
No.１

1群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

６群
ぐ ん

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
にち

・

曜
よう

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

/くだもの・デザート

小学校 中学校

鮭
さけ

のクリームグラタン 鮭
さけ

　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ ほうれん草
そう

　パセリ 玉
たま

ねぎ　しめじ マカロニ　パン粉
こ

油
あぶら 白ワイン　ベシャメルフ

レーク　コンソメ　こしょ
う

ブロッコリーのマリネ ブロッコリー キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ 酢　塩　こしょう

ミネストローネ 鶏肉
とりにく

　大豆
だ い ず トマト　人参

にんじん

トマトピューレ
にんにく　玉

たま

ねぎ　セロリ
じゃがいも　パン粉

こ

砂糖
さとう

油
あぶら

オリーブ油
ゆ

トマトケチャップ
コンソメ　スープス
トック　塩　こしょ
う　しょうゆ

ごはん チキチキごぼう 鶏肉
とりにく

　青大豆
あおだいず

ごぼう かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら 塩　こしょう　しょ

うゆ　みりん　酒

おからサラダ ツナ（まぐろ）　おから きゅうり　とうもろこし じゃがいも　砂糖
さ と う

大豆
だ い ず

マヨネーズ
酢　塩　こしょう

もずくと

おくらのスープ
豆腐
と う ふ

もずく
人参
にんじん

　おくら

チンゲンサイ
白菜
はくさい

　なめこ　ねぎ

中華スープストッ
ク　しょうゆ　酒
塩　こしょう

ごはん ガパオライスの具
ぐ 豚肉

ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

豚
ぶた

レバー　大豆
だいず

赤
あか

ピーマン

黄
き

ピーマン
玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

赤ワイン　ガパオ
シーズニング
しょうゆ　めんつゆ

小松菜
こ ま つ な

のレモンサラダ 小松菜
こ ま つ な きゅうり　キャベツ

とうもろこし　レモン果汁
かじゅう 砂糖

さ と う

オリーブ油
ゆ しょうゆ

洋風卵
ようふうたまご

スープ 卵
たまご

　ウインナー 人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

じゃがいも　かたくり粉
こ

しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　こしょう

ごはん

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の

ピーマン肉
にく

みそがけ
卵
たまご

　鶏肉
とりにく

　みそ ピーマン にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ
砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

コーンスターチ

油
あぶら

ごま油
あぶら

酢　かつおだし　昆
布だし　みりん　酒
しょうゆ　塩

三陸
さんりく

めかぶの

和風
わ ふ う

サラダ
かつお節

ぶし

めかぶ
キャベツ　きゅうり

もやし

青じそドレッシング

夏
なつ

のスタミナ豚汁
とんじる 豚肉

ぶたにく

　豆腐
と う ふ

油揚
あぶらあ

げ　みそ

かぼちゃ

人参
にんじん

しょうが　大根
だいこん

　しめじ

ごぼう　ねぎ
こんにゃく ごま油

あぶら 酒　煮干しだし
一味唐辛子

さばの南部焼
な ん ぶ や

き さば しょうが　にんにく ごま
しょうゆ　酒
みりん

野菜
や さ い

ののり和
あ

え のり 小松菜
こ ま つ な

もやし　白菜
はくさい

砂糖
さ と う しょうゆ

めんつゆ

五色麩
ご し き ふ

のすまし汁
じる

豆腐
と う ふ

人参
にんじん 大根

だいこん

　たけのこ　ごぼう

えのきたけ　ねぎ

こんにゃく

五色麩
ご し き ふ

かつおだし　昆布
だし　しょうゆ
みりん　酒　塩

スパゲティナポリタン ベーコン チーズ ピーマン　トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　マッシュルーム スパゲティ　砂糖
さ と う

油
あぶら トマトケチャップ　コンソ

メ　中濃ソース　塩　こ
しょう

シャキシャキサラダ ツナ（まぐろ） キャベツ　きゅうり　レモン果汁
かじゅう

じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら 酢　しょうゆ　塩

こしょう

かぶのカレーポトフ ウインナー
ブロッコリー

かぶの葉
は

　人参
にんじん 玉

たま

ねぎ　かぶ　しめじ
しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
カレー粉

ホキカツ ホキ　大豆
だ い ず

粉
こ

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

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

人参
にんじん 切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　エリンギ

にんにく　しょうが
こんにゃく ごま油

あぶら
めんつゆ

チンゲンサイの

ピリ辛
から

スープ

鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　大豆粉
だ い ず こ チンゲンサイ

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　もやし

たけのこ　えのきたけ　ねぎ

パン粉
こ

　砂糖
さとう

春雨
はるさめ

酒　中華スープス
トック　しょうゆ
塩　こしょう
ラー油

梨
なし

梨
なし

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ 砂糖
さ と う

塩

なすの甘辛炒
あまからいた

め
豚肉
ぶたにく

　厚揚
あ つ あ

げ

大豆
だ い ず

ミート
ピーマン

玉
たま

ねぎ　なす

干
ほ

ししいたけ

砂糖
さ と う

かたくり粉
こ 油

あぶら
酒　しょうゆ
みりん
一味唐辛子

めかぶのすまし汁
じる

鶏肉
とりにく

めかぶ 人参
にんじん 大根

だいこん

　白菜
はくさい

　えのきたけ

ねぎ
麩
ふ

かつおだし　昆布
だし　酒　しょう
ゆ　みりん　塩

ごはん 鶏
とり

つくね 鶏肉
とりにく

ひじき 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ
パン粉

こ

　小麦粉
こむぎこ

砂糖
さとう

みりん　酒
しょうゆ　塩
こしょう

じゃこ菜
な

豆
まめ

ひよこ豆
まめ

しらす 小松菜
こ ま つ な

もやし　にんにく ごま油
あぶら めんつゆ

しょうゆ

油麩
あぶらふ

と野菜
や さ い

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しめじ じゃがいも　油麩
あぶらふ 煮干しだし

E:682

P:24.8

F:25.3

塩:1.7

背
せ

割
わ

り

コッペ

パン

ごはん

「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

」は、「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト２０２５　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

を受賞
じゅしょう

した作品
さくひん

です。藤沢
ふじさわ

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せ い と

が考
かんが

えた料理
りょうり

です♪

E:640

P:28.1

F:19.1

塩:3.9

11

金

ごはん

E:642

P:24.5

F:18.6

塩:1.8

８

火

E:598

P:25.3

F:18.9

塩:1.8

９

水

10

木

ごはん

E:532

P:23.9

F:16.8

塩:2.7

E:745

P:26.6

F:23.7

塩:2.1

E:726

P:28.3

F:20.7

塩:2.0

３

木

E:627

P:25.7

F:21.0

塩:1.7

E:771

P:30.0

F:23.8

塩:2.3

E:601

P:25.2

F:19.0

塩:1.8

E:747

P:30.0

F:21.6

塩:2.4

E:634

P:28.6

F:25.0

塩:2.7

１

火

ミルク

コッペ

パン

４

金

E:790

P:28.6

F:20.9

塩:2.3

２

水

７

月

E:598

P:22.4

F:20.5

塩:1.7

E:591

P:22.5

F:17.7

塩:1.6

E:737

P:26.8

F:20.2

塩:1.9

※　○印
じるし

は、一関
いちのせき

市
し

産
さ ん

を使用
し よ う

する予定
よ て い

で

す。

※　献立
こ ん だ て

 は、都合
つ ご う

 によって変更
へ ん こ う

 になりま

す。

体内
た い な い

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶ ん る い

調味料
ちょうみりょう

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（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

２群
ぐ ん

５群
ぐ ん

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

令和８年
一関市
いちのせきし

西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

給食センターのホームページ

からもご覧いただけます。

一関市産 ： 米・牛乳・みそ・ほうれん草・小松菜・チンゲンサイ・きゅうり・ズッキーニ・玉ねぎ・なす・ピーマン・じゃがいも・梨・

トマトピューレ

岩手県産 ： パン・鶏肉・豚肉・大豆・青大豆・生揚げ・油揚げ・豆腐・大豆ミート・めかぶ・かぼちゃ・キャベツ・大根・トマト・もやし・

大豆もやし



　 No.２

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
にち

・

曜
よう

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

/くだもの・デザート

小学校 中学校

赤魚
あかうお

のみぞれあんかけ 赤魚
あかうお

大根
だいこん

　しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ 酒　しょうゆ

めんつゆ　みりん

野菜
や さ い

と春雨
はるさめ

のつるつる炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　にら キャベツ 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　塩

こしょう

わかめのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　みそ わかめ 白菜
はくさい

　もやし　えのきたけ　ねぎ
煮干しだし

ぶどうゼリー ぶどう果汁
かじゅう 砂糖

さとう

　水
みず

あめ

こんにゃく粉
こ

鶏肉
とりにく

の

コーンフレーク焼
や

き
鶏肉
とりにく コーンフレーク

パン粉
こ

大豆
だいず

マヨネーズ

油
あぶら

しょうゆ
みりん

ラタトゥイユ ウインナー

ピーマン　トマト

トマトピューレ

バジル

なす　ズッキーニ

玉
たま

ねぎ　にんにく
マカロニ オリーブ油

ゆ

トマトケチャップ
コンソメ　塩
こしょう

さつまいもの

洋風
ようふう

スープ
鶏肉
とりにく

　大豆
だ い ず

粉
こ

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　キャベツ

パン粉
こ

　砂糖
さとう

じゃがいも

さつまいも

油
あぶら

しょうゆ　コンソ
メ　スープストッ
ク　塩　こしょう

ごはん プレーンオムレツ 卵
たまご 砂糖

さとう

　かたくり粉
こ

コーンスターチ
油
あぶら 酢　塩　昆布だし

かつおだし

コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖
さ と う

大豆
だ い ず

マヨネーズ
酢　塩　こしょう

一関産
いちのせきさん

トマトピューレの

ハヤシライス
豚肉
ぶたにく トマト　人参

にんじん

トマトピューレ

にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ

マッシュルーム　グリンピース

じゃがいも 油
あぶら

赤ワイン　ハヤシフ
レーク　トマトケ
チャップ　中濃ソー
ス

ごはん あじフライ あじ
パン粉

こ

　小麦粉
こむぎこ

砂糖
さとう

　かたくり粉
こ 油

あぶら
塩　中濃ソース

すき昆布
こ ん ぶ

の煮付
に つ

け
油揚
あぶらあ

げ　青大豆
あおだいず

高野豆腐
こうやどうふ すき昆布

こ ん ぶ

さやいんげん もやし
こんにゃく

砂糖
さとう 油

あぶら しょうゆ　酒
めんつゆ　みりん

あさりと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

あさり　豆腐
と う ふ

　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　しめじ 煮干しだし

麻婆
まーぼー

なす
豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

みそ

ピーマン

にら

しょうが　にんにく　玉
たま

ねぎ

なす　干
ほ

ししいたけ

砂糖
さ と う

かたくり粉
こ ごま油

あぶら
しょうゆ　みりん
中華スープストック
トウバンジャン

バンサンスー

お魚
さかな

ソーセージ（す

けそうたら・いとよ

りだい・大豆粉
だ い ず こ

）

人参
にんじん

もやし　きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う ごま油

あぶら

ごま
しょうゆ　酢

ワンタンスープ
豚肉
ぶたにく

大豆
だ い ず

粉
こ チンゲンサイ

キャベツ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

しょうが　大根
だいこん　

　たけのこ

えのきたけ　ねぎ

小麦粉
こ む ぎ こ

砂糖
さ と う 油

あぶら

オイスターソース
中華スープストッ
ク　しょうゆ　酒
塩　こしょう

フローズンレモンヨーグルト ヨーグルト レモン果汁
かじゅう

ごはん 親子丼
おやこどん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

玉
たま

ねぎ　グリンピース かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　みりん

めんつゆ

きゅうりのピリ辛漬
か ら づ

け 昆布
こ ん ぶ

人参
にんじん

きゅうり　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ　塩

一味唐辛子

ふのりのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　みそ ふのり 白菜
はくさい

　大根
だいこん

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

ごはん ホキのカップ焼
や

き ホキ　おから 赤
あか

ピーマン　パセリ とうもろこし　玉
たま

ねぎ
大豆
だいず

タルタル

ソース

酒　塩　こしょう
しょうゆ

豆
まめ

もやしの炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

　さやいんげん 大豆
だ い ず

もやし こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん

中華スープストック

なめこの中華風
ちゅうかふう

スープ 鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

ほうれん草
そう

大根
だいこん

　たけのこ　なめこ　ねぎ
酒　中華スープストック
しょうゆ　塩　こしょう

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ 酒　しょうゆ

みりん

大豆
だ い ず

の梅和
う め あ

え 大豆
だ い ず

枝豆
えだまめ

　キャベツ　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま
乾燥カリカリ梅
しょうゆ

いものこ汁
じる

鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　まいたけ　ねぎ さといも
かつおだし　昆布だし　酒
しょうゆ　みりん　塩

お月見
つ き み

だんご 寒天
かんてん

米粉
こ め こ

　砂糖
さ と う

　水
みず

あめ
しょうゆ

チキンナゲット

（小
しょう

：２こ　中
ちゅう

：３こ）
鶏肉
とりにく

　大豆
だ い ず

粉
こ

かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

小麦粉
こ む ぎ こ

コーンスターチ

油
あぶら

しょうゆ　塩　酒
チキンエキス　かつ
おエキス　魚しょう

ブロッコリーのツナサラダ ツナ（まぐろ） ブロッコリー　人参
にんじん

きゅうり　とうもろこし 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ 酢　塩　こしょう

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう かぼちゃ

パセリ
玉
たま

ねぎ
大豆
だいず

バター

（乳不使用
にゅうふしよう

）

白ワイン　シチュー
フレーク　ベシャメ
ルフレーク　こしょ
う

ごはん 太刀魚
た ち う お

フライ 太刀魚
た ち う お パン粉

こ

　小麦粉
こむぎこ

砂糖
さとう

　かたくり粉
こ 油

あぶら
塩　中濃ソース

五目
ご も く

きんぴら 豚肉
ぶたにく

ひじき 人参
にんじん

　ピーマン れんこん　ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ　酒　み

りん　一味唐辛子

まいたけのかきたま汁
じる

豆腐
と う ふ

　卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

大根
だいこん

　まいたけ　ねぎ かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

しょうゆ　みりん　酒　塩

バナナ バナナ

29

火

黒糖
こくとう

コッペ

パン

E:614

P:24.8

F:23.6

塩:2.8

E:755

P:30.9

F:28.2

塩:3.7

30

水

E:694

P:22.9

F:22.1

塩:1.8

E:848

P:27.2

F:25.7

塩:2.2

ごはん

28

月

E:680

P:28.4

F:19.9

塩:1.8

E:826

P:33.6

F:22.8

塩:2.4

24

木

E:597

P:25.1

F:19.4

塩:1.8

E:740

P:29.2

F:21.8

塩:2.2

25

金

E:567

P:25.5

F:16.3

塩:1.7

E:706

P:30.1

F:18.4

塩:2.4

ごはん

☆　お月見
つ き み

献立
こんだて

　☆　　今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
がつ

25日
にち

です。もともとは収穫
しゅうかく

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す行事
ぎょうじ

で、里
さと

いもやさつまいもなどのいも類
るい

や、収穫
しゅうかく

したお米
こめ

で作
つく

っただんごをお供
そな

えする風習
ふうしゅう

があります。

15

火

２群
ぐん

おもに体
からだ

をつくる

E:670

P:21.9

F:22.7

塩:1.9

E:600

P:25.4

F:14.1

塩:1.7

調味料
ちょうみりょう

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（g）

E:626

P:24.8

F:19.8

塩:2.0

14

月

E:749

P:27.7

F:21.1

塩:2.4

17

木

体内
たいない

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶんるい

ごはん

５群
ぐん

カルシウム

E:767

P:26.5

F:20.7

塩:2.3

18

金

16

水

E:840

P:26.7

F:26.9

塩:2.9

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

E:784

P:35.8

F:30.3

塩:3.9

E:645

P:30.0

F:25.6

塩:2.6

テーブル

ロール

E:734

P:30.2

F:15.5

塩:2.0


