
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

ピーマンの肉詰
に く づ

め 豚肉
ぶたにく

 おから 卵
たまご

ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく パン粉
こ

砂糖
さ と う 酒 塩 こしょう

ケチャップ ソース

つぼ漬
づ

け和
あ

え にんじん
キャベツ 大根

だいこん

きゅうり 枝豆
えだまめ 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ

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

☆南小学校希望給食☆

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）
ピーマン
にんじん 玉

たま

ねぎ にんにく 麩
ふ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 鶏だし

酒 唐辛子

かみかみ和
あ

え いか にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 玉ねぎ 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

煮干しだし

レモンソーダゼリー レモン りんご 砂糖
さ と う

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

鶏肉
と り に く

のカレーチーズ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 チーズ
カレー粉
コンソメ

おから炒
い

り 鶏肉
とりにく

 おから にんじん ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ 白滝
し ら た き

 砂糖
さ と う

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

 玉葱
たまねぎ

 ねぎ うどん 砂糖
さ と う 酒 塩 煮干しだし

みりん  かつおだし

りんご（南小・滝沢小・舞川小・
一関東中・舞川中のみ） りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

さわらの香味
こ う み

揚
あ

げ さわら にんにく
片栗粉
かたくりこ

  砂糖
さとう

コーンスターチ
油
あぶら

塩 こしょう

キャベツのごま和
あ

え
ブロッコリー
にんじん キャベツ もやし 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ

にらたま汁
じ る

卵
たまご

 豆腐
と う ふ

 みそ にら にんじん 白菜
はくさい

 干
ほ

し椎茸
しいたけ

片栗粉
かた く り こ

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

信田
し の だ

煮
に

油揚
あぶらあ

げ  鶏肉
とりにく

  豚肉
ぶたにく

にんじん 玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う しょうゆ 塩 みりん

かつおだし

ヤーコン炒
いた

め 豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん ヤーコン れんこん
つきこんにゃく

砂糖
さ と う ごま ごま油

あぶら しょうゆ 酒 みりん
唐辛子

春雨
は る さ め

のすまし汁
じ る

豆腐
と うふ

小松菜
こまつな

 にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ

しょうゆ 酒 塩
かつおだし
昆布だし

りんご（一関小・弥栄小のみ） りんご

背割
せ わ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず ピーマン

にんじん 玉
たま

ねぎ トマト にんにく 油
あぶら

ケチャップ ソース
赤ワイン コンソメ
塩 こしょう

ツナサラダ まぐろフレーク
ブロッコリー
にんじん

きゅうり とうもろこし
マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

酢 塩 こしょ
う

マロニースープ 鶏肉
とりにく

小松菜
こまつな

 にんじん 白菜
はくさい

 しめじ 大根
だいこん

マロニー
しょうゆ 酒
こしょう 塩 みりん
スープストック

☆一関東中希望給食☆

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

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

しょうゆ 酒

炒
い た

めビビンバ 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご ほうれん草

そう

にんじん
もやし しいたけ 砂糖

さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

トウバンジャン

キムチ汁
じ る 豚肉

ぶたにく
　 豆腐
とうふ

油揚
あぶらあ

げ みそ
にら にんじん

白菜
はくさい

 えのきだけ 玉
たま

ねぎ

ねぎ 大根
だいこん ごま油

あぶら しょうゆ 酒
煮干しだし

冷凍
れ い と う

みかん みかん

※献立は都合により変更する場合があります。

中学校
ちゅうがっこう

611

26.9

15.2

1.9

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。

2
月

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

5
木

　木曜日
も く よ う び

は、「麦
むぎ

ごはん」の日
ひ

で

す。麦
むぎ

ごはんは、食物
しょくもつ

せんいがたく

さん含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんい

は、おなかの中
なか

を掃除
そ う じ

してくれるの

で、おなかの中
なか

がきれいになりま

す。

9
月

3群
ぐん

1群
ぐん

調味料
ちょうみりょう

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

5群
ぐん

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

　寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてくると、かぜなど

が流行
りゅうこう

してきます.。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めておきましょう。また、

11月
がつ

は「和食
わしょく

の日
ひ

」、「勤
きん

労
ろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」があります。

　ヤーコンは、さつま芋
いも

のような

形
かたち

で、色
いろ

は茶色
ちゃいろ

、土
つち

の中
なか

で大
おお

きくな

る野菜
や さ い

です。炒
いた

めたり、生
なま

でも食
た

べ

ることができ、甘
あま

くてシャキシャキ

とした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、

ピーマンやにんじんと一緒
いっしょ

に炒
いた

めて

みました。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のコッペパンには、切
き

れ込
こ

みが入
はい

っています。チリコンカ

ンや、サラダをはさんで、おいしく

いただきましょう。はさむ量
りょう

が多
おお

い

と、食
た

べる時
とき

にこぼれやすいので、

上手
じょうず

に食
た

べましょう。

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）

608

30.1

26.3

2.7

kcal

g

g

g

759

37.4

31.9

3.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

779

33.6

17.5

2.5

kcal

g

g

g

小学校
しょうがっこう

779

37.2

16.0

2.8

kcal

g

g

g

612

29.9

14.0

2.1

kcal

g

g

g

749

30.7

23.2

2.4

kcal

g

g

g

886

36.8

30.7

2.6

626

20.5

18.3

1.9

kcal

g

g

g

757

23.7

19.7

2.3

689

28.6

24.2

2.1

kcal

g

g

g

4
水

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、南
みなみ

  小学校
しょうがっこう

の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

をバラ

ンス良
よ

く組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

になって

います。また、かみかみ和
あ

えは、よ

くかんで食
た

べてみましょう。よくか

んで食
た

べると、虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きや食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐなど、いいことがたく

さんあります。おいしく食
た

べて、午
ごご

後の授業
じゅぎょう

もがんばりましょう。

679

27.5

17.6

2.1

kcal

g

g

g

844

34.0

20.6

2.7

kcal

g

g

g

10
火

　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。カリフラ

ワーや菜
な

の花
はな

、みょうがも花
はな

を食
た

べ

る野菜
や さ い

です。ブロッコリーに含
ふく

まれ

ている、ベータカロテンとビタミン

Ｃは野菜
や さ い

の中
なか

でも、とても多
おお

く含
ふく

ま

れています。

6
金

11
水

589

24.9

19.5

1.8

kcal

g

g

g

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一
いちの

 関
せき

 東
ひがし

 中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

の

希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。全校
ぜんこう

生徒
せ い と

にアンケー

トをとり、バランスの良
よ

い組
く

み合
あ

わ

せになっています。鶏
と り

のから揚
あ

げ

は、とても人気
に ん き

のあるメニューのひ

とつです。鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げと一緒
い っ し ょ

に、ごはんやおかずをしっかり食
た

べ

て、午後
ご ご

も元気
げ ん き

にがんばりましょ

う。

一関市真滝学校給食センター令和８年

～メッセージ～
保健委員会で全校にアンケートを取り、献立を決めました。人気メニュー

かつ栄養バランスの良い、献立を考えました。スタミナもあるメニューなので

午後の活動のために、たくさん美味しく食べてください。

～メッセージ～ おいしい給食を集めてつくりました。バランスよく

おいしい給食をみなさん食べてください。



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

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

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

にんにく 小麦粉
こむぎこ

 パン粉
こ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 塩

こしょう

フルーツヨーグルト ヨーグルト 桃
もも

 パイナップル みかん 砂糖
さ と う

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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ホッケのピリッと焼
や

き ほっけ 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

豚肉
ぶ た に く

と大根
だい こ ん

の炒
い た

め煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん 大根
だいこん

 ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

さつま芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ 小松菜
こまつな

 にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ さつま芋
いも

煮干しだし

有機
ゆ う き

米
ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

有機
ゆ う き

米
まい

赤魚
あ か う お

のねぎみそ焼
や

き 赤魚
あかうお

 みそ ねぎ 砂糖
さ と う めんつゆ 酒

みりん

わかめサラダ 鶏肉
とりにく

わかめ 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 酢

せんべい汁
じ る

豚肉
ぶたにく

にんじん
白菜
はくさい

 ごぼう ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ せんべい

しょうゆ みりん
酒  かつおだし
昆布だし

りんご（一関小のみ） りんご

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　いちごジャム 牛乳
ぎゅうにゅう

いちご パン 砂糖
さ と う

メンチカツ
豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

大豆
だいず

粉
こ キャベツ パン粉

こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 塩

大根
だい こ ん

とツナのサラダ まぐろフレーク にんじん
大根
だいこん

 きゅうり

とうもろこし
砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

卵
たまご

スープ 卵
たまご

チンゲン菜
さい

 にんじん
えのきだけ ねぎ

たけのこ
じゃが芋

いも
  片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 鶏だし

スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ館
た て

ヶ
が

森
も り

高原
こ う げ ん

豚丼
ぶた どん

の具
ぐ

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ グリンピース

にんにく
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

こんにゃくサラダ わかめ にんじん
キャベツ
とうもろこし こんにゃく 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

塩 こしょう

みそワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
白菜
はくさい

 もやし ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 　生姜
しょうが ワンタン

しょうゆ
スープストック

※献立は都合により変更する場合があります。

2群
ぐん

ひとくちメモ
3群
ぐん

4群
ぐん

603

26.4

15.2

1.9

kcal

g

g

g

中学校
ちゅうがっこう

695

23.6

22.8

1.7

kcal

g

g

g

880

30.6

29.1

2.2

kcal

g

g

g

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）

おもに体
からだ

をつくる

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。
1群
ぐん

12
木

　今日
き ょ う

は、フルーツヨーグルトで

す。ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

を乳酸菌
にゅうさんきん

や

酵母
こ う ぼ

で発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

です。

乳酸菌
にゅうさんきん

は、モンゴルの遊牧民
ゆうぼくみん

が偶然
ぐうぜん

発見
はっけん

したのが、はじまりとされてい

ます。ヨーグルトには、体
からだ

を作
つく

るた

んぱく質
しつ

や、カルシウムがたくさん

入
はい

っています。

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

5群
ぐん

6群
ぐん

　今日
き ょ う

のみそ汁
しる

には、ほくほくの甘
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、エネルギーとなる糖分
とうぶん

のほ

かに、かぜ予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なビタミンＣ

やビタミンＥが含
ふく

まれています。特
と く

にビタミン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

まれています。

13
金

780

33.9

17.9

2.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

816

30.5

32.1

3.8

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

749

33.1

15.1

2.9

16
月

　しいたけは、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

とされる

「シイ」の木
き

のほか、コナラやクヌ

ギなどの木
き

に発生
はっせい

するきのこで、日
に

本
ほん

では古
ふる

くから食
た

べられてきまし

た。乾燥
かんそう

させたしいたけには、ビタ

ミンＤを多
おお

く含
ふく

みます。また、うま

み成分
せいぶん

のグアニル酸
さん

も豊富
ほ う ふ

で、だし

の素材
そ ざ い

としても使
つか

われています。

596

26.9

13.5

2.4

17
火

　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

がえられる

ので、食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が

活性化
かっせいか

して気持
き も

ちを安定
あんてい

させる等
など

、

たくさん良
よ

いことがあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

641

24.5

25.8

2.9

kcal

g

g

g

　
18
水

　今日
き ょ う

の館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

に使用
し よ う

してる豚肉
ぶたにく

は、藤沢町
ふじさわちょう

にあるArk
あー く

館
たて

ヶ
が

森
もり

から無償
むしょう

で提供
ていきょう

していただい

たものです。一関市内
いちのせきしない

で育
そだ

てられた

豚肉
ぶたにく

を地元
じ も と

の子
こ

どもたちに食
た

べても

らいたい、という生産者
せいさんしゃ

さんの思
おも

い

に感謝
かんしゃ

をして、味
あじ

わいながら食
た

べま

しょう。

804

24.9

16.8

2.6

kcal

g

g

g

767

31.0

19.4

3.6

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター
令和８年

１１月使用予定の

地場食材

【一関市産】小松菜 チンゲン菜 ほうれん草 南部一郎かぼちゃ ねぎ りんご 米 牛乳 館ヶ森高原豚肉 鶏肉 豆腐 おから みそ

【岩手県産】しいたけ キャベツ 大根 白菜 りんご パン 大豆 豆腐 豚肉 鶏肉


