
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

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

春雨
は る さ め

の甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん キャベツ しめじ 春雨
はるさめ

　 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

唐辛子

にらたま汁
じる

卵
たまご

 豆腐
と うふ

にら にんじん 玉
たま

ねぎ えのきだけ 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

コッペパン　ジョア ジョア パン

バーベキューチキン 鶏肉
とりにく 玉

たま
ねぎ りんご

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう しょうゆ 酒 塩
こしょう

ポテトサラダ にんじん きゅうり とうもろこし じゃが芋
いも マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩  酢
こしょう

肉
に く

だんごスープ 鶏肉
とりにく

チンゲン菜
さい

 にんじん
キャベツ 玉

たま
ねぎ

いんげん しめじ
パン粉

こ

 砂糖
さとう しょうゆ こしょう

塩 スープストック

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中のみ） バナナ レモン果汁

☆2025レシピコンテスト☆

Ａ部門
ぶ も ん

大賞
たいしょう

献立
こんだて

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
 片栗粉
かたくりこ

砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 塩

ベジタブルマーボー 豆腐
と うふ

 大豆
だいず

ミート ピーマン トマト パプリカ
なす ねぎ 干

ほ
し椎茸
しいたけ

にんにく 生姜
しょうが 片栗粉

かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 鶏だし

豆板醤

なめこ中華
ち ゅ う か

スープ ベーコン 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こまつな

 にんじん なめこ もやし ねぎ 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら しょうゆ

鶏だし 塩

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

いか竜田揚
た つ た あ

げ いか 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ 酒

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

めかぶ汁
じる

豆腐
と うふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ 小松菜
こまつな

 にんじん 大根
だいこん

 ねぎ 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

セルフ鶏
と り

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

 おから 卵
たまご ごぼう 生姜

しょうが

グリンピース
砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

かみかみ和
あ

え いか にんじん きゅうり 大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

せんべい汁
じる

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう

えのきだけ ねぎ
南部
なんぶ

せんべい

しょうゆ 酒 みりん
かつおだし
昆布だし

バナナ（一関小のみ） バナナ レモン果汁

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と りに く

のパン粉焼
こ や

き 鶏肉
とりにく

パセリ パン粉
こ

 砂糖
さとう マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう
白ワイン

ラタトゥイユ
トマト ピーマン
パプリカ

なす 玉
たま

ねぎ

ズッキーニ にんにく
油
あぶら コンソメ 塩

こしょう

キャベツのクリームスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう にんじん

ほうれん草
そう キャベツ しめじ

シチューの素 塩
こしょう コンソメ

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 ケチャップ ソース

塩 こしょう 酒

シャキシャキサラダ まぐろフレーク にんじん きゅうり じゃが芋
いも

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

こしょう

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 えのきだけ

しいたけ 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

メロン メロン

kcal
%
%
g

21
火

22
水

　新
しん

じゃが芋
いも

が出回
でまわ

る季節
きせつ

になりま

した。新
しん

じゃが芋
いも

は、水分
すいぶん

が多
おお

いの

で、ほっくりはしていませんが、香
かお

りや食感
しょっかん

を生
い

かして料理
りょうり

すること

で、季節
きせつ

の味
あじ

が味
あじ

わえます。今日
きょう

は、千切
せんぎ

りにしたじゃが芋
いも

をゆで

て、サラダにしました。味
あじ

わって食
た

べてみてください。

630
28.2
16.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

804
35.4
19.1

2.5

kcal
%
%
g

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

17
金

　一関
いちのせき

で夏
なつ

に多
おお

く収穫
しゅうかく

されている

野
や

菜
さい

が5種類
しゅるい

あります。「トマト」

「ミニトマト」「きゅうり」

「ピーマン」そして「なす」です。

一関
いちのせき

のおいしい野菜
や さ い

を味
あじ

わってみて

ください。

579
26.8
25.3
2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

722
32.4
30.9
3.4

16
木

　豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食
た

べ物
もの

で

す。日本
にほん

には奈良
なら

時代
じだい

に伝
つた

わったと

されています。初
はじ

めはお坊
ぼう

さんだけ

が食
た

べていましたが、江戸
えど

時代
じだい

に

なって庶民
しょみん

の間
あいだ

にも広
ひろ

がりました。

620
27.4
18.8

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

789
33.6
22.3

2.7

　もうすぐ夏休
なつやす

みです。日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き おん

も高
たか

くなると熱
ねつ

 中
ちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をこころがけ

て、熱
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

638
25.1
14.9

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

794
30.9
17.3

2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

837
31.2
29.9

2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

小学校

6群
ぐん

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）

中学校

調味料
ちょうみりょう

13
月

　青
あお

魚
ざかな

と呼
よ

ばれる、鯖
さば

やさんま、い

わしなどの背
せ

が青
あお

い魚
さかな

には、脳
のう

の発
はっ

達
たつ

や働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれる、DHA

（ドコサヘキサエン酸
さん

）という

栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っています。

今日
きょう

も残
のこ

さずいただきましょう。

640
24.5
22.8

1.9

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

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

836
25.9
26.8
2.3

kcal
%
%
g

14
火

　みなさんは、よくかんで食
た

べるこ

とを意識
いしき

していますか。よくかんで

食
た

べると、唾液
だえき

がよく出
で

るので、

消化
しょうか

を助
たす

けたり、虫歯
むしば

の予防
よぼう

にもな

ります。意識
いしき

してよくかんで食
た

べて

みましょう。

575
23.1
16.9

3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

728
30.1
23.4

3.8

☆一
いちの

  関
せき

 小
しょう

 学
　がっ

 校
　こう

の当時
と う じ

５年
とし

生
せい

が考
かんが

えたレシピ「ベジタブルマーボー」です。

地場産
じ ば さ ん

食材
しょくざい

を３種類
しゅるい

（なす・ピーマン・ミニトマト）使
つか

っています。

kcal
%
%
g

5群
ぐん

15
水

　今日の給食
きゅうしょく

の「ベジタブルマー

ボー」は、昨年度
さ くねんど

のレシピコンテス

トの地産地消
ちさんちし ょう

部門
ぶ もん

で大賞
たいしょう

になった

料理
りょうり

です。工夫
く ふ う

した点
てん

は、大豆
だいず

のお

肉
にく

を使
つか

い、全
すべ

ての材料
ざいりょう

を野菜
や さ い

のみで

作
つく

った所
ところ

にあるそうです。地元
じ も と

食材
しょくざい

を合
あ

わせて、野菜
や さ い

をたっぷりおいし

く食
た

べることができますね。

637
20.8
21.1
1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

令和８年 一関市立真滝学校給食センター

昨年実施した給食レシピコンテストの、地産地消部門で大賞を受

賞した作品を紹介します。７月の給食で提供予定です。給食レシピコンテスト2025大賞作品

☆地産地消部門 「ベジタブルマーボー」☆

・大豆のお肉を使い、

栄養豊富に仕上げた。

・全ての食材を野菜

のみで作った。

【作り方】

①大豆ミートを戻す。各野菜を1㎝位に切る。

②大豆ミートとにんにく・しょうが・ねぎ・トウバンジャン

を香りが出るまで炒めたあと、しょうゆを入れ炒める。

③ミニトマト以外の野菜を加え、さっと炒めて鶏ガラ

スープとうま味調味料を加える。

④豆腐を加え、ひと煮立ちさせる。

⑤水溶き片栗粉でとろみをつけ、ミニトマト・ごま油を

入れて、ひと煮立ちさせ皿に盛り付けて完成。

【材料】４人分

・なす １本（50ｇ） ・にんにくみじん切り ５ｇ

・ピーマン １個 ・しょうがみじん切り ５ｇ

・干ししいたけ １枚 ・ねぎみじん切り １５ｇ

・ミニトマト ４個 ・鶏ガラスープ ３００g

・木綿豆腐 １丁（400ｇ） ・しょうゆ 大さじ１

・赤パプリカ 20ｇ ・トウバンジャン ５ｇ

・大豆ミート（ミンチタイプ） 50ｇ ・うま味調味料 １ｇ

・片栗粉 適量 ・ごま油 小さじ１

＜工夫したところ＞


