
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

鶏肉
と りに く

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ 砂糖
さとう

ごま
しょうゆ 酒
みりん

キャベツのしらす和
あ

え わかめ しらす干
ぼ

し 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ 酢

沢
さ わ

煮
に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

 えのきだけ ごぼう

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

 たけのこ

しょうゆ 酒 塩
みりん かつおだし

メロン（一関小・弥栄小のみ） メロン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし 梅
うめ

砂糖
さ と う

 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 塩

みりん

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ 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

砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ

みりん

なめこ汁
じる

豆腐
とうふ

 みそ 小松菜
こまつな なめこ 玉

たま

ねぎ

大根
だいこん

  ねぎ

煮干しだし

メロン（南小・滝沢小・一関東中・
舞川中のみ） メロン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

かぼちゃひき肉
に く

フライ 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

粉
こ

かぼちゃ 玉
たま

ねぎ
砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

パン粉
こ 油

あぶら しょうゆ
ソース

わかめときゅうりの梅
うめ

和
あ

え かつお節
ぶし

わかめ にんじん きゅうり 大根
だいこん

　梅
うめ

砂糖
さ と う

しょうゆ

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

玉
たま

ねぎ えのきだけ 白菜
はくさい

大根
だいこん

　にんにく 生姜
しょうが ごま油

あぶら 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

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく 玉

たま
ねぎ 大根

だいこん

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう
しょうゆ 塩 みりん
トマトピューレ
レモン汁

春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

和
あ

え にんじん ほうれん草
そう

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

五目
ご も く

うどん 鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こまつな

 にんじん
しめじ えのきだけ

ごぼう ねぎ
うどん

しょうゆ 酒 塩
かつおだし
昆布だし

七夕
たなばた

デザート 寒天
かんてん

レモン りんご みかん 砂糖
さとう

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

ささみフライ 鶏肉
とりにく

パン粉
こ

 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 塩

ケチャップ

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク ブロッコリー にんじん きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

酢

ミネストローネ ベーコン 大豆
だいず

トマト にんじん 玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 にんにく マカロニ 油
あぶら しょうゆ コンソメ

こしょう

スイカ（南小・弥栄小・舞川小・
一関東中・舞川中のみ） スイカ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

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

キャベツのうま煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん
キャベツ もやし 枝豆

えだまめ

干
ほ

し椎茸
しいたけ ごま油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

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 油
あぶら しょうゆ 酒

煮干しだし

スイカ（一関小・滝沢小のみ） スイカ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

トマトオムレツ 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

トマト 玉
たま

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

ケチャップ

かりぽり和
あ

え 昆布
こんぶ

にんじん
きゅうり キャベツ

なす れんこん 大根
だいこん 砂糖

さとう

ごま しょうゆ 酢

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 カレーフレーク

ソース 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

チンジャオロース 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん
玉
たま

ねぎ もやし

生姜
しょうが

 にんにく
ごま油

あぶら しょうゆ 酒 鶏だし
焼き肉のたれ

わかめサラダ まぐろフレーク わかめ にんじん
キャベツ きゅうり

とうもろこし
砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ 酢

みそワンタンスープ 鶏肉
とりにく

 みそ にんじん
玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

　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 酒
スープストック

1群
ぐん

日
(曜)

kcal

g

g

g

798

33.7

21.5

2.6

kcal

g

g

g

小学校 中学校

kcal

g

g

g

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

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。
2群
ぐん

kcal

g

g

g

２
木

　大根
だいこん

を長
なが

く保存
ほぞん

するために考
かんが

えだ

されたのが、「切干
きりぼし

大根
だいこん

」です。

しっかり干
ほ

すことで、生
なま

の大根
だいこん

とは

違
ちが

う特有
とくゆう

の風味
ふうみ

や甘
あま

みが生
う

まれま

す。栄養
えいよう

もアップし、おなかの掃除
そうじ

をしてくれる食物
しょくもつ

せんいは、約
やく

1.5

倍
ばい

に増
ふ

えます。しっかり食
た

べて、パ

ワーをもらいましょう。

643

28.2

18.6

2.2

１
水

　これからの時期
じ き

は、気温
き おん

や湿度
し つ ど

も

高
たか

くなり、熱
ねつ

 中
ちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中
ねっちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のため

にも、水分
すいぶん

やバランスのよい食事
しょくじ

を

しっかりとり、元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

601

266.

017.

52.1

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

752

31.9

20.2

2.7

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

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）

743

31.9

24.7

3.5

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

kcal

g

g

g

　きゅうりは、９０％が水分
すいぶん

ででき

ているので、熱
ねつ

を下
さ

げてくれる働
はたら

き

があり、熱
あつ

い夏
なつ

にはぴったりの野菜
やさい

です。きゅうりは、一関
いちのせき

の生産
せいさん

量
りょう

が

高
たか

い野菜
やさい

のベスト５に入
はい

ります。

食事
しょくじ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていきましょ

う。

598

19.4

17.3

1.9

kcal

g

g

g

776

23.7

20.8

2.3

kcal

g

g

g

３
金

８
水

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんは、

1日
にち

元気
げんき

に体
からだ

と頭
あたま

を動
うご

かすためのエ

ネルギーになります。朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて、体
からだ

と頭
あたま

にエンジン

をかけ、気持
きも

ちよく1日
にち

をスタート

させましょう。

609

28.6

16.5

1.9

kcal

g

g

g

773

35.1

19.0

2.3

862

29.2

27.5

2.7

790

27.5

19.3

2.5

kcal

g

g

g

10
金

　ひとつのものばかり食
た

べる「ばっ

かり食
た

べ」をしている人
ひと

はいません

か？「ばっかり食
た

べ」をして残
のこ

す

と、栄養
えいよう

の偏
かたよ

りが出
で

やすくなりま

す。いろいろなものを少
すこ

しずつ順番
じゅんばん

に食
た

べられるといいですね。

593

27.6

16.3

2.0

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

751

34.2

18.9

2.8

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

９
木

　卵
たまご

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

の

他
ほか

にビタミンＡやビタミンＢ、そし

て血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

も含
ふく

まれています。そ

の栄養
えいよう

から、卵
たまご

は昔
むかし

、病気
びょうき

の人
ひと

だけ

が食
た

べられる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だったそう

です。

666

23.1

21.9

2.1

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

７
火

　トマトは、生
なま

で食
た

べるだけでな

く、うま味
み

を生
い

かしてソースにした

り、カレーの隠
かく

し味
あじ

にしたりと焼
や

く、炒
いた

める、煮込
にこ

むなど様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。今日
きょう

はスープに一関
いちのせき

産
さん

のトマトを使
つか

っています。おいし

くいただきましょう。

615

27.3

21.5

2.9

※献立は都合により変更する場合があります。

６
月

　明日
あ す

、7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わったお祭
まつ

りですが、日本
にほん

では

平安
へいあん

時代
じ だ い

のころから行
おこな

われてきまし

た。ささ飾
かざ

りや願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた

短冊
たんざく

、お供
そな

え物
もの

もあったそうです。

給食
きゅうしょく

では、星
ほし

の形
かたち

をしたメニューが

登場
とうじょう

します。

620

21.6

15.7

1.9

kcal

g

g

g

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

一関市立真滝学校給食センター令和８年

７月使用予定の

地場食材

【一関市産】きゅうり 小松菜 しいたけ ズッキーニ 大根 チンゲン菜 トマト なす ピーマン ほうれん草 切干大根 米 牛乳 鶏肉 豆腐 みそ

【岩手県産】キャベツ パン 大豆 豚肉 米麺


