
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

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ 白ワイン
こしょう

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず ピーマン トマト

にんじん
玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら

ケチャップ 塩
赤ワイン こしょう
スープストック

コーンスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

 にんじん とうもろこし 玉
たま

ねぎ
コーンスープの素
コンソメ 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

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

片栗粉
かたくりこ

ケチャップ 酒 塩
ソース こしょう

ちりめんじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ

わかめ
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

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

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
米粉
こめこ

 パン粉
こ

マカロニ
バター 塩 こしょう

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

枝豆
えだまめ 砂糖

さ と う

ごま
しょうゆ 酢
レモン果汁

肉
に く

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

いんげん しめじ
パン粉

こ
 片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう コンソメ しょうゆ

みりん 塩 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

ししゃもフライ シシャモ 大豆
だいず

粉
こ パン粉

こ
 小麦粉
こむぎこ

片栗粉
かたくりこ 油

あぶら
塩

キャベツのごまドレッシング和
あ

え 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 ノンエッグマヨ

ネーズ（卵なし） しょうゆ

わかめ汁
じる

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん 大根
だいこん

 ねぎ 煮干しだし

☆滝沢小希望給食☆

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 ハラミ（鶏肉
とりにく

 ）みそ ピーマン にんじん
玉
たま

ねぎ  生姜
しょうが

にんにく
麩
ふ

 砂糖
さ と う

ごま 油
あぶら

しょうゆ 酒 鶏だし
りんごピューレ
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
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

プリン 豆乳
とうにゅう

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

白身魚
しろみざかな

フライ ホキ 大豆
だいず

粉
こ 小麦粉

こむぎこ
 パン粉

こ

片栗粉
かたくりこ

塩

コールスローサラダ ハム にんじん
キャベツ きゅうり

とうもろこし

ノンエッグマヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

ＡＢＣスープ 鶏肉
とりにく

チンゲン菜
さい

 にんじん 玉
たま

ねぎ マカロニ じゃが芋
いも

油
あぶら しょうゆ こしょう

スープストック

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） バナナ レモン汁

☆202５レシピコンテストＢ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

米粉
こ め こ

春巻
は る ま

き 豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ

しょうが 干
ほ

し椎茸
しいたけ

米粉
こめこ

  春雨
はるさめ

砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
しょうゆ 塩

中華風
ち ゅ う か ふ う

切
き

り干
ぼ

し大根
だい こ ん

の煮物
に も の

豚肉
ぶたにく

にんじん
切干大根
きりぼしだいこん

　エリンギ

にんにく 生姜
しょうが 糸

いと

こんにゃく ごま油
あぶら

めんつゆ

なめこと卵
たまご

のスープ 卵
たまご

 ベーコン 豆腐
とうふ

小松菜
こまつな

 にんじん なめこ えのきだけ ねぎ ごま油
あぶら しょうゆ 塩

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

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

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

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん 唐辛子

キムチ汁
じ る 鶏肉

とりにく
  豆腐
とうふ

油
あぶら

揚
あ

げ  みそ
にら にんじん

玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 えのきだけ

白菜
はくさい

  生姜
しょうが

 にんにく
ごま油

あぶら しょうゆ 酒
煮干しだし

バナナ（一関小のみ） バナナ レモン汁

※献立は都合により変更する場合があります。

７
月

　　　　　　　　　一関
いちのせき

ハラミ焼
や

きは、野菜
や さ い

たっぷりでハラミとよく合
あ

います。豚汁
とんじる

は、具だくさんで

とてもおいしいです。よくかんで、おいしくいただきましょう。

10
木

800

30.3

25.9

3.1

kcal

g

g

g

９
水

１
火

661

20.4

24.6

1.5

kcal

g

g

g

３
木

　みなさんは、朝
あさ

ごはんを食
た

べてか

ら学校
がっこう

に来
き

ていますか。朝
あさ

からだる

い、集中力
しゅうちゅうりょく

がないという人
ひと

はいませ

んか。朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

が刺激
し げ き

をうけ、さらに胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め、

体温
たいおん

が上
あ

がって、体
からだ

 全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

め

ていきます。朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

1日
にち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

650

28.2

15.3

2.1

２
水

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

805

34.2

17.6

2.3

615

28.8

15.3

2.0

kcal

g

g

g

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）

771

26.8

25.3

2.2

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

606

26.0

15.0

2.3

kcal

g

g

g

768

32.1

18.6

2.8

kcal

g

g

g

766

35.8

27.9

3.7

kcal

g

g

g

616

29.2

23.2

2.8

kcal

g

g

g

☆藤沢
ふじさわ

中学校
ちゅうがっこう

の当時
と う じ

２年
ねん

生
せい

が考
かんが

えたレシピ中華風
ちゅうかふう

切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
に もの

です。

　今日
き ょ う

は、調味料
ちょうみりょう

に関
かん

するクイズで

す。中国語
ちゅうごくご

で「ジャンヨー」、フラ

ンス語
ご

で「ソース・ドゥ・ソジャ」

インドネシアでは「ケチャップ」と

呼
よ

ばれる調味料
ちょうみりょう

は何
なん

でしょう。答
こた

え

はしょうゆです。海外
かいがい

でもしょうゆ

は、人気
に んき

の調味料
ちょうみりょう

です。

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

※○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。
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

  まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています

が、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすには、

早寝
はやね

、早起
はやお

きをして、3食
しょく

しっかり

食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが

大切
たいせつ

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えましょう。

626

23.2

21.9

1.7

kcal

g

g

g

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、滝沢
たきざわ

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。一関
いちのせき

  産
さん

の食材
しょくざい

使
つか

い栄養
えいよう

バランスよく組
く

み合
あ

わせた、献立
こんだて

に

なっています。よくかんで、おいし

くいただきましょう。第一希望
だいいちきぼう

にレ

モンソーダゼリーが選
えら

ばれていまし

たが、こちらは１０月
がつ

の献立
こんだて

に登場
とうじょう

予定
よ て い

です。

683

25.5

20.8

2.1

kcal

g

g

g

　一関
いちのせき

で夏
なつ

に多
おお

く生産
せいさん

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」

「なす」そして「ピーマン」です。

今日
き ょ う

は、ピーマンの肉詰
に く づ

めにしまし

た。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。

　みなさんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

に

しっかり手
て

を洗
あら

っていますか。手
て

洗
あら

いには、目
め

に見
み

える汚
よご

れだけでな

く、目
め

に見
み

えない菌
きん

を洗
あら

い落
お

とす役
やく

割
わり

もあります。

８
火

４
金

　わかめは、ミネラルやカルシウム

が豊富
ほ う ふ

で、ビタミン類
るい

も多
おお

く含
ふく

まれ

ているので、海
うみ

の野菜
や さ い

と呼
よ

ばれるこ

ともあります。ミネラルやカルシウ

ムは体
からだ

の成長
せいちょう

に不可欠
ふ か け つ

な栄養素
えいようそ

で

す。エネルギーは控
ひか

えめですが、た

くさんのパワーを持
も

っています。

787

36.1

17.7

2.7

kcal

g

g

g

852

31.1

24.2

2.8

kcal

g

g

g

654

24.8

21.8

2.4

　今日の給食
きゅうしょく

の「中華風
ちゅうかふう

切干
きりぼし

大根
だいこん

の

煮物
に もの

」は、昨年度
さ くねんど

のレシピコンテス

トの給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい！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、手軽
て がる

に使用
し よ う

できる切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

い、作
つく

りやすいレシピにしたとこ

ろ、ご飯
はん

が進
すす

む味付
あ じ つ

けにして、食
た

べ

やすいようにしたところになるそう

です。

862

25.3

31.4

2.0

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター

令和８年

～メッセージ～

９使用予定の

地場食材

【一関市産】きゅうり 小松菜 しいたけ チンゲン菜 トマト ねぎ ピーマン りんご 米 牛乳 鶏肉 豆腐 おから みそ

【岩手県産】キャベツ 玉ねぎにんじん パン 大豆 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

セルフ豚丼
ぶた どん

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

キャベツのなめ茸
た け

和
あ

え 小松菜
こまつな

 にんじん えのきだけ キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ 塩

五目
ご も く

うどん 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 ねぎ
うどん

しょうゆ 昆布だし
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

ホッケの香味
こ う み

焼
や

き ほっけ みそ 梅
うめ

 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

みりん 酒

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶたにく にんじん 玉

たま
ねぎ グリンピース

じゃが芋
いも

  白滝
しらたき

砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 酒

かしわ汁
じ る

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ みそ 小松菜
こまつな

 にんじん ごぼう しめじ ねぎ つきこんにゃく 油
あぶら

酒 煮干しだし

☆弥栄小希望給食☆

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉のから揚げ 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

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 ノンエッグマヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう
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 コンソメ しょうゆ

こしょう

オレンジ オレンジ

※献立は都合により変更する場合があります。

くことは、将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
ま も

ることにつながります。

　毎年
ま い と し

9月
がつ

は、厚生
こ う せ い

労働省
ろ う ど う し ょう

が定
さ だ

める「健康
け ん こ う

増進
ぞ う し ん

普及
ふ き ゅ う

月間
げっかん

」です。生活
せいかつ

　食塩
しょくえん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保存
ほ ぞ ん

に関
かか

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

に

とってなくてはならないものです。一方
いっぽう

で、とり過
す

ぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、脳卒中
のうそっちゅう

な

どの病気
び ょ う き

につながります。日
ひ

ごろからうす味
あじ

に親
し た

しむことが大切
たいせつ

です。また、野菜
や さ い

や

果物
く だ もの

に含
ふ く

まれるカリウムには、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。

　　　　　　　学校給食
がっこうきゅうしょく

では、1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

量
りょう

の

　　　　　　約
や く

3分
ぶん

の１をとれるように考
かんが

えられており、

　　　　　　普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しやすいカルシウムや鉄
てつ

、

　　　　　　ビタミン類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

くとれるように

　　　　　　なっています。

　　　　　　　カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
う ご

きを助
たす

ける大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をみんなで考
かんが

えました。

15
火

kcal

g

g

g

14
月

　だんしゃく、メークイン、インカ

のめざめ、ベニアカリ、トウヤ、こ

れらは全部
ぜんぶ

じゃが芋
いも

の品種
ひんしゅ

です。

品種
ひんしゅ

によって芋
いも

や花
はな

の色
いろ

もそれぞれ

です。給食
きゅうしょく

では、主
おも

にだんしゃくを

使
つか

いますがメークインやトウヤも登
とう

場
じょう

します。
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771

36.0

20.9
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3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校
しょうがっこう

　　　　　　　ビタミンＤと一緒
い っ し ょ

にとると吸収力
きゅうしゅうりょく

が高
たか

まります。

　

習慣
しゅうかん

病
びょう

は、食事
し ょ く じ

・運動
う ん ど う

・睡眠
すいみん

といった、日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わる病気
び ょ う き

です。子
こ

どものころから、健康的
け ん こ う て き

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけてお

11
金

　うどんの歴史
れ き し

は、そばよりも古
ふる

く、平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったお

菓子
か し

のひとつ「こんとん」が「こん

ろん」「うんろん」となまって最後
さ い ご

に「うどん」となったと言
い

われてい

ます。今日
き ょ う

は、五目
ご も く

うどんにしまし

た。
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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）

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

2群
ぐん

中学校
ちゅうがっこう
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　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、弥栄
やさかえ

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。主食
しゅしょく

に揚
あ

げパンが選
えら

ばれ

ていましたが、こちらは3学期
が っ き

の献
こん

立
だて

に登場
とうじょう

します。他
ほか

に希望
き ぼ う

のあっ

た、ＡＢＣスープやカレーきんぴら

も、９月
がつ

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れていま

す。

740

31.4

17.7

3.1

kcal

g

g

g

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

一関市真滝学校給食センター
令和８年

～メッセージ～

給食レシピコンテスト2025大賞作品
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。９月の給食で提供予定です。

＜工夫したところ＞

給食でこれが食べたい！部門

☆「中華風切干大根の煮物」☆
藤沢中学校 ２年生（当時）の作品

・安くて、早くて、手軽に

できるので作りやすい。普

通の切干大根よりもごはん

が進む味つけにして、みん

なが食べやすいように工夫

しました。

【材料】４人分

・切干大根 ３０ｇ ・おろしにんにく 大さじ１

・にんじん １/４本 ・おろし生姜 大さじ１

・糸こんにゃく １００ｇ ・ごま油 少々

・エリンギ １パック ・めんつゆ １００ml

・豚肉 １００ｇ ・水 ３００ml

※今回はエリンギを使用しましたが、しめじ・

えのきだけでも代用できます。

【作り方】

①切干大根を水で戻す。

②にんじん、糸こんにゃく、エリンギを4～５ｃｍに切る。

③フライパンにごま油を入れ、豚肉を炒める。

④にんじん、エリンギを入れ、炒める。

⑤切干大根、糸こんにゃくを加え、めんつゆと水を

入れ、中火で煮る。

⑥５分位煮たら、にんにくと生姜を加え、さらに１０分

煮る。煮汁が減ってきたら、最後にごま油をかけて

完成。


