
　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

焼売
し ゅ う ま い

（2個
こ

）
豚肉　鶏肉　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　水あめ ごま油

あぶら しょうゆ　酢　みりん
コショウ　塩 食事

し ょ く じ

でも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう！

ビビンバナムル ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

大豆
だ い ず

もやし　にんにく ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒　鶏だし
塩　コショウ

チンゲン菜
さ い

のスープ/バナナ（小
し ょ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　ベーコン チンゲン菜
さ い

　人参
に ん じ ん 玉ねぎ　たけのこ　ねぎ

干し椎茸　/バナナ

しょうゆ　中華スープ
ストック　塩　コショ
ウ

三色
さ ん し ょ く

そぼろ 鶏肉
と り に く

　卵
たまご

　おから 人参
に ん じ ん

えだ豆
ま め

砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

かつお節エキス　昆布
だし　しょうゆ　みり
ん　酒　塩

「のり」のお話
は な

し

小松菜
こ ま つ な

のおひたし のり 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ

さつまいものみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ごぼう　ねぎ さつまいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

ほっけのスタミナ焼
や き

ほっけ 寒天
か ん て ん

ねぎ　しょうが　にんにく 麦芽糖
ば く が と う

ごま油
あぶら しょうゆ　酒　塩こう

じ　コショウ わかめの栄養
え い よ う

筑前煮
ち く ぜ ん に

鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　きぬやさ たけのこ　ごぼう　干
ほ

し椎茸
し い た け

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　み

りん

若
わ か

じゃが汁
じ る

　/バナナ（中
ち ゅ う

のみ） 豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ わかめ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　えのきだけ　/バナナ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

いわしのみそ煮
に

みそ いわし 砂糖
さ と う

塩
し お

魚
さ かな

を食
た

べよう！

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

油
あぶら

揚
あ

げ 人参
に ん じ ん

ごぼう　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　干
ほ

し椎茸
し い た け

しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし

小松菜
こ ま つ な

と生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　みそ 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ じゃがいも 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

七夕給食
た な ば た き ゅ う し ょ く

ハンバーグトマトソースがけ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

トマト 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら ケチャップ　しょうゆ

塩　コショウ　乾バジル

キラキラチーズサラダ チーズ ブロッコリー きゅうり　コーン イタリアンドレッシング

トマトスープ 館
た て

ヶ森
も り

ベーコン トマト　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　セロリ じゃがいも　マカロニ

ケチャップ　コンソメ
塩　コショウ

七夕
た な ば た

ゼリー パイナップル果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ

セルフたけのこご飯
は ん

の具
ぐ

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

たけのこ　えだ豆
ま め

　しょうが しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん

顆粒だし 野菜
や さ い

の力
ち か ら

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

かつお節エキス　昆布
だし　しょうゆ　めん
つゆ　塩

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　こんにゃく

煮干しだし　酒
昆布だし

みそかつおカツ かつお　みそ 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
パン粉　小麦粉
砂糖

油　ごま　ご
ま油

しょうゆ　酒　塩　か
つおエキス かつおは止

と

まると死
し

んでしまう？

野菜
や さ い

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

　/オレンジ（小
し ょ う

のみ） 豚肉
ぶ た に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

　きぬさや
大根　ねぎ　干し椎茸
/オレンジ こんにゃく

しょうゆ　かつおだし
酒　みりん　昆布だし
塩

「納豆
な っ と う

」の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のそぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
と り に く

ねぎ 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら かつお昆布だし　しょう

ゆ　みりん　酒　酢　塩

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

スタミナみそ汁
し る 豆腐　豚肉

みそ　油揚げ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ　にんにく じゃがいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

なっとうふりかけ 大豆
だ い ず

のり かぼちゃ 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら 塩　かつおだし　昆布

だし　椎茸エキス

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

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

みなさん、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしていますか？水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミングは、

「のどがかわいたなぁ」と感
かん

じる前
まえ

にこまめに飲
の

むことが大切
たいせつ

で

す。食事
しょ くじ

でも汁
しる

ものや野菜
や さ い

から水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるので、しっかり食
た

べましょう！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

パ
ン
　
黒
糖

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

わかめは、ミネラルやカルシウムが豊富
ほ う ふ

で、さらにはビタミン類
るい

も

多
おお

く含
ふく

まれているので「海
うみ

の野菜
や さ い

」と呼
よ

ばれることもあります。ミ

ネラルやカルシウムは体
からだ

の成長
せいちょう

に不可欠
ふ か け つ

な栄養
えいよう

素
そ

で、ビタミン類
るい

は

美容
び よ う

や風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

つと言
い

われています。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

魚
さかな

は、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてくれたり、血管
けっかん

のおそうじをしてくれたり、

脳
のう

によい栄養
えいよう

があったり、魚
さかな

を食
た

べるといいことがいっぱいありま

す。苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いですが、一口
ひとくち

でも二口
ふたくち

でも食
た

べられるように

なってほしいと思
おも

います。

「のり」には、たくさんビタミンB１やビタミンB２が含
ふく

まれてい

ます。これらは、ごはんの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えてくれるので、

食欲
しょくよく

がない時
とき

や疲
つか

れているときには役立
や く だ

ちます。

かつおは、他
ほか

の魚
さかな

に比
く ら

べてえらが小
ちい

さいと言
い

われています。そのた

め、普通
ふ つ う

のえら呼吸
こきゅう

ではかつおは呼吸
こきゅう

が足
た

りなくなってしまうの

で、ずっと泳
およ

ぐことによって常
つね

に新
あたら

しい海水
かいすい

を取
と

り込
こ

めるようにし

ているのです。

※○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。
栄養価基準値

（文科省基準）

ごはん

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

617

23.9

19.7

1.7

761

28.1

21.9

2.1

黒糖
こ く と う

コッペ

パン

野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。また、 みんなが食
た

べた肉
にく

や魚
さかな

が体
からだ

の中
なか

で筋肉
きんにく

や血
ち

になるときやごはんやパンがエネル

ギーになるときも、野菜
や さ い

たちの力
ちから

が必要
ひつよう

になります。大
おお

きくなるた

めには、なくてはならない食
た

べものです。

エ

た

脂

塩

586

28.1

15.4

2.3

781

34.5

17.0

2.7

エ

た

脂

塩

747

35.1

19.0

2.3

８

水

エ

た

脂

塩

759

28.3

25.1

3.2

９

木

ごはん

１

水

☆暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！　　　　☆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について考
かんが

えよう！

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

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

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

牛
ぎゅう

乳
にゅう主食

しゅしょく

627

21.7

17.6

1.8

740

26.2

21.2

2.4

エ

た

脂

塩

２

木

３

金

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

600

29.5

17.1

1.6

ごはん

ごはん

６

月

エ

た

脂

塩

597

22.2

19.1

1.6

746

26.5

21.9

2.0

ごはん

7月
が つ

７日
か

　七夕
た な ば た

給食
き ゅ う し ょ く

エ

た

脂

塩

ごはん

ご
は
ん

763

27.6

22.5

2.0

７

火

631

23.8

21.6

2.6

エ

た

脂

塩

803

35.3

23.1

2.2

７月
が つ

１０日
か

　なっとうの日
ひ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

７月
がつ

１０日
か

は、数字
す う じ

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから「なっとうの日
ひ

」

です。納豆
な っ と う

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、煮豆
に ま め

を神棚
かみだな

に供
そ な

えたとき

に、しめ縄
なわ

についていた納豆
な っ と う

菌
き ん

の働
はたら

きで納豆
な っ と う

になったこ

とから「神
かみ

に納
おさ

めた豆
ま め

」から「納豆
な っ と う

」となった説
せつ

など

様々
さま ざ ま

あります。独特
ど く と く

のにおいとネバネバする糸
い と

を引
ひ

くの

で好
こ の

みが分
わ

かれますが、栄養
え い よ う

満点
ま んてん

の食品
しょくひん

です。

一年
いちねん

に一度
い ち ど

、天
あ ま

の川
がわ

を渡
わた

って、ひこぼしとおりひめが会
あ

うことを許
ゆ る

される七夕
たなばた

の夜
よ る

。そんなロマンチックなお話
はな

しが伝説
でんせつ

となって伝
つた

わっています。私
わたし

たちも願
ねが

い事
ご と

を書
か

いた短冊
た ん ざ く

を笹
さ さ

の枝
え だ

につるして飾
かざ

りますね。みなさんは、

どんな願
ねが

い事
ご と

を短冊
た ん ざ く

に書
か

きますか？今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、星
ほ し

を散
ち

りばめました。何
なに

が星
ほ し

になっているか、探
さ が

しながら

食
た

べてみてくださいね。

654

30.0

20.5

1.9

エ

た

脂

塩

ごはん

10

金

617

22.9

18.9

1.8

ご
は
ん

・花泉小…21（火）～24（金） ・黄海小…２（木）、３（金）、16（木）、17（金）、22（水）～24（金）

・花泉中…１（水）～３（金） ・一関中…17（金）～ 24（金） ・桜町中…24（金）

＜１学期給食最終日＞

16日：一関中 17日：花泉小 21日：黄海小 23日：桜町中 24日：花泉中

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。

し


