
　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

をつくる

☆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）

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）

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。

ピリ辛
か ら

そぼろ
鶏肉　豚肉
大豆　おから ピーマン

たけのこ　切干大根　しょ
うが　にんにく 砂糖

さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　酒　コチュ

ジャン　顆粒だし さつまいも

五目
ご も く

汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げ 人参
に ん じ ん 大根　ごぼう　しめじ

みつ葉 こんにゃく

しょうゆ　かつお
だし　みりん　酒
塩

あべかわいも きな粉
こ さつまいも　砂糖

グラニュー糖 油
あぶら

塩
し お

鶏肉
と り に く

のピザソース焼
や

き 鶏肉
と り に く

チーズ ピーマン　トマト 玉
た ま

ねぎ　にんにく
ノンエッグマ
ヨネーズ

ケチャップ　白ワイン
しょうゆ　塩　コショウ
乾バジル さわやかな香

か お

りと酸味
さ ん み

の「レモン」

ほうれん草
そ う

のさっぱりサラダ 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　ポッカ

レモン

ひよこ豆
ま め

のカレースープ ベーコン　ひよこ豆
ま め

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　玉
た ま

ねぎ じゃがいも　マカロニ オリーブ油
ゆ しょうゆ　コンソメ　塩

カレー粉　コショウ

（救
き ゅ う

給
き ゅ う

カレーの具
ぐ

） 人参 コーン　玉ねぎ　しめじ 粉あめ　じゃがいも 油
トマトジュース　カ
レーパウダー　塩　コ
ショウ

救給
き ゅ う き ゅ う

カレー

野菜
や さ い

コロッケ 人参
に ん じ ん

　かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ　黒
く ろ

えだまめ

じゃがいも　パン
粉　小麦粉　砂糖
でん粉

油
あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース　塩
し お

　コショウ

ストックサラダ　/バナナ 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

茎
く き

わかめ コーン　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　/バナナ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

いちのせきハラミ焼
や き

鶏
と り

ハラミ肉
に く

　みそ ピーマン
玉ねぎ　りんご　にん
にく　しょうが 砂糖

さ と う

ごま　油
あぶら

しょうゆ　コショウ 今月
こ ん げ つ

は食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

、19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

きゅうりとわかめの酢
す

の物
も の

まぐろフレーク わかめ きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
し お

チンゲン菜
さ い

のみそ汁
し る

　/元気
げ ん き

ヨーグルト

豆腐　鶏肉　み
そ　油揚げ /ヨーグルト チンゲン菜

さ い

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け かつおだし　昆布

だし　酒

ほっけの香味
こ う み

焼
や き

ほっけ 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 ほっけを漢字
か ん じ

で書
か

くと…

かわりきんぴら ハム 茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

ごぼう つきこん　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　みりん

米
こ め

めんスープ 豚肉
ぶ た に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ　しょうが 米
こ め

めん
かつおだし　しょうゆ
昆布だし　酒　みりん
一味唐辛子

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ 豆腐　豚肉

みそ　大豆 人参
に ん じ ん

　にら
玉ねぎ　ねぎ　しょうが
にんにく　干し椎茸 かたくり粉

こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　中
華スープストック　ト
ウバンジャン

旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

「きゅうり」

大豆
だ い ず

もやしのナムル 人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

みそワンタンスープ
豚肉　みそ
大豆粉 人参

にんじん

　にら
キャベツ　玉ねぎ　ねぎ
しょうが　にんにく

小麦粉　でん粉
砂糖 油

あぶら
酒　中華スープストック
塩　オイスターソース
コショウ

のり塩
し お

ポテトコロッケ 大豆
だ い ず

青
あ お

のり

じゃがいも　パン
粉　砂糖　米粉
でん粉

油
あぶら

塩
し お

ブロッコリーで健康
け ん こ う

にっこり

ブロッコリーとハムのサラダ ハム ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　玉ねぎ 砂糖
さ と う ノンエッグマ

ヨネーズ 酢
す

　塩
し お

　コショウ

豆乳
と う に ゅ う

肉団子
に く だ ん ご

スープ　/いちごジャム

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　/いちご
パン粉　でん粉　砂
糖　/砂糖　水あめ

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

鯖
さ ば

のみそだれがけ 鯖
さ ば

　みそ しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

しょうゆ　酒
さ け

香
か お

りのよい「ゆず」

小松菜
こ ま つ な

のゆず香
か

和
あ

え かつお節
ぶ し

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　ゆず果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

豚汁
と ん じ る

豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ごぼう　ねぎ　しめじ
じゃがいも　糸
こんにゃく 煮干

に ぼ

しだし　酒
さ け

　昆布
こ ん ぶ

だし

チキンナゲット（小
し ょ う

:２個
こ

、中
ち ゅ う

:３個
こ

） 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

　おから
パン粉　でん粉
砂糖　小麦粉 油

あぶら

塩
し お

　コショウ トマトの七変化
し ち へ ん げ

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　なた豆
ま め

キャベツ　きゅうり　大根
なす　れんこん　しそ 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ　塩
し お

　酢
す

なすとトマトのカレー 鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

レバー　大豆
だ い ず

トマト　人参
に ん じ ん 玉ねぎ　なす　しょう

が　にんにく 油
あぶら

カレーフレーク　ケ
チャップ　中濃ソース
白ワイン　コショウ

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の中華
ち ゅ う か

あんかけ 卵
たまご

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

ごま油
あぶら

　油
あぶら かつお昆布だし　酢

しょうゆ　みりん　塩 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごまマヨサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　コーン
ノンエッグマヨ
ネーズ　ごま しょうゆ　酢

す

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

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　にんにく
でん粉　砂糖
じゃがいも 油

あぶら
しょうゆ　みりん　酢
ケチャップ　塩　コ
ショウ

夏野菜
な つ や さ い

「なす」

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　めんつゆ
かつお節エキス　昆布
だし　塩

なすのスタミナみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら
玉ねぎ　なす　ねぎ　しょ
うが　にんにく ごま油

あぶら 酒　鶏だし　トウ
バンジャン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

771

25.3

24.6

2.3

ごはんエ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

606

25.2

17.8

2.0

752

29.6

20.0

2.4

ご
は
ん

765

33.4

18.6

2.5

ごはん

ご
は
ん

みずみずしい大根
だいこん

を、長
なが

く保存
ほぞん

するために考
かんが

え出
だ

されたのが「切
き

干
りぼし

大根
だいこん

」です。大根
だいこん

を細切
ほそぎ

りにしたものを広
ひろ

げ、天日
てんぴ

に干
ほ

して作
つく

ります。しっかり干
ほ

すことで、生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

う、特有
とくゆう

の風味
ふうみ

や

甘
あま

みが生
う

まれます。

19

木

エ

た

脂

塩

628

26.7

18.2

2.0

770

31.0

20.3

2.4

ごはん

エ

た

脂

塩

18

水

596

14.6

29.3

2.3

815

17.5

40.4

3.3

17

火

救
きゅう

給
きゅう

カレー

739

35.3

27.7

3.1

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

27

金

ー

ー

ー

ー

24

火

エ

た

脂

塩

607

22.8

24.2

2.7

732

27.1

28.3

3.5

米粉
コッペ
パン

26

木

エ

た

脂

塩

698

26.9

23.4

2.4

880

33.1

27.8

3.1

ごはん

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

20

金

さつまいもは、日本
に ほ ん

各地
か く ち

で色
いろ

、形
かたち

、甘
あま

さ、食感
しょくかん

等
と う

の特徴
とくちょう

に違
ちが

いが

ある品種
ひんしゅ

が栽培
さいばい

されています。体
からだ

を動
うご

かすエネルギーやビタミン

などの栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、きなこをまぶしまし

た。お味
あじ

はいかがですか？

コッペ

パン
パ
ン

みなさんのおうちの備
そ な

えは大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

ですか？「もし災害
さ い が い

が起
お

きたら…。」あたり前
ま え

だと思
お も

っていることがあたり前
ま え

ではないこと。改
あらた

めて考
かんが

える機会
き か い

になってくれたらいいなと思
お も

います。

　非常食
ひじょうしょく

である「救給
きゅうきゅう

カレー」は、平成
へいせい

23年
ねん

３月
がつ

11日
にち

に発生
はっせい

し

た東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だいしんさい

での教訓
きょうくん

をもとに考
かんが

えられたものです。電気
で ん き

、ガ

ス、水道
すいどう

が止
と

まってしまった状況
じょうきょう

でも、そのまま食
た

べられるよう

に作
つく

られています。

16

月

エ

た

脂

塩

691

24.1

21.9

1.2

ー

ー

ー

ー

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

レモンは、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるビタミンCを

多
おお

く含
ふく

んでいます。さらにレモンのさわやかな香
かお

りには、気分
きぶん

を

リラックスさせてくれる効果
こうか

もあります。さらに酸味
さんみ

のもとクエ

ン酸
さん

には、体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きもあると言
い

われています。

612

29.4

23.7

2.6

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ゆずは、奈良
な ら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり、寒
さむ

さに強
つよ

く、風味
ふうみ

づけから

保存食
ほぞんしょく

までいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。ゆずを加
くわ

えると

さっぱりといただくことができます。香
かお

りを楽
たの

しみながら、おい

しく食
た

べてほしいと思
おも

います。

ご
は
ん

ほっけは、北海道
ほっかいどう

周辺
しゅうへん

を中心
ちゅうしん

にとれる魚
さかな

です。漢字
かんじ

で「魚
さかな

」編
へん

に

「花
はな

」という漢字
かんじ

を書
か

きます。それは、緑色
みどりいろ

の幼魚
ようぎょ

が、群
む

れで泳
およ

ぐと花
はな

のように見
み

えるからだそうです。

23

月

きゅうりは、90％以上
いじょう

が水分
すいぶん

でできているので、熱
ねつ

を下
さ

げてくれる働
はたら

き

があり、熱
あつ

い夏
なつ

にはぴったりの野菜
や さい

です。一関
いちのせき

の生産
せいさん

量
りょう

が高
たか

い野菜
や さい

のベ

スト５に入
はい

ります。これからどんどん熱
あつ

くなるので、水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しない

ように注意
ちゅうい

しましょう。

ご
は
ん

エ

た

脂

塩

618

28.1

16.8

2.1

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

食育
しょくいく

月間
げっかん

の食育
しょくいく

の日
ひ

は、一関
いちのせき

のB級
きゅう

グルメ「いちのせきハラミ

焼
やき

」を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。地元
じ も と

の食材
しょくざい

を使
つか

ったB級
きゅう

グルメを

味
あじ

わって食
た

べてもらえたらと思
おも

います！

ご
は
ん

なすは、夏
なつ

にとれる野菜
やさい

であることから「夏
なつ

の実
み

」と呼
よ

ばれ、そ

れが「なすび」となり、さらになまって「なす」と呼
よ

ばれるよう

になったといいます。みなさんは、「なす」は好
す

きですか？

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

30

月

エ

た

脂

塩

604

23.2

19.7

1.6

749

27.3

22.2

2.1

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

トマトは、生
なま

で食
た

べたり、焼
や

いたり、炒
いた

めたり、煮込
に こ

んだりと

様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。生
なま

のまま料理
りょうり

されることも多
おお

いです

が、缶詰
かんづめ

などいろいろな形
かたち

に加工
かこう

されたトマトも料理
りょうり

ではよく使
つか

われています。今日
きょ う

は、カレーに使
つか

いました！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ブロッコリーは、花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べる珍
めずら

しい野菜
や さい

です。体
からだ

に良
よ

いさ

まざまな栄養
えいよう

素
そ

も豊富
ほ う ふ

で、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ「ビタミンA」と「ビタミ

ンC」がたくさん含
ふく

まれています。ミネラルもたっぷり含
ふく

まれており、

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる栄養
えいよう

も多
おお

い野菜
や さい

です。

25

水

エ

た

脂

塩

ー

ー

ー

ー

750

33.3

21.6

2.1

ごはん

・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）


