
　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

いわしのみぞれ煮
に

いわし 大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん しょうゆ　酢　魚エキ

ス　昆布だし 昨日
き の う

６月
が つ

１日
つ い た ち

は何
な ん

の日
ひ

だった？

アスパラごまサラダ ハム
ブロッコリー　ア
スパラガス コーン 砂糖

さ と う

ごま　油
あぶら

酢
す

　しょうゆ

玉
た ま

ねぎとじゃがいものみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ じゃがいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

ピピピチーズ（小
し ょ う

:1個
こ

、中
ち ゅ う

:２個
こ

） チーズ

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や き

鶏肉
と り に く

しょうが　にんにく

白ワイン　塩こうじ
塩　乾バジル　コショ
ウ

朝
あ さ

ごはんで一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

にスタート！

イタリアンサラダ ハム ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり
イタリアンドレッシン
グ　塩

コーンシチュー 館
た て

ヶ森
も り

ベーコン　大豆
だ い ず

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ　クリームコーン　コーン じゃがいも　米粉
こ め こ

ベシャメルソースフレーク
北海道シチューフレーク
コンソメ　コショウ

赤魚
あ か う お

のねぎみそ焼
や

き 赤魚
あ か う お

　みそ ねぎ　しょうが 砂糖
さ と う

酒
さ け

　みりん　しょうゆ 食事
し ょ く じ

でも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！

豚肉
ぶ た に く

とれんこんの甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

ピーマン　人参
に ん じ ん れんこん　ごぼう

しょうが　にんにく 砂糖
さ と う 油　ごま

ごま油
しょうゆ　酒　みりん
トウバンジャン

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

　/バナナ（中
ち ゅ う

のみ） 厚揚
あ つ あ

げ　みそ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

キャベツ　/　バナナ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

かみかみタコメンチ たら　たこ　大豆
だ い ず

あおさ キャベツ　しょうが　にんにく
パン粉　小麦粉
でん粉　砂糖 油

あぶら
ケチャップ　ウスター
ソース　中濃ソース
しょうゆ　塩

よくかんで食
た

べよう！その１

ごぼうと大豆
だ い ず

のサラダ 青
あ お

大豆
だ い ず ごぼう　キャベツ

きゅうり　コーン 砂糖
さ と う

ノンエッグマ
ヨネーズ　ご
ま油

しょうゆ　コショウ

たけのこのみそ汁
し る

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

たけのこ　ねぎ　えのきだけ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

まんてん大豆
だ い ず

大豆
だ い ず

砂糖
さ と う

塩
し お

豚肉
ぶ た に く

の生姜
し ょ う が

炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく 　　今日
き ょ う

は何
な ん

の日
ひ

？

梅
う め

和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

練
ね

り梅
う め

　酢
す

　しょうゆ

さつま汁
じ る

鶏肉
と り に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ごぼう　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

さつまいも
かつおだし　昆布だし
しょうゆ　みりん　酒　塩

フィッシュコロッケ まぐろフレーク

じゃがいも　砂糖
パン粉　米粉　小
麦粉

油
あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース　塩
しお

　コショウ よくかんで食
た

べよう！その２

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あぶらあ

げ 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

ポークビーンズ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　にんにく じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

ケチャップ　赤ワイン
ウスターソース　しょう
ゆ　コショウ よくかんで食

た

べよう！その３

チーズと野菜
や さ い

のサラダ ハム チーズ 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 ノンエッグマ

ヨネーズ コショウ

ウインナーと野菜
や さ い

のスープ ウインナー
ブロッコリー　人参
かぶの葉 白菜

は く さ い

　かぶ　セロリ　しめじ
しょうゆ　コンソメ
コショウ

あじの梅
う め

みそ焼
や

き あじ　みそ 練
ね

り梅
う め

　酒
さ け

　みりん よくかんで食
た

べよう！その４

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　油
あぶら

揚
あ

げ ひじき 人参
に ん じ ん

　いんげん キャベツ
糸こんにゃく
砂糖 油

あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

さつまいもと玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る 豆腐　豚肉　み

そ　油揚げ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　白菜
は く さ い

さつまいも
かつおだし　昆
布だし　酒

焼売
し ゅ う ま い

（2個
こ

）
鶏肉　豚肉　み
そ　大豆粉 玉

た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
小麦粉　パン粉
砂糖　粉あめ ごま油

あぶら
しょうゆ　酢　み
りん　コショウ
塩

よくかんで食
た

べよう！その５

回鍋肉
ほいこうろう

豚肉
ぶ た に く

　みそ ピーマン
キャベツ　玉ねぎ
しょうが　にんにく 砂糖

さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　酒　テ

ンメンジャン

めかぶスープ 豆腐
と う ふ

めかぶ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　しょうが ごま油
あぶら かつおだし　しょうゆ

昆布だし　みりん　塩

豚
と ん

カツのごまソースがけ 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

トマト
パン粉　小麦粉
砂糖　でん粉 油

あぶら

　ごま 中濃
ちゅうのう

ソース　塩
し お

疲
つ か

れた時
と き

はこれ！

海藻
か い そ う

サラダ
茎わかめ　わか

め　白とさか

昆布　赤とさか

キャベツ　きゅうり
えだ豆　コーン ごま油

あぶら

青
あお

じそドレッシング　酢
す

にらたまみそ汁
し る

　/バナナ（小
し ょ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　卵
たまご

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら 玉
た ま

ねぎ　ねぎ　/バナナ
じゃがいも　か
たくり粉 かつおだし　昆布

こ ん ぶ

だし

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

よくかんで食
た

べることで口
くち

の中
なか

をきれいにする働
はたら

きがあります。

かむことによって大量
たいりょう

のだ液
えき

が出
で

ます。大量
たいりょう

のだ液
えき

は、歯
は

の表面
ひょうめん

についた食
た

べカスやばい菌
きん

をあらい流
なが

してむし歯
ば

になるのを防
ふせ

い

でくれます。

ご
は
ん

ご
は
ん

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう！　　　　☆梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

の衛生
えい せい

管理
か ん り

に気
き

をつけよう！

※○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）

2

月

暑
あつ

くなってくると「水分
すいぶん

をしっかりとりましょう」と言
い

われま

す。食事
しょ くじ

でも汁物
しるもの

や果物
くだもの

などから水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することができま

す。食欲
しょくよく

も落
お

ちてくる時期
じ き

ですが、しっかり食
た

べるように心
こころ

がけ

ていきましょう！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

コッペ

パン

ごはん
エ

た

脂

塩

657

23.4

21.9

1.9

608

25.6

17.8

1.6

753

30.1

20.1

2.2

603

29.1

26.8

2.7

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

ごはん
エ

た

脂

塩

617

25.6

20.5

1.6

暑
あつ

くなってくると、体力
たいりょく

が奪
うば

われ、疲
つか

れがたまりやすくなりま

す。体
からだ

の疲
つか

れをとってくれるビタミンB１が多
おお

く含
ふく

まれている

「豚肉
ぶたにく

」。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。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はおすすめです！

よくかむと脳
のう

に流
なが

れる血液
けつえき

の量
りょう

が多
おお

くなり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があると言
い

われています。「かむ」ということは、食
た

べ

物
もの

を小
ちい

さくするだけでなく、様々
さまざま

な効果
こ う か

があります。むし歯
ば

がな

く健康
けんこう

な歯
は

でいるために歯
は

みがきも忘
わす

れずにしましょう！

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

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

785

31.8

24.9

2.1

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

621

30.3

18.3

1.9

ごはん

よくかんで食
た

べることで食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれる働
はたら

きがありま

す。食
た

べ物
もの

をしっかりかむと、脳
のう

から「もうお腹
なか

いっぱいだよ」

という信号
しんごう

がでて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれます。

ごはん

ごはん

13

金

エ

た

脂

塩

688

25.9

19.1

1.6

786

30.0

21.7

1.9

12

木

エ

た

脂

塩

618

24.8

19.6

1.7

797

30.8

23.5

2.4

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パ
ン

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ご
は
ん

3

火

4

水

609

29.2

23.2

2.6

737

35.2

26.8

3.6

エ

た

脂

塩

コッペ

パン

９

月

638

20.0

19.8

1.8

762

22.8

20.8

2.1

エ

た

脂

塩

5

木

809

27.4

25.1

2.1

ごはん

エ

た

脂

塩

607

27.1

17.8

1.6

806

33.2

20.2

2.1

ごはん

６

金

エ

た

脂

塩

6月
が つ

４日
か

は「むし歯予防
ば よ ぼ う

デー」でした！一日
い ち に ち

遅
お く

れの今日
き ょ う

、カミカミ献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します！

ご
は
ん

みなさんは、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから学校
がっこう

にきていますか？朝
あさ

から

だるい、集中力
しゅうちゅうりょく

がないという人
ひと

はいませんか？朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と脳
のう

が刺激
し げ き

を受
う

け、胃腸
いちょう

が働
はたら

き始
はじ

め、体温
たいおん

が上
あ

がって、体
からだ

全体
ぜんたい

が

目覚
め ざ

めていきます。一日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう！

　みなさんは、毎日
まいにち

の食事
しょ くじ

をよくかんで食
た

べていますか？６月
がつ

４

日
か

から10日
か

まで歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。いつもよりも、よくかん

で食
た

べることを意識
い し き

してみましょう！よくかむことは、食
た

べ物
もの

の

消化
しょ うか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。かむことによってだ液
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

べ物
もの

と混
ま

ざり合
あ

ってから胃
い

へ送
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。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

10

火

769

36.0

20.8

2.4

エ

た

脂

塩

11

水

「かむこと」と「運動
うんどう

」には関係
かんけい

があることを知
し

っていますか？

よくかむと歯
は

を食
く

いしばる力
ちから

が強
つよ

くなります。私
わたし

たちが力
ちから

を出
だ

す

とき、無意識
む い し き

のうちに歯
は

を食
く

いしばっています。歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする

ために、今日
き ょ う

もよくかんでいただきましょう。

727

34.3

31.1

3.4

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。

・花泉小…４（水）、９（月）、25（水）、27（金）

・黄海小…25（水）、27（金）

・花泉中…13（金）、16（月）、17（火）、30（月）

・一関中…10（火）、16（月）

・桜町中…16（月）、17（火）、23（月）


