
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

ピーマンの肉
に く

づめ
とり肉　とうふ

とうにゅう
ピーマン たまねぎ　えのきたけ

パンこ

かたくりこ

こめ油

マヨネーズ

(卵不使用）

さけ　しおこうじ

みりん　しょうゆ

こしょう

牛乳

ズッキーニのレモンあえ まぐろ トマト
ズッキーニ　えだまめ

きゅうり とうもろこし
さとう オリーブ油

れもんかじゅう

しょうゆ

なすと鶏肉
と り に く

のスープ とり肉 にんじん

なす　たまねぎ

だいこん　ねぎ

ほししいたけ

ごま油

さけ　しおこうじ

とりがらだし

しょうゆ

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

さけ　しょうゆ

みりん

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

にぼしだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　みりん

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

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

みそキムチビーフンスープ ぶた肉　みそ

だいずミート

にんじん

こまつな

たまねぎ　だいこん

ねぎ　はくさいキムチ
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

豆乳
と う に ゅ う

プリン とうにゅうプリン

純情
じゅんじょう

フランクのミートソース
ぶた肉

だいずミート

ピーマン

パプリカ
たまねぎ オリーブ油

しお　コンソメ

ソース

ケチャップ

牛乳

トマぽんサラダ 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

ホワイトシチュー
ウインナー

とうにゅう
にんじん

たまねぎ　しめじ

とうもろこし

えだまめ

じゃがいも

こめこ
オリーブ油

とりがらだし

ホワイトルウ

こしょう

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

梅おかか和え かつおぶし にんじん
こまつな　キャベツ

もやし　うめぼし
さとう しょうゆ

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

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

ミニトマト(2個
こ

) ミニトマト

ハッシュポテト じゃがいも

こめこ
こめ油 しお

牛乳

福神
ふくじん

あえ かつおぶし にんじん

キャベツ　きゅうり

ふくじんづけ（だいこ

ん、きゅうり、なす、れ

んこん、しょうが、し

そ）

夏野菜
なつやさい

カレー
ぶた肉　とり肉

ぶたレバー

いんげんまめ

にんじん　かぼちゃ

ピーマン　トマト

パプリカ

たまねぎ　なす

ズッキーニ　にんにく

しょうが

こめ油

さけ　ソース

しおこうじ

カレールウ

ケチャップ

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

ベジタブルマーボー
だいずミート

なまあげ

ピーマン

パプリカ　トマト

たまねぎ　なす

たけのこ

ほししいたけ

かたくりこ ごま油
トウバンジャン

テンメンジャン

さけ　しょうゆ

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

28 ごはん
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
き ょ う

は夏
なつ

野菜
や さ い

のパワーをたっぷりつめこ

んだ、「夏野菜
なつやさい

カレー」です。２学期
が っ き

が始
はじ

まったばかりで調子
ちょうし

がよくないと感
かん

じててい

る人
ひと

も、「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ

て、少
すこ

しずつ体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。暑
あつ

さ

に負
ま

けないようにがんばっている自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を応援
おうえん

する気持
き も

ちで、もりもり食
た

べられると

いいですね。

小

学

校

659 212.9

（ 金 ）
中

学

校

814 26.5 21.8 2.9

678 25.6 19.6 2.0

828 29.2 21.9 2.4

19.4 2.3

764 30.3 22.9 2.6

小

学

校

中

学

校

小

学

校

中

学

校

656 22.7 21.9 1.9

846 27.8 27.7 2.5

667

821

26.8 18.6 2.1

32.0

炭水化物

20

　みなさんは食
た

べるときの自分
じ ぶ ん

のくせを意識
い し き

したことがありますか。自分
じ ぶ ん

で気
き

づきにくいで

すが、いつも右側
みぎがわ

だけかんでいたり、あまりか

まずに飲
の

みこんでしまうなど、無意識
む い し き

にしてい

ることがあるかもしれません。自分
じ ぶ ん

のくせを

知
し

って、右側
みぎがわ

で１０回
かい

かんだら、左側
ひだりがわ

でという

ように、食
た

べものを口
くち

の中
なか

全体
ぜんたい

でよくかんで

食
た

べるようにしましょう。

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

エネル
ギー量
kcal

606

　ひとくちメモ

　いよいよ２学期
にがっき

がスタートしました。夏休
なつやす

み

中
ちゅう

も食事
しょくじ

をしっかりとって、元気
げんき

に過
す

ごすこ

とができましたか。

　２学期
がっき

は夏
なつ

、秋
あき

、冬
ふゆ

と季節
きせつ

が移
うつ

り、旬
しゅん

の食
しょ

材
くざい

も季節
きせつ

ごとに変
か

わっていきます。８月
がつ

はな

すやズッキーニなど様々
さまざま

な夏
なつ

野菜
やさい

が登場
とうじょう

し

ますので、どうぞお楽
たの

しみに。

おもに体の調子を整える

（

（

23.5 20.5

20.7

772

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

カルシウム

こ

め

おもにエネルギーになる

ごはん

ごはん

27

）

）

日
・
曜
日

ごはん

ごはん

5　　群

こ

め

ごはん ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

（ 金 ）

25

　　　　　　　　令和８年度

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

（ ）

21 ごはん
ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

（

木

26

水

学校給食献立表

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

パ

ン

献
こん

　立
だて

牛

乳

（
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

）

主
食

（
し

ゅ
し

ょ
く

）

せわり
コッペ

こ

め

　今日
きょう

は背割
せわ

りコッペパンにフランクフル

トをはさんでホットドッグにして食べてみ

ましょう。岩手県
いわてけん

産
さん

のフランクフルトに夏
な

野菜
つやさい

のミートソースをかけました。コッペ

パンを最初
さいしょ

に大
おお

きく開
ひら

いておくとはさみ

やすいですよ。

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5NO.

生活
せ い か つ

リズムと食事
し ょ く じ

を大切
た い せ つ

にしよう

項
目

おもに体の組織をつくる

調味料

たんぱ
く質
g

1.9

小

学

校

中

学

校

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

こ

め

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に使
つか

っている、ミニトマトは

大東町
だいとうちょう

でとれたものです。トマトは、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。とれ

たて新鮮
し んせん

で栄養
え い よ う

満点
まん てん

のミニトマトを味
あ じ

わっていただきましょう。

2.2

2.9

2.4

3.7

28.5 24.2 2.4

小

学

校

602 24.7 19.1 2.2

小

学

校

中

学

校

2.4

中

学

校

（

24

（ 月 ）

火 ）

）

木

　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

647 22.8 20.4

827 29.6 25.0

小

学

校

625 26.1 19.5

825 33.6 30.0

　暑
あつ

くて汗
あせ

をかきやすい時期
じき

です。人間
にんげん

の

体
からだ

は60％以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。のどがかわ

いたと感
かん

じるときには体
からだ

の水分
すいぶん

がかなり

失
うしな

われているので、のどのかわきを感
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

あるので、十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。

学校
がっこう
給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2025

地産地消
ちさんちしょう

部門
ぶもん
大賞
たいしょう 『ベジタブルマーボー』

　一関
いちのせき

小学校
しょうがっこう

5年生
ねんせい

(当時
と う じ

)の児童
じ ど う

が考
かんが

えた

メニューです。大豆
だいず

ミートと野菜
やさい

でヘルシー

に仕上
し あ

げたところがポイントです。夏野菜
なつやさい

たっぷりで彩
いろど

りも栄養
えいよう

もばっちりです。

31

月

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。

【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、じゃがいも、たまねぎ、

ほうれん草、小松菜、にんじん、トマト、ミニトマト、ピーマン、きゅうり、


