
主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 小 650
21～
32

16～
24

2未満

そのた（デザートなど） 中 830
27～
41

20～
31

2.5未
満

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら
キャベツ　たまねぎ

ねぎ

さとう

こむぎこ

かたくりこ

こめ油 しお　しょうゆ

牛乳

ぶた肉
に く

とじゃがいもの中華
ち ゅ う か

炒
いた

め
ぶた肉

ピーマン

パプリカ

たけのこ

にんにく　しょうが

じゃがいも

さとう　はるさめ

かたくりこ

ごま油

さけ　しおこうじ

かき油　しょうゆ

こしょう

春雨
はるさめ

スープ とうふ わかめ
にんじん

ちんげんさい

だいこん　はくさい

たまねぎ　ねぎ
はるさめ ごま油

とりがらだし

しょうゆ　さけ

一斉研のため給食なし

照焼きつくね とり肉 ひじき にんじん たまねぎ
かたくりこ

さとう パンこ

こむぎこ

こめ油
しお　しょうゆ

みりん　さけ

牛乳

五目
ごもく

きんぴら
ぶた肉

さつまあげ
にんじん れんこん　ごぼう

こんにゃく

てんさいとう
なたね油

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

とうがらし

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ にんじん
だいこん　なめこ

ねぎ

にぼしだし

かつおだし

チリコンカン
ぶた肉　だいず

ぶたレバー

いんげんまめ

トマト

パプリカ
たまねぎ　にんにく パンこ オリーブ油

さけ　しおこうじ

チリパウダー

ケチャップ　ソース

牛乳
さつまいも入りマカロニサラダ まぐろ にんじん きゅうり　とうもろこし

さつまいも

マカロニ

さとう

マヨネーズ

(卵不使用)
す

かぼちゃシチュー
ウインナー

とうにゅう

いんげんまめ

かぼちゃ にんじん

いんげん
たまねぎ　ぶなしめじ

コンソメ

ホワイトルウ

タンドリーチキン とり肉　みそ ヨーグルト
たまねぎ　にんにく

しょうが
さとう

しおこうじ

さけ　カレーこ

ケチャップ

牛乳

中華風
ちゅうかふう

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

ぶた肉 にんじん
きりぼしだいこん

エリンギ　にんにく

しょうが

こんにゃく ごま油
さけ　しおこうじ

つゆ

わかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ

ねぎ
じゃがいも

にぼしだし

かつおだし

さばの塩
しお

こうじ焼
や

き さば
しおこうじ　さけ

しょうゆ　みりん

牛乳

キムたく納豆
なっとう なっとう　とり肉

かつおぶし
ひじき

ほうれんそう

にんじん

きりぼしだいこん

たまねぎ たくあんづけ

はくさいキムチ

なたね油
しょうゆ　さけ

しおこうじ

秋
あき

の沢煮
さわに

椀
わん

ぶた肉 にんじん

だいこん　ごぼう

ほししいたけ　まいたけ

えのきたけ　ねぎ

たけのこ

こんにゃく

にぼしだし　さけ

こんぶだし　しお

かつおだし　しょうゆ

しおこうじ　こしょう

ミニトマト（２こ） ミニトマト

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ
じゃがいも くり
さつまいも
さとう　パンこ

こめ油 しお

牛乳

ブルーベリーヨーグルト
ヨーグルト

スキムミルク

ブルーベリー　みかん

りんご　もも　ようなし

おから入
い

りキーマカレー

ぶた肉　とり肉

だいずミート

ぶたレバー

おから　だいず

とうふ とうにゅう

にんじん　ピーマン

いんげん　パプリカ

たまねぎ　にんにく

しょうが
じゃがいも オリーブ油

さけ　ソース

しおこうじ

カレールウ

ケチャップ

とうふハンバーグ とうふ　とり肉 たまねぎ こめ油 しお

牛乳

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ まぐろ
にんじん

こまつな

きりぼしだいこん

きゅうり

とうもろこし

さとう なたね油
しょうゆ

レモンかじゅう

白菜
はくさい

のクリーム煮
に ベーコン

いんげんまめ

生クリーム

スキムミルク
にんじん

はくさい　たまねぎ

しめじ　えだまめ

とうもろこし

こめこ オリーブ油
とりがらだし

ホワイトルウ

白身
しろみ

魚
さかな

フライ ホキ
こむぎこ

パンこ
こめ油

ソース ケチャップ

コンソメ　しお

牛乳

つぼ漬
づ

けのマヨサラダ かつおぶし こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり

つぼづけ（だいこん）
さとう

マヨネーズ

(卵不使用)
しょうゆ

トマト入
い

りかきたまスープ
ベーコン　とうふ

たまご

トマト

チンゲンサイ
たまねぎ　えのきたけ

じゃがいも

かたくりこ
ごま油

コンソメ　さけ

しょうゆ

館
たて

が森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の豚丼
ぶたどん

ぶた肉　みそ ピーマン
たまねぎ　にんにく

しょうが

はちみつ

はるさめ

ごま

なたね油

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

牛乳

かつのりあえ かつおぶし のり
こまつな

にんじん
キャベツ　もやし さとう しょうゆ

いももち汁
じ る

とり肉 にんじん
ごぼう　はくさい

ねぎ

じゃがいも

かたくりこ

こんぶだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

チキンナゲット(小２こ、中３こ) とり肉 たまねぎ さとう こめ油 しお

牛乳

米
こめ

めんサラダ まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり
こめめん

さとう
ごま油

れいめんスープ

しょうゆ　す

ポークハヤシ
ぶた肉

いんげんまめ

にんじん　トマト

いんげん

たまねぎ　ぶなしめじ

にんにく　しょうが
じゃがいも こめ油

さけ　しおこうじ

ケチャップ

ハヤシルウ

27.1

中

学

校

801 31.4 32.8

22.5 2.6

（ 水 ）
中

学

校

842 28.5 28.4 3.2

14 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

の緊張
きんちょう

がやわら

ぎ、気持
きも

ちがリラックスすると言
い

われてい

ます。静
しず

かによくかんで食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ご

すことは、心
こころ

の落
お

ち着
つ

きにつながります

よ。

小

学

校

642 22.6

27.4 2.2

（ 金 ）
中

学

校

836 30.3 33.6 2.9

9 ナン
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ナ

ン

　今日
き ょ う

の主食
しゅしょく

は「ナン」です。ナンは北
きた

インド

の料理
りょうり

で王族
おうぞく

などが食
た

べる宮廷
きゅうてい

料理
りょうり

で出
だ

さ

れていたそうです。大
おお

きな壺
つぼ

の形
かたち

のタンドー

ルという釜
かま

で焼
や

いて作
つく

られます。一口
ひとくち

サイズ

にちぎって、キーマカレーをつけて食
た

べてみま

しょう。

小

学

校

649 24.1

15.1 1.7

（ 水 ）
中

学

校

726 33.2 17.4 2.4

学校
がっこう
給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2025

給食
きゅうしょく
でこれが食

た
べたい部門

ぶもん
大賞
たいしょう  『中華風ちゅうかふう

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

』

　藤沢
ふじさわ

中学校
ちゅうがっこう

2年
ねん

生
せい

(当時
と う じ

）の生徒
せ い と

が考案
こうあん

したメ

ニューです。安
やす

く、早
はや

く、手軽
て が る

にできて作
つく

りやすいと

ころがポイントです。ごま油
あぶら

の香
かお

りが食欲
しょくよく

をわかせ

てくれますね。

7 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

小

学

校

575 26.6

14.6 2.5

（ 月 ）
中

学

校

719 23.4 16.0 3.1

5 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　みなさん食事
しょくじ

をするときに味
あじ

わって食
た

べていま

すか。食事
しょくじ

をするときは「何
なに

が入
はい

っているのか

な」「どんな味付
あ じ つ

けなのかな」など味
あじ

わいなが

ら食
た

べてほしいと思
おも

います。続
つづ

けているとみなさ

んの味覚
み か く

がきたえられて、味
あじ

の記憶
き お く

も増
ふ

えてい

きます。いろいろな味
あじ

を発見
はっけん

できるように味
あじ

わっ

ていただきましょう。

小

学

校

583 20.4

17.3 2.4

（ 木 ）
中

学

校

762 28.4 18.9 3.0

1
むぎご
はん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　

む

ぎ

　みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

いますか。朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

元気
げんき

に活動
かつどう

する

エネルギーになるだけでなく、脳
のう

を目覚
めざ

めさ

せ、おなかの活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にさせるという大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろう

と栄養
えいよう

のバランスがよくなります。

小

学

校

613 23.7

3.7

こくとう
コッペ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

金 ）
中

学

校

871 29.7 25.6

16 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　給食
きゅうしょく

を食
た

べるときは、ごはんとおかずを交
こ

互
うご

に食
た

べるとどちらもおいしく食
た

べられます。

ごはんもおかずも同時
ど う じ

に食
た

べ終
お

わるように、

ペース配分
はいぶん

を考
かんが

えて食事
しょくじ

ができるといいで

すね。

小

学

校

675

3.6

（

23.5 2.821.0

　食事
しょくじ

の前
まえ

、外
そと

から家
いえ

や教室
きょうしつ

など室内
しつない

に

入
はい

るとき、それからトイレの後
あと

もしっかり手
て

を洗
あら

っていますか？給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

は白衣
はくい

に着替
きが

える前
まえ

にもう一度
いちど

きちんと手
て

を洗
あら

いましょう。
（ 火 ）

小

学

校

653 26.1

23.8 2.5

（ 火 ）
中

学

校

890 37.6 19.3 3.2

6
ミルク
コッペ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

　パンを食
た

べるときはそのままかぶりつくので

はなく、ひと口
くち

に入
はい

る大
おお

きさにちぎって食
た

べま

す。この食
た

べ方
かた

が、すてきに

見
み

えるマナーのひとつです。

パンは直接
ちょくせつ

　手
て

でさわる

ので、食
た

べる前
まえ

の手洗い
てあら

を丁寧に
ていねい

しましょう。

小

学

校

665 28.6

2.7

2.1610 26.2 16.2

784木

ごはん15

日
・
曜
日

）（

8 ごはん
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　

む

ぎ

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った和
あ

えもの「キムたく納
なっ

豆
とう

」です。炒
いた

めたとり肉
にく

とキムチ、たくあんを

野菜
やさい

と一緒
いっしょ

ににひきわり納豆
なっとう

とあえます。ピ

リ辛
から

のキムチとたくあんの食感
しょっかん

が納豆
なっとう

とよく

合
あ

ってごはんがすすむ味付
あじつ

けです。よくかん

でいただきましょう。

小

学

校

（ 木 ）

13

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

カルシウム

おもに体の組織をつくる

5　　群

炭水化物 　ひとくちメモ

おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

　　　　　　　　令和８年度

調味料

献
こん

　立
だて

牛

乳

（
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ

く

）

たんぱ
く質
g

学校給食献立表

脂質

g

食塩
相当
量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター7NO.

すききらいなくなんでも食
た

べよう

項
目

エネル
ギー量
kcal

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　

む

ぎ

今月
こ ん げ つ

の重点
じゅうてん

献立
こ ん だ て

【地産地消
ち さ ん ち し ょ う

】

「館が
た て が

森
も り

高原
こ う げん

豚
ぶた

の豚丼
ぶたどん

」
32.6 19.1

小

学

校

中

学

校

19.6 2.2

中

学

校

784 36.6 23.3 3.0

615 29.7

2.4

２（金）

献立表や食育だより一関市のホーム

ページからもご覧いただけます。



主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 小 650
21～
32

16～
24

2未満

そのた（デザートなど） 中 830
27～
41

20～
31

2.5未
満

日
・
曜
日

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

カルシウム

おもに体の組織をつくる

5　　群

炭水化物 　ひとくちメモ

おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

　　　　　　　　令和８年度

調味料

献
こん

　立
だて

牛

乳

（
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ

く

）

たんぱ
く質
g

学校給食献立表

脂質

g

食塩
相当
量
g

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター7NO.

すききらいなくなんでも食
た

べよう

項
目

エネル
ギー量
kcal

献立表や食育だより一関市のホーム

ページからもご覧いただけます。

てづくりシュウマイ ぶた肉
たまねぎ　しいたけ

れんこん　とうもろこし

しょうが

さとう

かたくりこ

こむぎこ

ごま油
さけ　しおこうじ

しょうゆ

とりがらだし
牛乳

さといものそぼろ煮
に とり肉

だいずミート

にんじん

いんげん
たまねぎ

さといも

てんさいとう

かたくりこ

なたね油
さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

はっと汁
じる

とり肉 にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ　ほししいたけ
こむぎこ

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　つゆ

みりん

ほうれん草
そう

オムレツ たまご ほうれんそう
さとう

かたくりこ
こめ油 しお

牛乳

ジャーマンポテト
ベーコン
ウインナー

ピーマン
いんげん

たまねぎ　にんにく じゃがいも オリーブ油
コンソメ　しお

こしょう

ミネストローネ
ベーコン
だいず
いんげんまめ

トマト　パプリカ
いんげん

セロリー　たまねぎ
にんにく

マカロニ オリーブ油
とりがらだし

こしょう

トマトスープ

778 29.5 26.2 2.9

とりの照
て

り焼
や

き とり肉
ねぎ　にんにく

しょうが
てんさいとう ごま油

さけ　しおこうじ

トウバンジャン

しょうゆ
　　　☆猿沢

さるさわ

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

☆

牛乳

ポテトサラダ まぐろ にんじん きゅうり
じゃがいも

さとう

マヨネーズ

(卵不使用)
す　こしょう

さつま汁
じる とり肉　みそ

とうふ
にんじん

だいこん　ごぼう

ねぎ

さつまいも

こんにゃく

こんぶだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

りんご りんご

千草
ちぐさ

焼
や

き たまご　とり肉
ほうれんそう

にんじん

たまねぎ　ごぼう

しいたけ

さとう

かたくりこ
なたね油

かつおだし

こんぶだし

しょうゆ みりん
牛乳

肉
にく

じゃが ぶた肉
にんじん

いんげん
たまねぎ

じゃがいも

てんさいとう
なたね油

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

つゆ

キムチスープ
ぶた肉　とうふ

みそ
かんてん にんじん

だいこん

はくさいキムチ

えのきたけ　ねぎ

ごま油
にぼしだし　さけ

しおこうじ

とりがらだし

てづくりシュウマイ ぶた肉
たまねぎ　しいたけ

れんこん　とうもろこし

しょうが

さとう

かたくりこ

こむぎこ

ごま油
さけ　しおこうじ

しょうゆ

とりがらだし
牛乳

かぼちゃのごまおかか和
あ

え かつおぶし
かぼちゃ

にんじん
きゅうり　えだまめ てんさいとう ごま しょうゆ

はっと汁
じる

とり肉 にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ　ほししいたけ
こむぎこ

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　つゆ

みりん

あじフライ あじ
こむぎこ

パンこ
こめ油

しお　ケチャップ

ソース　コンソメ

牛乳

バンバンジー とり肉
にんじん

ほうれんそう
きゅうり　キャベツ さとう ごま

しょうゆ　す

しお

みそビーフンスープ ぶた肉　みそ

だいずミート

にんじん

こまつな

たまねぎ　はくさい

とうもろこし　ねぎ
ビーフン ごま油

とりがらだし

さけ　しおこうじ

みそラーメンスープ

とり肉
にく

と大豆
だいず

のトマト煮
に

とり肉　だいず
ピーマン　トマト

パプリカ

たまねぎ　セロリー

なす　ズッキーニ

にんにく

パンこ オリーブ油
さけ　しおこうじ

コンソメ　しょうゆ

ケチャップ

牛乳

ハッシュポテト
じゃがいも

こめこ
こめ油 しお

ABCたまごスープ たまご　ベーコン
にんじん

こまつな
キャベツ　えのきたけ

マカロニ

パンこ

とりがらだし　さけ

しょうゆ　コンソメ

こしょう

いちごジャム ジャム

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉 たまねぎ　しめじ さとう こめ油
デミグラスソース

ケチャップ

ソース　しょうゆ

牛乳

白菜
はくさい

の信田
しのだ

煮
に あぶらあげ

だいずミート
にんじん はくさい

こんにゃく

てんさいとう
なたね油

しょうゆ　つゆ

みりん　とうがらし

みぞれ汁
じる ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう

なめこ　ねぎ
かたくりこ

にぼしだし

かつおだし　さけ

しおこうじ　しょうゆ

つゆ　みりん

あつやきたまご たまご
さとう

かたくりこ
こめ油 しお

牛乳

野菜のチャプチェ ぶた肉
にんじん

ピーマン

たまねぎ　ごぼう

キャベツ

ほししいたけ

はるさめ

さとう
ごま油

さけ　しおこうじ

とりがらだし

しょうゆ　こしょう

わかめスープ とうふ
わかめ

かんてん

にんじん

チンゲンサイ

だいこん　たまねぎ

はくさい　ねぎ
ごま油

とりがらだし

しょうゆ　さけ

ユーリンチー とり肉
ねぎ　にんにく

しょうが

かたくりこ

こめこ　さとう

こめ油

ごま油

さけ　しおこうじ

しお　こしょう

しょうゆ　す
☆岩手

い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

☆

牛乳

おからサラダ
おから　まぐろ

かつおぶし
にんじん きゅうり　えだまめ

マヨネーズ

(卵不使用)
す

いものこ汁
じる

とり肉　とうふ にんじん
ごぼう　だいこん

ねぎ

さといも

こんにゃく

にぼしだし

こんぶだし

かつおだし さけ つゆ

しおこうじ しょうゆ

みりん　しお

かぼちゃプリン とうにゅう かぼちゃ さとう

1.6

2.1

15.9

2.3

2.7

23 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　かぼちゃは「野菜
やさい

の優等生
ゆうとうせい

」と言
い

われるほ

ど栄養
えいよう

たっぷりの野菜
やさい

です。冬
ふゆ

のイメージも

ありますが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜です。目
め

の

健康
けんこう

やひふや粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがあるビタミン

Ａが豊富
ほうふ

です。皮
かわ

が厚
あつ

くかたいので栄養分
えいようぶん

を

のがさず長期間保存し
ちょうきかんほぞん

ておくことができま

す。

18.4

1.7

（ 木 ）
中

学

校

770 29.0 21.9

2.3

22 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　

む

ぎ

　日本
にほん

では古
ふる

くから食器
しょっき

の置
お

き方
かた

に決
き

まりが

ありました。ごはんは左
ひだり

、おつゆは右
みぎ

、おかず

は上
うえ

で右側
みぎがわ

に肉
にく

や卵
たまご

、魚
さかな

などを置
お

き、左側
ひだりがわ

に

野菜
やさい

のおかずというように決
き

められていまし

た。みなさんのお盆
ぼん

を見
み

てみましょう。正
ただ

しく

置
お

かれていますか？

小

学

校

603 23.7

小

学

校

639 24.6

（ 水 ）
中

学

校

815 30.2 25.8

3.0

28 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　みぞれ汁
じる

は大根
だいこん

おろしをたっぷり使
つか

った汁
しる

ものです。すりおろした大根
だいこん

がみぞれ雪
ゆき

のよ

うに見
み

えることから大根
だいこん

おろしを使
つか

った料理
りょうり

に「みぞれ」という名前
なまえ

がついています。

小

学

校

628 23.6

（ 火 ）
中

学

校

799 31.7 28.0

27
食パン
いちご
ジャム

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

　おいしいものを食
た

べると自然
しぜん

と笑顔
えがお

になります

よね。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

はたくさんの人
ひと

たちの働
はたら

きや

努力
どりょく

でできています。そこには食
た

べる人
ひと

たちの

ことを大切
たいせつ

に思
おも

う優
やさ

しい気持
きも

ちが込
こ

められてい

ます。目
め

には見
み

えない優
やさ

しい気持
きも

ちを感
かん

じなが

ら、感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって食
た

べましょう。

小

学

校

613 24.2

　「元気
げ ん き

になる給食
きゅうしょく

」というテーマで、保健
ほ け ん

委
い

員会
いんかい

のみなさんが考
かんが

えてくれました。甘辛
あまから

あ

じの鶏
と り

の照
て

り焼
や

きはごはんがもりもりすすみ

そうですね。デザートは今
いま

が旬
しゅん

の一関
いちのせき

産
さん

のり

んごです。よくかんで味
あじ

わっていただきましょ

う。

（ 金 ）
中

学

校

16.9 2.1

26 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　食
た

べ終
お

わったとき、ごはん容器
ようき

やおはしにごは

んつぶは残
のこ

っていませんか。ごはんつぶは最後
さいご

の一
ひと

つまで大切
たいせつ

に食
た

べてほしいなあと思
おも

ってい

ます。けれど、最後
さいご

に取
と

ろうとすると固
かた

くなってき

れいに取
と

れないときがありますよね。食
た

べてい

る途中
とちゅう

で、ごはんつぶを集
あつ

めながら食
た

べるとい

いですよ。自分
じぶん

もきもちがいいですし、洗
あら

う人
ひと

も

うれしい気持
きも

ちになりますよ。

小

学

校

663 25.7

（ 月 ）
中

学

校

836 31.5 25.2

コッペ
パン

ごはん

19 ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

小

学

校

2.7

878 28.8 29.3

862 35.6 24.7

1.8

2.2

582 20.3 2.8

736

2.5

24.4 18.3 3.5

808 33.3 20.9

2.2

702 23.8 24.6

22.9 21.3

中

学

校

中

学

校

21.2

20.8

2.323.5

1.7

小

学

校

中

学

校

（ 月 ）

小

学

校

中

学

校

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小

学

校

中

学

校

小

学

校

　玉
たま

ねぎは、辛味
からみ

、甘味
あまみ

、うま味
み

の三拍子
さんびょうし

がそ

ろい「西洋
せいよう

のかつお節
ぶし

」と言
い

われるほど、西
せ

洋
いよう

料理
りょうり

を作
つく

るときには欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

玉
たま

ねぎを切
き

る時
とき

に涙
なみだ

が出
で

ることもあります

が、この涙
なみだ

が出る成分「硫化
りゅうか

アリル」には、消
しょ

化
うか

をよくしたり体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがありま

す。

（ ）

20

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

20.8685 28.8

582

ごはん

ごはん

こ

め

　10月29日は「とり肉
にく

の日
ひ

です。干支
え と

でとりは10

番目
ばんめ

で29日は「にく」の日
ひ

であることに由来
ゆ ら い

しま

す。今日
き ょ う

は一関
いちのせき

産
さん

のとり肉
にく

を使
つか

って「ユーリンチー」

を作
つく

ります。下味
したあじ

に塩
しお

こうじを加
くわ

えることで、肉
にく

が

しっとりやわらかくなります。ねぎやしょうがを使
つか

った

さっぱり甘酢
あ ま ず

だれをたっぷりかけてお届
とど

けします。

（ 金 ）

21

29

（ 木 ）

30

（ 水 ）

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　

む

ぎ

　給食
きゅうしょく

にはいろいろな食材
しょくざい

が使
つか

われ、さまざ

まな国
くに

の料理
りょうり

も登場
とうじょう

しますね。ふだん食
た

べ慣
な

れないものが出
で

てくると、食
た

べるのが嫌
いや

だな

と思
おも

うことがあるかもしれません。ですが、い

ろいろな味
あじ

を体験
たいけん

することは、味覚
みかく

を育
そだ

てる

ためにとても大切
たいせつ

なことです。少
すこ

しずつでも

いいので挑戦
ちょうせん

してみてくださいね。

火

【今月の地場産品】 岩手県産… パン、ぶた肉、とり肉、だいず、つくね、白菜キムチ、干し椎茸、もやし

一関市産… 米、牛乳、ぶた肉、とり肉、とうふ、みそ、こんにゃく、なたね油、じゃがいも、かぼちゃ

さといも、ほうれんそう、こまつな、なす、トマト、ミニトマト、ピーマン、ねぎ


