
　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

※○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）

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

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

主
おも

に体
からだ

をつくる ひとくちメモ
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

☆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！

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。

トマトミートオムレツ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

トマト 玉
た ま

ねぎ でん粉
ぷ ん マヨネーズ

油 ケチャップ　塩
し お

夏野菜
な つ や さ い

カレー

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

夏野菜
なつやさい

カレー 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

かぼちゃ　トマト
玉ねぎ　なす　ズッキーニ
コーン　しょうが　にんにく 油

あぶら
カレールー　ケチャッ
プ　中濃ソース　酒
コショウ

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

人参
に ん じ ん 玉ねぎ　セロリ　しょ

うが　にんにく 油
あぶら

ケチャップ　中濃ソー
ス　赤ワイン　コンソ
メ　豆板醤　コショウ 米粉

こ め こ

コッペパン

ポテトサラダ ハム 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

ABCスープ　/オレンジ（中
ちゅう

のみ） ベーコン 小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん 白菜　ブロッコリー茎

しめじ　/オレンジ マカロニ

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
コショウ

黄海
き の み

小
しょう

さんからのメッセージ

鶏
とり

のから揚
あ

げ 鶏肉
と り に く

しょうが　にんにく 薄力粉
は く り き こ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さ け

　塩
し お

こうじ

米
こめ

めんサラダ ハム ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

もやし　キャベツ　にんにく 米粉
こ め こ

めん　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

キムチスープ 豆腐
と う ふ

　豚肉
ぶ た に く

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

さ と う 酒　塩　中華スープス
トック　魚醬油　唐辛子

ブルーベリークレープ 豆乳
とうにゅう

　大豆
だ い ず

粉
こ

ブルーベリー果汁
か じ ゅ う

　レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖　水あめ　米
粉　でん粉 油

あぶら

しょうゆ

アジフライ あじ
パン粉　小麦粉　砂
糖　かたくり粉 油

あぶら

しょうゆ　みりん　塩
し お

すがたを変
か

える大豆
だ い ず

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 しょうゆ　酒
さ け

　みりん

まめっこみそ汁
しる 豆腐　豆乳　豚肉

みそ　油揚げ 人参
に ん じ ん

ねぎ　しめじ じゃがいも ごま油
あぶら

かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

麻婆
まーぼー

豆腐
と う ふ 豆腐　豚肉

大豆　みそ 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　豆板醤 準備
じ ゅ ん び

から後
あ と

片
か た

づけまでが大切
た い せ つ

です！

春雨
はるさめ

サラダ 人参
に ん じ ん

もやし　きゅうり 春雨
は る さ め

　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
ぶ た に く

　みそ　大豆
だ い ず

粉
こ

人参
に ん じ ん

キャベツ　玉
た ま

ねぎ　ねぎ
小麦粉　でん粉
砂糖 菜種油

な た ね あ ぶ ら
中華スープストック　酒
チキンエキス　塩　オイス
ターソース　コショウ

鶏
とり

のパン粉
こ

焼
や

き 鶏肉
と り に く

パン粉
こ マヨネーズ

オリーブ油

塩こうじ　マスタード
酒　乾パセリ りっちゃん元気

げ ん き

サラダ

りっちゃん元気
げ ん き

サラダ ハム　かつお節
ぶ し

昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

　トマト
キャベツ　きゅうり
コーン 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ　酢　塩　コ

ショウ

肉団子
に く だ ん ご

と野菜
や さ い

のスープ/ブルーベリージャム

鶏肉　豆腐
豚肉　大豆 ブロッコリー　人参

に ん じ ん 白菜　しめじ　セロリ
玉ねぎ　/ブルーベリー

じゃがいも　パン粉
でん粉　砂糖　/水
あめ　砂糖

しょうゆ　コンソメ
塩　コショウ

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 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　塩こう

じ　酒　みりん めかぶの話
はなし

シャキシャキサラダ まぐろ 人参
に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

めかぶのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　みそ　油揚
あ ぶ ら あ

げ めかぶ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ　しょうが こんにゃく かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

鯖
さば

のおろしポン酢
ず

がけ 鯖
さ ば

大根
だ い こ ん

　しょうが　レモン果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う しょうゆ　塩こうじ

酒　みりん　酢　塩 夏
な つ

色
い ろ

すいとん汁
じ る

小松菜
こ ま つ な

の辛
から

し和
あ

え 鶏肉
と り に く

小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　練
ね

りからし

夏
なつ

色
いろ

すいとん汁
じる

鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ 人参
に ん じ ん

　かぼちゃ 大根
だ い こ ん

　ごぼう　ねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

しょうゆ　かつおだし
酒　みりん　昆布だし
塩

チンジャオロース 豚肉
ぶ た に く

ピーマン　パプリカ たけのこ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　オイスター
ソース　酒　中華スープ
ストック １学期

が っ き

最終日
さ い し ゅ う び

です！

ひじきの中華
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

豆乳春雨
とうにゅうはるさめ

スープ/バナナ
豆腐　豆乳　鶏
肉　みそ

チンゲン菜
人参　にら キャベツ　ねぎ　/バナナ 春雨

は る さ め ごま　ごま油
ラー油

めんつゆ　酒　塩　コ
ショウ

エ

た

脂

塩

14

火

13

月

今日
き ょ う

のパンは、米粉
こ め こ

を使
つか

ったパンです。いつもよ

りももちもちしているので、よくかんで味
あじ

わって

食
た

べてみてください。

給食
きゅうしょく

というと「食
た

べること」だけが頭
あたま

に浮
う

かぶかもしれません。し

かし、給食
きゅうしょく

は準備
じゅんび

から後片付
あとかたづ

けまでを含
ふく

めた時間
じかん

です。みんなで協
きょ

力
うりょく

しながら準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けをして、きまりを守
まも

って楽
たの

しい時間
じかん

にし

てくださいね。

絵本
え ほ ん

『サラダでげんき』に出
で

てくるりっちゃんが

作
つく

ったサラダを再現
さいげん

したものです。夏休
なつやす

みにもう

一度
い ち ど

絵本
え ほ ん

を読
よ

んでもらえたらと思
おも

います。

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

今日
きょ う

の「まめっこみそ汁
しる

」には、大豆
だいず

から作
つく

られている食材
しょくざい

が４つ

使
つか

われています。「豆腐
とうふ

」「豆乳
とうにゅう

」「みそ」「油揚
あぶらあ

げ」です。大豆
だいず

は、畑
はたけ

の肉
にく

と呼
よ

ばれるほど栄養価
えいようか

の高
たか

い食材
しょくざい

です。

ご
は
ん

エ

た

脂

塩

ごはん

16

木

17

金

ご
は
ん

エ

た

脂

塩

694

23.8

25.3

2.4

黄海
き の み

小学校
しょうがっこう

　リクエスト希望献立
き ぼ う こ ん だ て

855

31.8

29.3

2.6

いつも美味
お い

しい給食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださりありがとうござい

ます。私
わたし

たち6年
ねん

生
せい

は、いつも給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を楽
たの

しみに

待
ま

っています。バランスのよい給食
きゅうしょく

のおかげでたくさん

のパワーをもらっています。ぜひ、この献立
こんだて

の給食
きゅうしょく

を食
た

べたいです。よろしくお願
ねが

いします。これからも後輩
こうはい

た

ちに美味
お い

しい給食
きゅうしょく

を作
つく

ってください。というステキな

メッセージをいただきました。ありがとうございます！

今日
き ょ う

のカレーは、夏野菜
なつやさい

をたくさん使
つか

っています。何種
なんしゅ

類入
るいはい

っているか数
かぞ

えながら食
た

べてみてくださいね！旬
しゅん

の

野菜
や さい

を食
た

べて、パワーをつけましょう！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

ご
は
ん

593

28.7

24.5

2.8

728

34.2

28.3

3.5

ごはん
657

26.6

20.8

2.1

816

31.7

23.9

2.5

871

29.0

30.0

3.1

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

697

26.9

26.0

2.1

エ

た

脂

塩

ごはん

622

25.7

17.3

2.0

768

30.4

19.6

2.4

22

水

エ

た

脂

塩

15

水

ごはん

米粉
こ め こ

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

24

金

ー

ー

ー

ー

811

32.9

22.1

2.4

ごはん
エ

た

脂

塩

23

木

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

21

火

エ

た

脂

塩

ー

ー

ー

ー

770

32.9

20.9

2.5

591

29.9

22.4

2.9

714

36.0

26.2

3.6

パ
ン

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

今日
き ょ う

は、１学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。長
なが

い夏休
なつやす

みで

す。早寝
は や ね

、早起
は や お

き、朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

て、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

みなさんがイメージする夏
なつ

の色
いろ

は何色
なにいろ

ですか？「夏
なつ

色
いろ

す

いとん汁
じる

」の「夏
なつ

色
いろ

」は、かぼちゃを練
ね

りこんで黄
き

色
いろ

に

しています。味
あじ

わってみてください。

ごはん

ー

ー

ー

ー

754

30.3

21.4

2.1

ごはん

ご
は
ん

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

コッペ

パン

「めかぶ」は、わかめの根元
ねもと

の部分
ぶぶん

で、わかめの芽
め

と言
い

われ

ています。「ぬるぬる」とした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。めかぶに

は、おなかのそうじをする食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。

・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


