
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

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ
さとう

こめこ

牛乳

肉
にく

じゃが ぶた肉
にんじん

さやいんげん
たまねぎ

じゃがいも

てんさいとう

こんにゃく

なたね油
さけ　しょうゆ

みりん

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

チンジャオロウスー ぶた肉
ピーマン

パプリカ

たけのこ

しょうが　にんにく

じゃがいも

さとう

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

牛乳

トマトときゅうりの中華
ちゅうか

サラダ
まぐろ トマト きゅうり　えだまめ てんさいとう

ごま

ごま油

しょうゆ

レモンかじゅう

ちゃんぽん風
ふう

スープ

ぶた肉　いか

かまぼこ　ちくわ

さつまあげ

とうにゅう

にんじん

いんげん

たまねぎ　ほししいたけ

キャベツ　とうもろこし

にんにく　しょうが

ビーフン ごま油

しおこうじ

さけ　かき油

とりがらだし

しおラーメンスープ

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ ぶた肉　みそ

だいずミート

たまねぎ

にんにく　しょうが

こんにゃく

はるさめ
なたね油

トウバンジャン

テンメンジャン

さけ　しおこうじ

しょうゆ
牛乳
たくあんサラダ かつおぶし にんじん

キャベツ　きゅうり

たくあんづけ

マヨネーズ

(卵不使用)

あおじそドレッシン

グ

かしわ汁
じる とり肉　とうふ

みそ
にんじん

ごぼう　だいこん

たまねぎ　ねぎ

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

七夕
た な ば た

クレープ（大東
だ い と う

中
ち ゅ う

のみ） レモンクレープ

照焼
てりや

きつくね とり肉 ひじき にんじん
たまねぎ　しょうが

にんにく
さとう

こむぎこ

かたくりこ

しょうゆ　しお

みりん　さけ

牛乳
なたねあえ たまご

ほうれんそう

にんじん
キャベツ　もやし さとう こめ油 しょうゆ　す

どさんこ汁
じる ぶた肉　みそ

とうふ
にんじん

たまねぎ　もやし

とうもろこし

しょうが　にんにく

じゃがいも
こめ油

バター
とうがらし

星
ほし

のハンバーグ ぶた肉　とり肉 トマト たまねぎ こめ油
ケチャップ

ソース　コンソメ

牛乳

チキンと豆
まめ

のサラダ
とり肉　だいず

いんげんまめ
ブロッコリー

キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう オリーブ油

しょうゆ

こしょう

ミネストローネ
ウインナー

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

じゃがいも

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

七夕
た な ば た

クレープ レモンクレープ

赤魚
あ か う お

の更紗
さ ら さ

あげ あかうお
かたくりこ

こめこ
こめ油

さけ　しおこうじ

カレーこ　しお

しょうゆ

牛乳

ちりめんサラダ しらす トマト きゅうり　キャベツ てんさいとう
ごま

オリーブ油

しょうゆ

レモンかじゅう

豆乳
とうにゅう

タンタンスープ
ぶた肉　だいず

とうにゅう　みそ

にんじん　にら

チンゲンサイ

たまねぎ　たけのこ

きりぼしだいこん

しょうが　にんにく

ごま
さけ　しおこうじ

トウバンジャン

とりがらだし つゆ

てづくりシュウマイ とり肉　ほたて
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

こむぎこ

かたくりこ

ごま油
しょうゆ　さけ

しおこうじ

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

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご　とうふ わかめ にんじん
とうもろこし　ねぎ

たまねぎ　だいこん
かたくりこ

とりがらだし

しょうゆ　しお

こしょう

松風
まつかぜ

焼
や

き
とり肉　とうふ

みそ
たまねぎ　しいたけ

パンこ

てんさいとう
ごま

しおこうじ

さけ

牛乳

つぼ漬
づ

けのマヨサラダ かつおぶし 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

ピリ辛
から

サンラータン ぶた肉　たまご わかめ
たまねぎ　えのきたけ

ほししいたけ　たけのこ

ねぎ

かたくりこ
ごま油

ラー油

さけ　しおこうじ

とりがらだし

しょうゆ　す

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら キャベツ　たまねぎ
かたくりこ

さとう パンこ

こむぎこ

こめ油 しお

牛乳

ホイコーロー
ぶた肉

なまあげ
ピーマン

キャベツ　たまねぎ

にんにく　しょうが

かたくりこ

はるさめ
ごま油

しょうゆ　さけ

テンメンジャン

トウバンジャン

春雨
はるさめ

スープ とうふ わかめ にんじん
たまねぎ　だいこん

はくさい　ねぎ
はるさめ

とりがらだし

しょうゆ　さけ

643 25.4 19.2 2.0

787 29.9 21.2 2.3

636 24.9 22.6 2.6

809 30.5 27.3 3.1

2.4

618

778

27.0 20.6 2.3

33.1 24.7 2.9

小

学
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中

学

校

小

学

校

中

学

校

中

学

校

885 33.8 29.9 3.2

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

633 26.5 21.6 1.8

792 32.7 24.7 2.2

624

784

22.8 18.8 1.9

28.1 21.9

762 27.4 20.4 2.4

小

学

校

657 25.2 23.4 2.3

小

学

校

中

学

校
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炭水化物
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1

　今日
き ょ う

７月
がつ

7日
なのか

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

にちなんで、

星
ほし

のハンバーグやクレープが登場
とうじょう

します。今
こん

夜
や

は星空
ほしぞら

がきれいにみられるといいですね。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

エネル
ギー量
kcal

625

　ひとくちメモ

　いよいよ7月
がつ

、夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも１日
にち

3

食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりとって、早寝
は や ね

早起
は や お

きの

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もこまめに行
おこな

いましょう。

おもに体の調子を整える

　みなさんは朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？

ごはんやパンは脳
のう

のエネルギーになる大
た

切
いせつ

な働
はたら

きをします。しっかり食
た

べている人
ひと

は、明日
あす

もしっかり食
た

べましょう。なかな

か食
た

べられない人
ひと

は、まずは食
た

べられる

ものをひとくち食
た

べてみましょう。

こ

め

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群
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こ
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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4NO.

暑
あ つ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくろう

項
目

おもに体の組織をつくる

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

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

ごはん

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

交互
こうご

に食
た

べると、どちらもおいしく食
た

べら

れます。どれかばかりではなく、ごはんと

おかずが同時
どうじ

に食
た

べ終
お

わるように、バラ

ンスを考
かんが

えて

食事
しょくじ

をしましょう。

ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

24.1 18.5 1.9

小

学

校

中

学

校

ぎ
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に
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ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

こ

め

　給食
きゅうしょく

センターで手作
てづく

りするシュウマイに

は、ぶた肉
にく

、とり肉
にく

、ほたて、たまねぎ、し

いたけ、とうもろこし、えだまめなどたくさ

んの食材
しょくざい

が使
つか

われていて、彩
いろど

りや食感
しょっかん

の

アクセントになっています。ひき肉
にく

をよく混
ま

ぜることでふわふわでおいしく仕上
しあ

がり

ます。

　「さらさ」とはインド発祥
はっしょう

の鮮
あざ

やかな模
もよ

様
う

に染
そ

めた布
ぬの

製品
せいひん

のことです。カレー粉
こ

の黄色
き い ろ

やしょうゆの赤茶色
あかちゃいろ

が「さらさ」に

似
に

ているということから「さらさあげ」とい

う名前
な ま え

が使
つか

われるようになったそうです。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

　みなさん「はし」を上手
じょうず

に使
つか

えています

か。「はし」を正
ただ

しく持
も

つと食
た

べものをはさ

んだり切
き

り分
わ

けたりしやすくなり、とても食
た

べやすくなります。また正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で持
も

つと姿勢
しせい

もよくなり食事
しょくじ

をする姿
すがた

も美
うつく

しく

見
み

えます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

ができるように毎
ま

日
いにち

少
すこ

しずつ練習
れんしゅう

してみましょう。

（ 木 ）

6

（

3

（ 金 ）

月 ）

）

水

　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
しゅ

食
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

中

学

校

中

学

校

646 30.6 17.8 2.1

822 38.2 21.1

小

学

校

2.6

610 23.4 18.1 1.8

789 29.8 21.9 2.4

　暑
あつ

くなり汗
あせ

をかくことが増
ふ

えてきました

ね。人間
にんげん

の体
からだ

は約
やく

60～70％が水分
すいぶん

で

す。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じるときはすでに体
たい

内
ない

の水分
すいぶん

がかなり失
うしな

われている状態
じょうたい

な

ので、のどの渇
かわ

きを感
かん

じなくてもこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。室内
しつない

でも湿度
しつど

が

高
たか

いと熱中
ねっちゅう

症
しょう

の危険
きけん

が高
たか

まりますので、

気
き

をつけましょう。

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。
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一関市大東学校給食センター4NO.

暑
あ つ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくろう

項
目

おもに体の組織をつくる

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

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。

ほうれん草
そう

オムレツ たまご ほうれんそう さとう こめ油 しお

牛乳

ツナトマトパスタ
ベーコン

まぐろ

トマト

パプリカ

たまねぎ　たもぎたけ

なす　ズッキーニ

にんにく

スパゲティ オリーブ油
しお　ケチャップ

トマトソース

コーンスープ
ウインナー

とうにゅう
にんじん　パセリ

たまねぎ

とうもろこし

ポタージュルウ（乳

含む）

ホワイルウ

冷凍
れ い と う

みかん みかん

春巻
はるま

き ぶた肉 にんじん キャベツ　たまねぎ
こむぎこ

はるさめ

さとう

こめ油
しお　しょうゆ

こしょう

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

沢煮
さわに

椀
わん

ぶた肉 にんじん
だいこん　ごぼう

ねぎ ほししいたけ

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

ハッシュポテト じゃがいも

こめこ
こめ油 しお

牛乳

かぼちゃサラダ かつおぶし
かぼちゃ

にんじん
きゅうり　えだまめ

マヨネーズ

(卵不使用)
す

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

ヨーグルト ヨーグルト

とり肉
にく

のキムチ炒
いた

め とり肉
にんじん　にら

ピーマン

キャベツ　たまねぎ

はくさいキムチ

はるさめ

さとう
ごま油

さけ　しおこうじ

しょうゆ

とりがらだし
牛乳
米めんサラダ 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

豚汁
とんじる ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう

えのきたけ　ねぎ

じゃがいも

こんにゃく

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

スコップコロッケ ぶた肉
にんじん

ブロッコリー

たまねぎ

とうもろこし

じゃがいも

さとう　パンこ
なたね油

しお　しおこうじ

しょうゆ　みりん

しお　こしょう

ソース　ケチャップ

コンソメ　カレーこ

牛乳

とまポンサラダ かつおぶし しらす トマト きゅうり　キャベツ てんさいとう オリーブ油
ポンずしょうゆ

しお

かぼちゃシチュー
とり肉

とうにゅう

いんげんまめ

かぼちゃ

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

あじの梅
うめ

みそ焼
や

き あじ　みそ うめぼし てんさいとう さけ　しおこうじ

牛乳

れんこんのきんぴら ぶた肉
にんじん

ピーマン
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

す　しお

油
あぶら

麩
ふ

入
い

りはっと汁
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

あぶらふ

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

ミニトマト（２個
こ

） ミニトマト

フライドチキン香味
こうみ

ソース
とり肉

セロリー　ねぎ

にんにく　しょうが
さとう

ごま油

こめ油

しお　しょうゆ

す

牛乳

かつのり和
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

トマト入
い

りたまごスープ
ベーコン

たまご　とうふ

トマト

ちんげんさい

たまねぎ　しょうが

しめじ

じゃがいも

かたくりこ

コンソメ

しょうゆ　さけ

603 24.4 17.1 2.3

779 34.4 22.1 2.7

900 33.6 30.1 4.3

632 24.4 17.1 2.3

810 30.3 20.0 2.7

673 30.8 21.8 1.8

833 36.5 24.3 2.3

675 25.9 23.9 3.1

897 34.1 28.5 4.4

656 22.7 21.9 1.8

794 31.1 33.9 3.1

677 26.4 23.2 3.2
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　スコップコロッケは、蒸
む

したじゃがいもと

ひき肉
にく

などの具
ぐ

材
ざい

を合
あ

わせたコロッケの

具
ぐ

をカップに入
い

れパン粉
こ

をかけてオーブ

ンで焼
や

いて作
つく

る、揚
あ

げないコロッケです。

脂質
し し つ

も控
ひか

えめでヘルシーに仕上
し あ

がりま

す。パン粉
こ

にカレー粉
こ

を混
ま

ぜるのがワン

ポイントです。

　今日
き ょ う

の給食に使っている、トマトは大東
だ い と う

町
ちょう

でとれたものです。新鮮
し んせん

でおいしい野
やさ

菜
い

は、ビタミンＣやカリウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

どが豊富
ほ う ふ

で水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

、栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

に最適
さ い てき

です。味
あじ

わっていただきましょう。

　今日
きょう

はあじを梅
うめ

みそだれにつけて焼
や

い

た「梅
うめ

みそ焼
や

き」です。あじという名前
なまえ

は

「味
あじ

のよい魚
さかな

」ということから来
き

ているそ

うです。焼
や

き・フライ・さしみなど様々
さまざま

な調
ちょ

理法
うりほう

でおいしく食
た

べることができます。

　よくかんで食
た

べると、食
た

べものの体
からだ

への

吸収
きゅうしゅう

がよくなります。かむことでだ液
えき

に含
ふく

まれる消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べものと混
ま

ざりあって胃
い

に送
おく

られるため、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。よくかんで味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。

こ

め

小

学
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校

小

学
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校
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校
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う

に
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こ

め

ミルク
コッペ

17 ごはん

ナン

コッペパ
ン

チョコク
リーム

ごはん

646 25.4

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

・

チ
ョ

コ

ク

リ
ー

ム
（

乳
）

ごはん

ごはん

こ

め

こ

め

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　カレーはインドのイメージがありますが、中
ちゅ

東
うとう

や東南
　とうなん

アジアなど気温
きおん

が高
たか

い地域
ちいき

で広
ひろ

く

食
た

べられています。辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

を出
だ

すた

めに数
すう

十種類
じゅっしゅるい

のスパイスを使
つか

っていて、家庭
かてい

によって味
あじ

が違
ちが

うそうです。給食
きゅうしょく

のカレーもお

うちで食
た

べる味
あじ

とは違
ちが

っていると思
おも

います。

様々
さまざま

な味
あじ

を体験
たいけん

して味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じる舌
した

のセ

ンサー）を成長
せいちょう

させていきましょう。

　暑
あつ

さも本番
ほんばん

を迎
むか

えていますが、食欲
しょくよく

が

落
お

ちたり、元気
げ ん き

がなくなってきている人
ひ と

は

いませんか。強
つ よ

い日差
ひ ざ

しをあびると、体力
たいりょく

が奪
う ば

われて体
からだ

の疲
つか

れも取
と

れにくくなって

しまいます。くだものに多
おお

く含
ふ く

まれるビタミ

ンＣには体
からだ

の疲
つか

れを取
と

る効果
こ う か

もあります

ので、積極的
せっきょくてき

に取
と

るようにしましょう。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った人気
にんき

メニュー「キム

たく納豆
なっとう

」です。炒
いた

めたとり肉
にく

と野菜
やさい

をひ

きわり納豆
なっとう

と一緒
いっしょ

にあえます。キムチの

辛
から

さとたくあんのかりぽり食感
しょっかん

がおいし

い、ごはんにぴったりの和
あ

えものです。よ

くかんでいただきましょう。
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【今月の地場産品】 岩手県産… パン、ぶた肉、とり肉、つくね、だいず、白菜キムチ、干し椎茸、もやし

一関市産… 米、牛乳、とり肉、とうふ、みそ、こんにゃく、なたね油、たまねぎ、ほうれん草、

小松菜、にんじん、トマト、ピーマン、きゅうり、切り干し大根


