
　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

太刀魚
た ち う お

フライの甘酢
あ ま ず

あんかけ 太刀魚
た ち う お

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酢　ケ

チャップ　塩 太刀魚
た ち う お

青菜
あ お な

の煮
に

びたし 油
あぶら

揚
あ

げ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし　白菜
は く さ い

しょうゆ　みりん

キャベツとにらのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　みそ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ
かつおだし　昆布だし
酒

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

さまざまな人参
に ん じ ん

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 マヨネーズ しょうゆ　塩
し お

　コショウ

小松菜
こ ま つ な

と卵
たまご

のスープ 豆腐
と う ふ

　卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　たけのこ かたくり粉
こ しょうゆ　コンソメ

鶏だし　塩　コショウ

スクールヨーグルト（小のみ）
　　　/ブルーベリージャム ヨーグルト 　/ブルーベリー 　/砂糖

さ と う

　水
み ず

あめ

鶏肉
と り に く

のおろしソースがけ 鶏肉
と り に く

大根
だ い こ ん

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酢
す

よくかんで食
た

べよう！

大豆
だ い ず

もやしの中華
ち ゅ う か

和え 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　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

チンゲン菜
さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ
鶏肉　豆腐　豚肉
大豆 チンゲン菜

さ い

　人参
に ん じ ん

ねぎ　しめじ
パン粉　でん粉
砂糖

しょうゆ　中華スープ
ストック　塩　コショ
ウ

バナナ（小
し ょ う

のみ） バナナ

さわら塩
し お

麹
こ う じ

漬
づ

け さわら 塩
し お

麹
こうじ

魚
さ かな

を食
た

べよう！

茎
く き

わかめの炒
い た

め煮
に

鶏肉
と り に く

茎
く き

わかめ 人参
に ん じ ん

キャベツ しらたき　砂糖
さ と う 油　いりごま

ごま油
しょうゆ　酒　みりん
顆粒だし

ひきな汁
じ る

豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

　油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん 大根　ごぼう　ねぎ

干し椎茸

しょうゆ　かつおだし
昆布だし　酒　みりん
塩

セルフ鶏
と り

ごぼうご飯
は ん

の具
ぐ

鶏肉
と り に く

　油
あぶら

揚
あ

げ　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

たけのこ　ごぼう　えだ豆
ま め

　しょうが 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし 体
か らだ

を病気
び ょ う き

から守
ま も

るために

小松菜
こ ま つ な

ののり和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ

白菜
は く さ い

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　豚肉
ぶ た に く

　みそ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　にんにく かつおだし　酒
さ け

ガパオライスの具
ぐ

鶏肉
と り に く

　豚
ぶ た

レバー　大豆
だ い ず

人参　ピーマン
パプリカ 玉

た ま

ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　ガパオシー
ズニング　めんつゆ
酒

トマトのうま味
み

ポテトのマスタードサラダ 鶏肉
と り に く

ブロッコリー コーン じゃがいも マヨネーズ
粒入りマスタード
塩　コショウ

トマトのスープ ベーコン トマト　人参
に ん じ ん

キャベツ　玉
た ま

ねぎ　セロリ マカロニ オリーブ油
ゆ ケチャップ　コンソメ

塩　コショウ

チキンのトマトクリームソース 鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

トマト 玉
た ま

ねぎ　なす　しめじ 砂糖
さ と う

油
あぶら 白ワイン　コンソメ　塩

コショウ 給食
き ゅ う し ょ く

レシピコンテストA部門
ぶ も ん

　大賞
た い し ょ う

キャベツとコーンのサラダ ブロッコリー キャベツ　コーン　えだ豆
ま め

砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

豆乳
と う に ゅ う

スープ　/バナナ（中
ち ゅ う

のみ）
豆乳　ベーコン
白いんげん豆 ほうれん草

そ う

白菜
は く さ い

　/　バナナ じゃがいも　米粉
こ め こ

シチュールー（アレル
ゲンフリー）　コンソ
メ　コショウ

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　酒

さ け

　みりん 小松菜
こ ま つ な

と徳川
と く が わ

吉宗
よ し む ね

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

まめっこみそ汁
し る

豆腐　豆乳　豚
肉　油揚げ　み
そ

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　しめじ じゃがいも ごま油
あぶら

かつおだし　酒
さ け

セルフカツカレー 豚肉
ぶ た に く

　豚
ぶ た

レバー 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも 油
あぶら

カレールー　トマトケ
チャップ　中濃ソース
赤ワイン　コショウ

がんばれ！新人戦
し ん じ ん せ ん

！

（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 ブロッコリー　人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

油
あぶら

酢
す

　塩
し お

　コショウ

餃子
ぎ ょ う ざ

（2個
こ

） 豚肉
ぶ た に く

　鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

にら
キャベツ　しょうが
にんにく 小麦粉

こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　酢　み
りん　塩　コショ
ウ

食育
し ょ く い く

クイズ

麻婆
ま ー ぼ

なす 豚肉
ぶ た に く

　みそ ピーマン　パプリカ
なす　玉ねぎ　ねぎ
しょうが　にんにく かたくり粉

こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒　みりん
中華スープストック
豆板醤

わかめスープ 豆腐
と う ふ

　ベーコン わかめ チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん

たけのこ　しょうが ごま油
あぶら しょうゆ　丸鶏ガラ

スープ　塩　コショウ

ご
は
ん

毎日
まいにち

元気
げ ん き

でいるためには、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

で、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をなるべくそろえ、いろいろな種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

をまんべんなく、そし

て決
き

まった時間
じ か ん

に規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。

今日
き ょ う

は、昨年度
さ く ね ん ど

行
おこな

われた給食
きゅうしょく

レシピコンテストの「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

部門
ぶ も ん

」

で大賞
たいしょう

を受賞
じゅしょう

した「チキンのトマトクリームソース」です。地元
じ も と

で

たくさんとれるトマトやなす、とり肉
にく

を使
つか

って、みんな好
す

きそうな

味付
あ じ つ

けにしようと考
かんが

えてくれたそうです。

みんなが知
し

っている人参
にん じん

は、今日
き ょ う

のサラダに使
つか

われてい

るようなオレンジ色
い ろ

 をしているものが多
おお

いと思
おも

います。

しかし、京都
き ょ う と

では真
ま

っ赤
か

で長
なが

い「金時
き ん と き

人参
にん じん

」。沖縄
おきなわ

では

黄色
き い ろ

の「島
し ま

にんじん」などがあります。みなさんは、い

くつ聞
き

いたことがありますか？

魚
さかな

は、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてくれたり、脳
のう

の細胞
さいぼう

を作
つく

ってくれたり、血管
けっかん

のお掃除
そ う じ

をしてくれたり、食
た

べるといいことがたくさんあります。

苦手
に が て

だから食
た

べないというのは、もったいないですよ。

９

火

779

33.7

24.2

2.4

エ

た

脂

塩

10

水

今日
き ょ う

の和
あ

え物
もの

に使
つか

われている「小松菜
こ ま つ な

」は、八代
はちだい

将軍
しょうぐん

徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

が、

鷹狩
た か が

りで訪
おとず

れた場所
ば し ょ

の食事
しょ くじ

として献上
けんじょう

されたお雑煮
ぞ う に

に入
はい

っていた青
あお

菜
な

を大変
たいへん

喜
よろこ

ばれて、そのあたりの地名
ち め い

にちなんで「小松菜
こ ま つ な

」と名付
な づ

けられたとも伝
つた

えられています。

730

29.7

22.0

3.5

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パ
ン
　
黒
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２

火

３

水
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30.0

25.8

2.5

730

34.1

28.0

3.4

エ

た

脂

塩

コッペ

パン

８

月

628

26.4

20.4

1.7

775

31.1

22.7

2.0

エ

た

脂

塩

４

木

732

33.8

21.3

1.9

ごはん

エ

た

脂

塩

642

23.2

21.1

1.7

755

27.5

24.1

2.2

ごはん

５

金

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん

ご
は
ん

12

金

11

木

エ

た

脂

塩

686

22.4

22.1

1.9

875

27.2

26.9

2.3

ご
は
ん

ごはん

ごはん

エ

た

脂

塩

625

21.3

20.9

2.3

750

24.6

22.3

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

619

22.7

20.3

1.5

夏
なつ

の暑
あつ

い時
とき

に食
た

べると元気
げ ん き

が出
で

る食材
しょくざい

としてよくとりあげられる

「肉
にく

」は何
なん

でしょう？わかりますか？正解
せいかい

は、「豚肉
ぶたにく

」です！炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

がエネルギーに代
か

わるときに欠
か

かせないビタミンB１が豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれています。

今日
き ょ う

は、今週末
こんしゅうまつ

に控
ひか

えた新人戦
しんじんせん

の応援
おうえん

メニューのカツカレーです。

3年
ねん

生
せい

が引退
いんたい

して、１・２年
ねん

生
せい

だけのメンバーになった大会
たいかい

です

ね。自分
じ ぶ ん

の力
ちから

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように祈
いの

っています。

エ

た

脂

塩
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５群
ぐん

カルシウム

主
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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

774

26.9

23.5

1.9

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）
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た

脂

塩
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1.9
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コッペ
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ごはんエ

た

脂

塩

592

28.3

18.8

1.6

588

29.0

17.6

1.6

728

34.3

19.6

2.0

571

24.9
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2.9

ぎ
ゅ
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ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う
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2024　給食
き ゅ う し ょ く

レシピコンテスト　A「地産地消部門
ち さ ん ち し ょ う ぶ も ん

」　　　　大賞
た い し ょ う

「チキンのトマトクリームソース」

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

トマトは、ペルーのアンデス高地
こ う ち

が原産
げんさん

と言
い

われています。日本
に ほ ん

へ

は17世紀
せ い き

ごろにオランダ人
じん

によって伝
つた

えられたとされています。ト

マトには、日本
に ほ ん

料理
りょ うり

に使
つか

われる昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じグルタミン酸
さん

という、う

まみ成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

ご
は
ん

ご
は
ん

太刀魚
た ち う お

は、全長
ぜんちょう

70㎝～１ｍもある魚
さかな

です。太
ふとい

に刀
かたな

の魚
さかな

と書
か

く場合
ば あ い

と

立
た

つに魚
さかな

と書
か

く場合
ば あ い

があるそうです。見
み

た目
め

が太刀
た ち

に似
に

ているから

「太刀魚
た ち う お

」になった説
せつ

と、直立
ちょくりつ

して泳
およ

ぐことから「立
た

ち魚
うお

」と名付
な づ

けられた説
せつ

があるそうです。

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

のかかわりについて知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

と牛乳
ぎゅうにゅう

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆ・みそは岩手
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

月

よくかむためには、奥歯
お く ば

全体
ぜんたい

を使
つか

うことが大切
たいせつ

です。みなさんは、

意識
い し き

してよくかんでいますか？食
た

べ方
かた

には、それぞれのくせがあり

ますが、早食
は や ぐ

いの人
ひと

は口
くち

に入
い

れた食
た

べ物
もの

をよくかまずに、すぐに飲
の

み込
こ

んでしまうくせがあります。みなさんはどうですか？今日
き ょ う

は、

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。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

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…10（水）5年生のみなし

・黄海小…４（木）、５（金）、18（木）、19（金）

・花泉中…３（水）～５（金）、12（金）、16（火）、22（月）

・一関中…１（月）～５（金）、22（月）

・桜町中…８（月）、16（火）、22（月）、29（月）


