
　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.２

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

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える
エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

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

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

をつくる

☆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）

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。

アスパラオムレツ 卵
たまご

アスパラガス 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 空
そ ら

に向
む

かって伸
の

びる「アスパラ」

じゃがピー炒
い た

め ウインナー ピーマン　パプリカ 玉
た ま

ねぎ　ブロッコリー茎
く き

じゃがいも オリーブ油
ゆ

コンソメ　塩
し お

　コショウ

豆
ま め

とトマトのスープ
鶏肉　黄豆　青大豆
手亡豆　金時豆 トマト　人参

に ん じ ん

キャベツ　セロリ マカロニ オリーブ油
ゆ ケチャップ　白ワイン

コンソメ　塩　コショウ

ブルーベリージャム　/オレンジ（小
し ょ う

のみ） ブルーベリー　/　オレンジ 水
みず

あめ　砂糖
さとう

　/

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり しょうが
中ざら糖　かた
くり粉 しょうゆ　みりん　酒

さ け

ごぼうのお話
は な

し

きんぴらごぼう 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

ごぼう　れんこん　干
ほ

し椎茸
し い た け

しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

　唐辛子
と う が ら し

まめっこみそ汁
し る 豆腐　豆乳　油

揚げ　みそ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ じゃがいも ごま油
あぶら

かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

セルフメンチカツカレー 豚肉
ぶ た に く

　豚
ぶ た

レバー
トマト水煮　ブロッ
コリー　人参

玉ねぎ　コーン　しょ
うが　にんにく じゃがいも 油

あぶら
カレールー　ケチャップ
中濃ソース　酒　コショ
ウ 玉

た ま

ねぎはどこを食
た

べているの？

（メンチカツ） 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん 玉ねぎ　枝豆　コーン

キャベツ　しょうが
パン粉　でん粉
砂糖　米粉 油

あぶら

コショウ

フレンチサラダ 人参
に ん じ ん キャベツ　きゅうり

カリフラワー 砂糖
さ と う

油
あぶら

酢
す

　塩
し お

　コショウ

セルフたけのこご飯
は ん

の具
ぐ

鶏肉
と り に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

たけのこ　ごぼう　枝豆
え だ ま め

しらたき 油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし　塩 しらすのお話
は な

し

ごまじゃこ和
あ

え しらす干
ぼ

し ほうれん草
そ う

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ

わかめのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油
あぶら

揚
あ

げ わかめ 小松菜
こ ま つ な

　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

いわしの味噌
み そ

煮
に

みそ いわし 砂糖
さ と う

塩
し お

自分
じ ぶ ん

のうちの味
あ じ

！

豆
ま め

もやしの炒
い た

め煮
に

ハム ピーマン　人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　干
ほ

し椎茸
し い た け

つきこん　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま しょうゆ　みりん

にらとキャベツのみそ汁
し る

　/オレンジ（中
ち ゅ う

のみ）

豆腐　みそ
油揚げ 人参

に ん じ ん

　にら
キャベツ　たけのこ
ねぎ　/オレンジ かつおだし　昆布

こ ん ぶ

だし

豚肉
ぶ た に く

とマカロニのトマト煮
に

豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

トマト 玉
た ま

ねぎ マカロニ オリーブ油
ゆ

　油
あぶら

ケチャップ　赤ワイン
コンソメ　コショウ 火曜日

か よ う び

は特
と く

に入念
に ゅ う ね ん

に

ポテトのコロコロサラダ 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン　枝豆
え だ ま め

じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ マスタード　塩
し お

　コショウ

卵
たまご

のスープ 豆腐
と う ふ

　卵
たまご

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　たけのこ　ねぎ かたくり粉
こ しょうゆ　コンソメ

鶏だし　塩　コショウ

鶏肉
と り に く

のマヨネーズ焼
や

き 鶏肉
と り に く

　おから 人参
に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ マヨネーズ
塩こうじ　酒　みりん
コショウ 大豆

だ い ず

のパワー「おから」

ごぼうのサラダ
キャベツ　ごぼう
きゅうり　コーン 青

あ お

じそドレッシング

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

　バナナ（小
し ょ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　みそ　油
あぶら

揚
あ

げ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　大根
だ い こ ん

　/　バナナ 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

鯖
さ ば

のスタミナ焼
や き

鯖
さ ば

ねぎ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら しょうゆ　酒　塩こうじ

トウバンジャン　コショウ さばを読
よ

む

じゃがいものそぼろ煮
に

鶏肉
と り に く

　青
あ お

大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ

じゃがいも　つきこ
ん　砂糖　かたくり
粉

油
あぶら しょうゆ　みりん

酒　顆粒だし

ひきな汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　たけのこ　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

しょうゆ　かつおだし
みりん　酒　昆布だし
塩

油
ゆ

淋
り ん

鶏
ち ー

鶏肉
と り に く

ねぎ　しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

食材
し ょ く ざ い

クイズ「玉
た ま

ねぎ」

小松菜
こ ま つ な

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

キムチスープ 豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　みそ にら
白菜　玉ねぎ　ねぎ　えのきだ
け　大根　しょうが　にんにく 砂糖

さ と う

塩
し お

　魚醬
ぎ ょ し ょ う

油
ゆ

　唐辛子
と う が ら し

ご
は
ん
　
麦

今日
き ょ う

は、「鯖
さば

」に関
かん

することわざ「さばを読
よ

む」について紹介
しょうかい

します。このこ

とわざの意味
い み

は、計算
けいさん

をごまかして利益
り え き

を得
え

るということです。由来
ゆらい

はいろい

ろありますが、鯖
さば

は腐
くさ

りやすい魚
さかな

なので、昔
むかし

の魚市場
うおいちば

では、急
いそ

いで数
かぞ

えられて

いました。その時
とき

、どさくさに紛
まぎ

れて実際
じっさい

より多
おお

く魚
さかな

の数
かず

を言
い

った人
ひと

がいたた

めだと言
い

われています。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

火曜日
か よ う び

の給食
きゅうしょく

は、パンです。手
て

でパンを直接
ちょくせつ

触
さわ

ったり、ちぎったりする

ことから、特
とく

に火曜日
か よ う び

の手洗
て あ ら

いは、丁寧
ていねい

に念入
ね んい

りに行
おこな

いたいですね！給
きゅ

食
うしょく

当番
とうばん

も当番
とうばん

でない人
ひと

も、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い、

きれいなハンカチでふくようにしましょう！

28

水

エ

た

脂

塩

667

24.0

21.6

1.8

761

27.7

24.6

2.2

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

「おから」は大豆
だいず

から豆腐
と う ふ

を作
つく

るときに出来
で き

るしぼりカスです。「うの

花
はな

」とも言
い

われています。おからには「おなかのそうじ」をしてくれる

食物
しょくもつ

繊維
せ んい

という栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。大豆
だいず

パワーで今日
き ょ う

も元気
げん き

に過
す

ご

しましょう！

ご
は
ん

「しらす」は、いわし、あゆなどの透明
とうめい

で白
しろ

っぽい色
いろ

をした魚
さかな

の

赤
あか

ちゃんのことをまとめた呼
よ

び名
な

です。このしらすを薄
うす

い塩水
しおみず

で

茹
ゆ

でて干
ほ

したものを「しらす干
ほ

し」といいます。

26

月

「手
て

前
まえ

みそ」という言葉
こ と ば

があるように、昔
むかし

はどこでも自分
じ ぶ ん

の家
いえ

でみそを

作
つく

っていました。近所
きんじょ

の人
ひと

に自分
じ ぶ ん

の作
つく

ったみそを自慢
じ ま ん

していたことか

ら、今
いま

でも自分
じ ぶ ん

のことを自慢
じ ま ん

することを「手前
て ま え

みそ」といいます。給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

の味
あじ

はどうですか？

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

コッペ

パン

587

25.1

17.3

1.8

726

29.4

19.4

2.1

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

30

金

623

25.0

20.7

1.9

27

火

エ

た

脂

塩

613

29.3

24.1

2.4

735

34.9

28.1

3.0

コッペ

パン

29

木

エ

た

脂

塩

616

28.3

21.8

1.6

779

34.1

25.2

2.1

麦
む ぎ

ごはん

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

４月
がつ

から６月
がつ

は「新
しん

たまねぎ」が美味
お い

しい時期
じ き

です。玉
たま

ねぎを炒
いた

めると

どんな味
あじ

になるでしょう？　　①苦
にが

くなる　②あまくなる　③辛
から

くなる

正解
せいかい

は、②のあまくなるでした。よく炒
いた

めてから料理
りょうり

に入
い

れるとあまみ

やコクが出
で

て美味
お い

しくなります。

22

木

エ

た

脂

塩

692

21.8

22.8

1.8

874

26.7

25.6

2.4

麦
む ぎ

ごはん

エ

た

脂

塩

21

水

644

27.9

22.0

1.7

800

33.3

25.4

2.1

20

火

ごはん

713

30.2

26.1

3.1

みなさんは、土
つ ち

から顔
かお

を出
だ

したアスパラガスを見
み

たこと

がありますか？普段
ふ だ ん

、私
わたし

たちが食
た

べているのは茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

で、ロケットのように空
そ ら

に向
む

かって20～30センチメー

トル伸
の

びると食
た

べごろです。旬
しゅん

の野菜
や さ い

をいただきましょ

う！

「ごぼう」は、夏
なつ

に紫色
むらさきいろ

の花
はな

をつけるキク科
か

の植物
しょくぶつ

です。「ごぼ

う抜
ぬ

き」という言葉
こ と ば

があるように、太
ふと

くて長
なが

い根
ね

を一気
い っ き

に引
ひ

き抜
ぬ

きます。外国
がいこく

の人
ひと

は、ほとんど食
た

べないそうです。

玉
たま

ねぎはどこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べていると思
おも

いますか？下
した

の方
ほう

に根
ね

がつ

いているから、茎
く き

や根
ね

っこの部分
ぶ ぶ ん

 だと思
おも

っていませんか？実
じつ

は、

私
わたし

たちが食
た

べているのは、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

です。葉
は

の付
つ

け根
ね

が太
ふと

った部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているんですよ。

607

25.8

22.6

2.5

エ

た

脂

塩

ご
は
ん

麦

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

772

29.7

23.8

2.2

ごはんエ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

606

25.3

20.2

2.0

772

30.3

23.3

2.4

ご
は
ん

23

金

エ

た

脂

塩

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）


