
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよ う か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.１

小学校
中学年

中学校

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

セルフ豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

豚
ぶ た

肉
に く

にら
もやし　白菜　玉ねぎ　大根
しょうが　にんにく　ねぎ 砂糖

さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒　塩　魚
醬油　唐辛子　コショ
ウ

疲
つ か

れた時
と き

はこれ！

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

と茎
く き

わかめのサラダ 茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

きゅうり　切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

中華
ち ゅ う か

スープ
鶏肉　豆腐
豚肉　大豆 人参

に ん じ ん キャベツ　たけのこ　ねぎ　玉
ねぎ　えのきだけ　しょうが

パン粉　でん粉
砂糖 ごま油

あぶら しょうゆ　鶏だし　塩
コショウ

２
金

５月
が つ

5日
か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」

みそカツオカツ かつお　みそ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
パン粉　砂糖
小麦粉　でん粉 油

あぶら

　ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

ほうれん草
そ う

とコーンの和
あ

え物
も の

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酢
す

さつき汁
じ る 豆腐　油揚げ

みそ わかめ きぬさや　みつ葉
ば

たけのこ　えのきだけ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

かしわもち（みそあん） みそ 米粉
こ め こ

　砂糖
さ と う

紅
べ に

麹
こうじ

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の生姜
し ょ う が

あんかけ 卵
たまご

干
ほ

し椎茸
し い た け

　しょうが 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら かつお昆布だし　酢

しょうゆ　みりん　塩 スポーツと栄養
え い よ う

五目
ご も く

豆
ま め

鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし

いももち汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　しめじ
じゃがいも　小麦
粉　かたくり粉 油

あぶら
かつおだし　しょうゆ
昆布だし　みりん　酒
塩

鶏肉
と り に く

と大根
だ い こ ん

のさっぱり煮
に

鶏肉
と り に く

きぬさや 大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酢　酒　み

りん　塩こうじ いわしの話
は な し

生姜
し ょ う が

醤油
じ ょ う ゆ

和
あ

え かつお節
ぶ し

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　しょうが 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　みりん

いわしのつみれ汁
じ る 豆腐　いわし　油揚

げ　みそ 人参
に ん じ ん 白菜　ごぼう　ねぎ　しめ

じ　玉ねぎ　しょうが
しらたき　でん
粉　砂糖 油

あぶら 煮干しだし　昆布だし
酒　塩　コショウ

かぼちゃコロッケ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉
小麦粉　砂糖 油

あぶら
中濃ソース　しょうゆ
ウスターソース　コ
ショウ

笑
わ ら

って抵抗力
て い こ う り ょ く

アップ！

キャロットサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり　キャベツ　玉
た ま

ねぎ 油
あぶら しょうゆ　酢　塩　コ

ショウ

ABCスープ ベーコン 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん 白菜　ブロッコリー茎

しめじ マカロニ
しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩　コ
ショウ

チリコンカン 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん 玉ねぎ　セロリ　しょ

うが　にんにく 油
あぶら

ケチャップ　中濃ソース
赤ワイン　コンソメ　ト
ウバンジャン　コショウ 「チリコンカン」とは？

花
は な

野菜
や さ い

のマヨサラダ ハム ブロッコリー カリフラワー　コーン 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

豆乳
と う に ゅ う

スープ
豆乳　白いんげん豆
鶏肉　豆腐　豚肉
大豆

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉
砂糖

アレルゲンフリーシ
チュールー　コンソメ
しょうゆ　塩　コショウ

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

卵
たまご

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん グリンピース　ごぼう　玉ねぎ

椎茸　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら 酢　しょうゆ　みりん

塩　コショウ 朝
あ さ

ごはんは食
た

べましたか？

なめたけ和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ　えのきだけ 水
みず

あめ　砂糖
さとう しょうゆ　めんつ

ゆ　塩

じゃがいもと豚肉
ぶ た に く

のみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

　厚揚
あ つ あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

バナナ（中
ち ゅ う

のみ） バナナ

きびなごのカリカリフライ

（小:2本、中:３本） きびなご しょうが

じゃがいも　でん
粉　米粉パン粉
玄米粉　水あめ
砂糖

油
あぶら

塩
し お

葉
は

っぱも食
た

べよう！「かぶ」

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや 玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　しら
たき　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　みりん

小松菜
こ ま つ な

とかぶのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

　かぶの葉
は

白菜
は く さ い

　かぶ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

鶏肉
と り に く

のみそチーズ焼
や

き 鶏肉
と り に く

　みそ チーズ ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

しょうゆ　酒
さ け

　みりん 小松菜
こ ま つ な

を見分
み わ

けることはできますか？

れんこんのごまサラダ まぐろフレーク 小松菜
こ ま つ な

キャベツ　れんこん　コーン ごまドレッシング　塩
し お

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　なめこ　ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

あんかけ餃子
ぎ ょ う ざ

（2個
こ

）
豚肉　鶏肉　大
豆　大豆粉 人参

にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　キャベツ　しょうが
小麦粉　砂糖　水
あめ　かたくり粉 ごま油

あぶら

　油
あぶら しょうゆ　酒　み

りん　塩 たけのこの成長
せ い ち ょ う

大根
だ い こ ん

中華
ち ゅ う か

サラダ
茎わかめ　わか

め　白とさか

昆布　赤とさか 大根
だ い こ ん

　きゅうり　コーン　枝豆
え だ ま め

ごま油
あぶら

青
あお

じそドレッシング　酢
す

チンゲン菜
さ い

と春雨
は る さ め

のスープ 豆腐
と う ふ

　ベーコン チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

たけのこ　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

春雨
は る さ め しょうゆ　中華スープス

トック　塩　コショウ

すべての学校
が っ こ う

で給食
き ゅ う し ょ く

がありません

５月
が つ

5日
か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」子
こ

どもの成長
せ い ち ょ う

を願
ね が

う行事
ぎ ょ う じ

です

「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 」は、男
おとこ

の子
こ

が丈夫
じ ょ う ぶ

で元気
げ ん き

に成長
せいちょう

するこ

とを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。給食
きゅうしょく

でもみなさんの健康
け ん こ う

を願
ねが

って

「かしわもち」をつけました。かしわもちに使
つか

われる柏
かしわ

の葉
は

は、若
わか

い芽
め

が出
で

るまで、古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちないことから

「跡継
あ と つ

ぎがいなくならない」という縁起
え ん ぎ

のよいものとさ

れています。おいしくいただきましょう！

みなさんは、水族館
すいぞくかん

などで、いわしの群
む

れがグルグルと泳
およ

いでいるのを見
み

たこ

とはありますか？これは、いわしがエサを効率
こうりつ

よく食
た

べるための作戦
さくせん

なのだそ

うです。そして、その泳
およ

ぐ向
む

きには群
む

れによって、右回
みぎまわ

りか左回
ひだりまわ

りか、決
き

まっ

ているのだそうです。いわしも人間
にんげん

のように右利
みぎき

き左利
ひだりき

きがあるのですね。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ご
は
ん

ご
は
ん

麦

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ごはん

エ

た

脂

塩

609

24.9

18.2

1.8

765

29.6

20.5

2.2

ご
は
ん

麦
む ぎ

ごはん
ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

麦

７

水

８

木

682

22.9

19.2

2.0

846

27.9

22.9

2.2

エ

た

脂

塩

ごはん

13

火

615

28.9

25.2

2.8

740

34.6

29.0

3.5

エ

た

脂

塩

９

金

724

32.4

16.4

2.3

14

水

764

29.4

21.6

1.9

エ

た

脂

塩

15

木

エ

た

脂

塩

運動会
うんどうかい

が迫
せま

ってきました。前日
ぜんじつ

はもちろん、１週間
しゅうかん

ほど前
まえ

から

は、練習
れんしゅう

によるつかれや緊張
きんちょう

で食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいがちです。栄
えい

養
よう

不足
ぶ そ く

にならないように、食事
しょ くじ

量
りょう

を減
へ

らさずにしっかり食
た

べるこ

とを心
こころ

がけていきましょう。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

16

金

エ

た

脂

塩

653

30.4

20.6

1.5

815

36.3

23.4

2.0

19

月

エ

た

脂

塩

600

17.8

17.7

1.7

ー

ー

ー

ー

麦
む ぎ

ごはん

今日
き ょ う

のお味噌汁
み そ し る

には、「かぶ」を使
つか

っています。かぶは、甘
あま

みも

ありやわらかいのが特徴
とくちょう

です。そしてかぶの葉
は

には体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

も葉
は

っぱもおいしく食
た

べて

もらえたら嬉
うれ

しいです。

765

26.2

19.1

1.9

エ

た

脂

塩

592

24.2

18.4

1.5

570

21.9

16.9

1.5

コッペ
パン

「笑
わら

う」ことは、抵抗力
ていこうりょく

をアップさせる働
はたら

きがあると言
い

われてい

ます。楽
たの

しい食事
しょ くじ

は体
からだ

の栄養
えいよう

になるだけではなく、心
こころ

をリラック

スさせてくれます。給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が、笑顔
え が お

がたくさんあふれる時間
じ か ん

になっていると嬉
うれ

しいです。

朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーになりま

す。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないと、脳
のう

にもエネルギーがいかず、頭
あたま

がしっ

かり働
はたら

きません。また、体温
たいおん

がなかなか上
あ

がらないので、体
からだ

も十
じゅ

分
うぶん

に目覚
め ざ

めません。朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、頭
あたま

や体
からだ

にエンジン

をかけ、気持
き も

ちよく一日
いちにち

をスタートさせましょう。

麦
む ぎ

ごはん

ごはん

560

24.6

17.6

1.9

たけのこの背
せ

が伸
の

びる勢
いきお

いはとても早
はや

く、モウソウチク

という種類
し ゅ る い

のたけのこは、なんと１日
に ち

に約
や く

１メートルも

伸
の

びることがあるそうです。成長
せいちょう

の早
はや

さに驚
おどろ

きますね！

ごはん

みなさんは、いろいろな野菜
や さ い

の中
なか

から「小松菜
こ ま つ な

」を見分
み わ

けること

はできますか？大人
お と な

でも「ほうれん草
そう

」と「小松菜
こ ま つ な

」の区別
く べ つ

がつ

かない人
ひと

もいるようです。よく観察
かんさつ

してみましょう。

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

ごはんエ

た

脂

塩

586

27.3

15.0

2.0

607

18.5

18.8

1.9

783

22.7

23.1

2.5

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

「チリコンカン」とは、アメリカでよく食
た

べられている料理
りょ うり

のひ

とつです。豆
まめ

やひき肉
にく

、玉
たま

ねぎを炒
いた

め、チリパウダーなどを加
くわ

え

て煮込
に こ

みます。そのままでも、パンと一緒
いっしょ

に食
た

べてもおいしい一
いっ

品
ぴん

です。

ご
は
ん

ご
は
ん

麦

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に使
つか

われている「豚肉
ぶたにく

」と「にら」。「豚肉
ぶたにく

」には、

体
からだ

の疲
つか

れをとってくれるビタミンB１がたっぷり含
ふく

まれていま

す。「豚肉
ぶたにく

」と一緒
いっしょ

に「にら」をとると長
なが

く体
からだ

の中
なか

に滞在
たいざい

してく

れると言
い

われています。

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆食事
し ょ く じ

のマナーを考
かんが

えよう！　　　　☆朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こん だて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

１

木

12

月

712

29.3

19.9

2.1

エ

た

脂

塩

献立表、食育だよりは、

花泉学校給食セン

ターのホームページで

もご覧いただけます。

５月２日（金）は、一斉研修のため

すべての学校で給食がありません。

・花泉小…15（木）、16（金）

・黄海小…26（月）

・花泉中…19（月）

・一関中…15（木） ～ 21（水）、28（水）

・桜町中…15（木）、19（月）


