
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

松風
まつかぜ

焼
や

き 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 酒

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん
キャベツ 枝豆

えだまめ
 きゅうり

なす 大根
だいこん

  れんこん 生姜
しょうが 砂糖

さとう
しょうゆ 酢

沢
さ わ

煮
に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

小松菜
こ ま つ な

 にんじん
大根
だいこん

 しいたけ えのきだけ

ごぼう ねぎ

しょうゆ 酒 みりん
塩 かつおだし

みかん みかん

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化米
きょうかまい

米粉
こ め こ

グラタン 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

 チーズ パセリ 玉
たま

ねぎ マカロニ 米粉
こめこ

 パン粉
こ

バター 塩 こしょう

さつま芋
い も

とブロッコリーのサラダ ヨーグルト
ブロッコリー
にんじん とうもろこし さつま芋

いも マヨネーズ

（卵
たまご

なし）
塩 こしょう

キャベツとベーコンのスープ ベーコン にんじん
キャベツ 玉

たま

ねぎ

しめじ

コンソメ しょうゆ
こしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鯖
さ ば

のみそ煮
に

鯖
さば

 みそ 生姜
しょうが

砂糖
さ と う しょうゆ 酒

めんつゆ

納豆
な っ と う

和
あ

え 納豆
なっとう

チーズ
ほうれん草

そう

にんじん
白菜
はくさい

 ねぎ
しょうゆ
つゆ

はっと汁
じ る

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ

えのきだけ ねぎ
小麦粉
こ む ぎ こ

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

豚肉
ぶたにく

にら キャベツ 玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

小麦粉
こ む ぎ こ

 砂糖
さ と う

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ 塩

麻婆
まーぼー

大根
だいこん

豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん 大根
だいこん

 ねぎ にんにく 生姜
しょうが こんにゃく 砂糖

さとう

片栗粉
かたくりこ 油

あぶら マーボ豆腐の素
しょうゆ 酒

春雨
は る さ め

スープ 豆腐
と う ふ

わかめ にんじん
キャベツ もやし

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ
春雨
はるさめ

しょうゆ 塩
こしょう
スープストック

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

ほうれん草
そ う

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら 塩 酢

こしょう

マカロニソテー ウインナー
ピーマン
にんじん

玉
たま

ねぎ

とうもろこし
マカロニ 油

あぶら ケチャップ　塩
コンソメ

白菜
は く さ い

のクリームスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん パセリ
白菜
はくさい

 しめじ

玉
たま

ねぎ

シチューの素
白ワイン
スープストック

いちごジャム いちご 砂糖
さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と りに く

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ にんにく 砂糖
さとう

ごま
しょうゆ
みりん

ほうれん草
そ う

サラダ
ほうれん草

そう

にんじん

キャベツ
とうもろこし 油

あぶら しょうゆ  こしょう
塩 レモン果汁

キムチ汁
じ る 豆腐

とうふ
 油揚
あぶらあ

げ

豚肉
ぶたにく

 みそ
にら にんじん

白菜
はくさい

 えのきだけ

玉
たま

ねぎ 大根
だいこん ごま油

あぶら しょうゆ 酒
煮干しだし 唐辛子

りんご（一関小のみ） りんご

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化米
きょうかまい

赤魚
あ か う お

のピリッと焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく 生姜
しょうが

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

トウバンジャン

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース

じゃが芋
いも

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

みそ煮込
にこ

みうどん 鶏肉
とりにく

 みそ
ほうれん草

そう

にんじん
白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ ねぎ うどん 砂糖
さとう

みりん 酒 塩
かつおだし
煮干しだし

りんご（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中） りんご

※献立は都合により変更する場合があります。

604

19.1

18.9

1.9

15
木

16
金

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られて

食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活性化
かっせいか

し

て精神
せいしん

を安定
あんてい

させます。体
からだ

によいこ

とがたくさんありますので、今日
きょう

も

“よくかんで”食
た

べましょう。

　今日
きょう

のサラダには、ほくほく甘
あま

い

さつま芋
いも

が入
はい

っています。さつま芋
いも

には、かぜ予防
よぼう

になるビタミンＣが

含
ふく

まれています。ビタミンＣは、み

かんに匹敵
ひってき

するほど、豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ます。また食物
しょくもつ

せんいも多
おお

いので、

腸
ちょう

 内
ない

 環
かん

 境
きょう

を良
よ

くしてくれます。

634

23.6

25.3

2.8

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

788

34.8

17.5

3.2

22
木

605

26.7

14.8

2.4

　冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、いよいよ3学期
がっき

が始
はじ

まりました。昔
むかし

から「一月往ぬる2月逃

げる三月去る」といわれてきたように、年度末
ねんどまつ

に向
む

けて月日
つきひ

が流
なが

れるのを早
はや

く感
かん

じる時期
じき

です。体調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつけながら、1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしましょう。

kcal

g

g

g

6群
ぐん

ひとくちメモおもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

　じゃが芋
いも

には、ビタミンＣやカリ

ウムが多
おお

く、寒
さむ

い国々
くにぐに

では冬
ふゆ

の野菜
や さ い

として、大事
だ い じ

にされてきました。

野菜
や さ い

のビタミンＣは煮
に

ると水
みず

に溶
と

け

だしやすいのですが、じゃが芋
いも

は中
なか

にビタミンＣがとどまるので、ビタ

ミンＣをしっかりとることができま

す。100か国
こく

以上
いじょう

のたくさんの国
くに

で栽培
さいばい

されています。

20
火

19
月

21
水

14
水

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

3群
ぐん

1群
ぐん

調味料
ちょうみりょう

　３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり、かぜやイン

フルエンザが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

になりま

した。寒
さむ

さに負
ま

けないよう、栄養
えいよう

バ

ランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とって、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

kcal

g

g

g

807

29.6

31.5

3.7

kcal

g

g

g

749

30.4

20.8

2.2

　冬
ふゆ

になると大根
だいこん

や白菜
はくさい

、ほうれん

草
そう

、小松菜
こまつな

などの野菜
やさい

が出回
でまわ

りま

す。冬
ふゆ

野菜
やさい

は、寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

の

中
なか

で育
そだ

つため、甘
あま

みがあり、また冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守
まも

るのに欠
か

かせないビタミ

ン類
るい

も多
おお

く含
ふく

んでいます。旬
しゅん

のもの

を食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

597

25.0

18.0

1.9

785

23.6

24.0

2.4

　朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さについて、その

①体
からだ

を目覚
めざ

めさせます。食事
しょくじ

をする

ことで、体
からだ

が温
あたた

まります。その②脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

します。その③

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを作
つく

ります。そ

の④１日
にち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスがと

りやすくなります。朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、気持
きも

ちよく１日
にち

をス

タートさせましょう。

　牛乳
ぎゅうにゅう

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカ

ルシウム等
など

、成長
せいちょう

に欠
か

かせない成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウム

は、骨
ほね

や歯
は

等
など

を作
つく

るもとになるので

すが、牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシウムは

他
ほか

の食品
しょくひん

に比
く ら

べ、とても体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

さ

れやすい形
かたち

になっています。

5群
ぐん

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）

853

37.1

27.3

2.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

767

33.2

20.4

2.7

kcal

g

g

g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal

g

g

g

644

24.4

18.8

1.8

kcal

g

g

g

831

30.0

22.4

2.4

674

30.3

23.2

2.0

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター

令和８年

１月使用予定の地場食材

【一関市産】小松菜 しいたけ 大根 切干大根 にんじん チンゲン菜 米 牛乳 鶏肉 豆腐 みそ

【岩手県産】にんじん ねぎ りんご もち パン 大豆 豆腐 豚肉 鶏肉



たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

一関
いちのせき

ハラミ焼
や

き
鶏肉
とりにく

（ハラミ）

みそ

ピーマン
にんじん

玉
たま

ねぎ にんにく

生姜
しょうが

 りんご
麩
ふ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

鶏だし 唐辛子

ブロッコリーサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ
とうもろこし 砂糖

さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

にんじん
白菜
はくさい

　 玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ 生姜
しょうが ワンタン

しょうゆ こしょう
スープストック

有機
ゆ う き

米
ま い

ごはん（味
あ じ

付
つ

きのり）牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　のり 有機
ゆ う き

米
まい

 砂糖
さ と う

しょうゆ 塩
かつおだし
昆布だし

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 酒

みりん

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん
もやし えのきだけ 砂糖

さ と う

ごま
しょうゆ
つゆ 塩

お雑煮
ぞ う に

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ
もち

しょうゆ 塩
酒 かつおだし

ココア揚
あ

げパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン ココア 油
あぶら

塩

ポテトサラダ
ブロッコリー
にんじん とうもろこし じゃが芋

いも マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

肉
に く

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
キャベツ 玉ねぎ
しめじ パン粉

こ

油
あぶら しょうゆ 塩

コンソメ こしょう

まめによろこぶ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

砂糖
さとう

しょうゆ 酢
昆布だし
かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフひじきご飯
はん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

ほうれん草
そ う

のなめ茸
た け

和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん

キャベツ もやし
えのきだけ 砂糖

さ と う しょうゆ
つゆ 塩

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ
じゃが芋

いも

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 塩こうじ

酒　煮干しだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化米
きょうかまい

岩手
い わ て

純情
じゅんじょう

メンチカツ 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

ソース 塩

切干
き り ぼ し

大根
だい こ ん

とすき昆布
こ ん ぶ

の炒
い た

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ すき昆布
こんぶ

にんじん
切干
きりぼし

大根
だいこん

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 枝豆
えだまめ 白滝

しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

果報
か ほ う

だんご汁
じる

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ

ねぎ
だんご

しょうゆ 酒 みりん
塩 かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

だし巻
ま

き卵
たまご

卵
たまご

砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ みりん
酢 かつおだし
昆布だし 塩

キャベツのごまサラダ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
キャベツ
とうもろこし 砂糖

さ と う ごま マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

しょうゆ

ポークカレー 豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレールー

ソース

※献立は都合により変更する場合があります。

　

　明治
め い じ

22（1889）年
ねん

、山形県
やまがたけん

の私立
し り つ

忠
ちゅう

 愛
あい

小学校
しょうがっこう

で、貧
まず

しい

子
こ

どもたちへ食事
し ょ く じ

を提供
ていきょう

したのが始
はじ

まりとされています。この

学校
がっこう

は、お寺
てら

の中
なか

にあり、お坊
ぼう

さんたちが家々
いえいえ

を回
まわ

ってお経
きょう

を

唱
とな

え、いただいたお金
かね

や食
た

べ物
もの

を使
つか

って食事
し ょ く じ

を用意
よ う い

していまし

た。大正
たいしょう

12（1923）年
ねん

には、子
こ

どもたちの栄養状態
えいようじょうたい

を改善
かいぜん

するための方法
ほうほう

として、学校給食
がっこうきゅうしょく

が国
く に

から推奨
すいしょう

されるなど、各
かく

地
ち

へ広
ひろ

まりましたが、戦争
せんそう

による食料
しょくりょう

不足
ふ そ く

で中止
ちゅ うし

せざる得
え

なく

なってしまいました。

854

30.0

28.6

2.7

26
月

　今週
こんしゅう

は、全国
ぜんこく

 学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

　週間
しゅうかん

で

す。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、明治
めいじ

２２年
ねん

に

山形県
やまがたけん

鶴岡市
つるおかし

で始
はじ

まったのが、最初
さいしょ

と言
い

われています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、

お雑煮
ぞうに

です。おもちが溶
と

けすぎない

ように、汁
しる

をもりつけてから、上
うえ

に

おもちをのせましょう。よくかん

で、食
た

べてくださいね。

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、果報
かほう

だんご汁
しる

で

す。「果報
かほう

だんご」は、岩手県
いわてけん

の

南
みなみ

の方
ほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。当
あ

たりのだ

んごの中
なか

には、本来
ほんらい

は「萩
はぎ

の木
き

」を

入
い

れるのですが、給食
きゅうしょく

では「ごぼ

う」を入
い

れています。当
あ

たりのだん

ごが入
はい

っていた人
ひと

には、良
よ

いことが

あると言
い

われています。

28
水

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、戦後
せんご

にアメリカの

援助
えんじょ

を受
う

けて再開
さいかい

したので、給食
きゅうしょく

で

は毎日
まいにち

、パンでした。昭和
しょうわ

５０年代
ねんだい

になってから、パン焼
や

き釜
がま

を使
つか

って

ご飯
はん

を炊
た

く方法
ほうほう

が考
かんが

えられ、給食
きゅうしょく

で

もごはんが食
た

べられるようになりま

した。

770

32.2

22.5

2.5

684

20.9

21.3

1.7

kcal

g

g

g

896

26.6

26.4

2.0

kcal

g

g

g

29
木

　みなさん、良
よ

い姿勢
しせい

で食
た

べていま

すか。イスにきちんと腰
こし

かけて、

背筋
せすじ

をまっすぐに伸
の

ばしています

か。足
あし

は、そろえて床
ゆか

についている

でしょうか？机
つくえ

にひじをついて食
た

べ

ている人
ひと

はいませんか。自分
じぶん

は、よ

い姿勢
しせい

で食
た

べているか、チェックし

てみましょう。

23
金

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

調味料
ちょうみりょう

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

1群
ぐん

605

20.0

23.0

2.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

606

26.1

19.0

1.9

kcal

g

g

g

27
火

30
金

　カレーが日本
にほん

へ渡
わた

ってきたのは、

150年
ねん

前
まえ

になります。その後
ご

75年
ねん

前
まえ

に発売
はつばい

されたカレールーの登場
とうじょう

で、誰
だれ

でも手軽
てがる

にカレーを作
つく

ること

ができるようになりました。給食
きゅうしょく

に

は、昭和
しょうわ

23年
ねん

に登場
とうじょう

し、人気
にんき

メ

ニューになりました。

665

23.3

23.2

1.9

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

741

23.8

27.4

3.3

kcal

g

g

g

615

27.6

17.1

1.9

kcal

g

g

g

762

33.7

19.8

2.8

　また食
た

べたい給食
きゅうしょく

で、リクエスト

の多
おお

かったココア揚
あ

げパンです。

給食
きゅうしょく

センターでコッペパンを揚
あ

げ、

ココアをまぶしています。揚
あ

げパン

は、昭和
しょうわ

27年
ねん

ごろの給食
きゅうしょく

でも、

人気
にんき

メニューだったそうです。

597

22.3

15.8

1.8

kcal

g

g

g

757

27.3

18.2

2.3

小学校
しょうがっこう

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）2群
ぐん

中学校
ちゅうがっこう

ひとくちメモ
3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

一関市真滝学校給食センター

令和８年

　昭和
し ょ う わ

29(1945)年
ねん

に「学校給食
がっこうきゅうしょく

法
ほ う

」が成立
せい りつ

したことで、実
じっ

施
し

体制
たいせい

が法的
ほ う てき

に整
ととの

い、学校給食
がっこうきゅうしょく

は教育
きょういく

活動
かつ ど う

として位置
い ち

づけら

れるようになりました。主食
しゅし ょく

はパンが中心
ちゅうしん

でしたが、昭和
し ょ う わ

51

年
ねん

に米飯
べいはん

(ご飯
はん

)が正式
せい しき

に導入
どうにゅう

されると、カレーライスや炊
た

き

込
こ

みご飯
はん

などが登場
とうじ ょう

し、献立
こ ん だて

内容
ない よ う

が充実
じゅうじつ

していきました。 こ

のように、学校給食
がっこうきゅうしょく

の内容
ない よ う

は時代
じ だ い

とともに変化
へ ん か

しています。

　戦後
せ ん ご

、子
こ

どもたちの栄養
えい よ う

状態
じょうたい

の悪化
あ っ か

を心配
しん ぱい

する声
こ え

が高
たか

ま

り、昭和
し ょ う わ

21（1946）年
ねん

12月
がつ

24日
にち

にLALAから給食用
きゅうしょくよう

物資
ぶ っ し

の寄贈
き ぞ う

を受
う

けて、翌
よ く

1月
がつ

に学校給食
がっこうきゅうしょく

が再開
さい かい

されました。当初
と う し ょ

は12月
がつ

24日
にち

を「学校給食
がっこうきゅうしょく

感謝
かん しゃ

の日
ひ

」としていましたが、そ

の後
ご

、冬休
ふゆやす

みと重
か さ

ならない1月
がつ

24日
か

からの1週間
しゅうかん

を「全国
ぜん こ く

学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」とすることになりました。


