
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよう か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.１

小学校
中学年

中学校

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

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
と り に く

しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

しょうゆ　みりん　酒
さ け

今日
き ょ う

から給食
き ゅ う し ょ く

がはじまります！

つぼみ菜
な

の和
あ

え物
も の

鶏
と り

ささみ つぼみ菜
な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

　/のりの佃煮
つ く だ に

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 　/のり 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ごぼう
じゃがいも　/
水あめ　砂糖

煮干しだし　昆布だし　
/しょうゆ　酢

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ アオサ しょうが 砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら

しょうゆ　みりん にがてなものにもチャレンジ！

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー　人参
に ん じ ん

もやし　コーン 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

スタミナスープ　/バナナ 豚肉
ぶ た に く

　豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

　にら 白菜
は く さ い

　玉
た ま

ねぎ　ねぎ　にんにく　/バナナ かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし　酒
さ け

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のそぼろあんかけ 卵
たまご

　鶏肉
と り に く

ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

砂糖
さ と う

　片栗粉
か た く り こ

　でん粉
ぷ ん

油
あぶら かつお昆布だし　しょう

ゆ　みりん　酒　酢　塩 みそ汁
し る

のいいところ

野菜
や さ い

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 昆布
こ ん ぶ

小松菜
こ ま つ な

　人参
に ん じ ん

キャベツ　もやし ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん　塩
し お

玉
た ま

ねぎとじゃがいものみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ じゃがいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

いわしの梅
う め

煮
に

かつお節
ぶ し

いわし 梅
う め

干
ぼ

し 砂糖
さ と う

　水
み ず

あめ　でん粉
ぷ ん

しょうゆ　梅酢　昆布
だし よい姿勢

し せ い

で食
た

べましょう！

豆
ま め

もやしの炒
い た

め煮
に

ハム 人参
に ん じ ん

　ピーマン 大豆
だ い ず

もやし　干
ほ

し椎茸
し い た け

つきこん　砂糖
さ と う

ごま　油
あぶら

しょうゆ　みりん

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ わかめ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ　しめじ 煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

かぼちゃコロッケ 豚肉
ぶ た に く

かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ
パン粉　でん粉　
小麦粉　砂糖 油

あぶら しょうゆ　ウスター
ソース　コショウ 給食

き ゅ う し ょ く

前
ま え

の手洗
て あ ら

いは大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

かな？

春
は る

キャベツのサラダ まぐろフレーク つぼみ菜
な

キャベツ　コーン イタリアンドレッシング

トマトスープ 鶏肉
と り に く

人参
に ん じ ん

　トマトピューレ 玉
た ま

ねぎ　セロリ じゃがいも　マカロニ オリーブ油
ゆ ケチャップ　白ワイン　コンソメ　

スープストック　塩　コショウ

ピピピチーズ（小
し ょ う

1個
こ

、中
ち ゅ う

2個
こ

） チーズ

照
て

り焼
や

きハンバーグ 鶏肉
と り に く

　豆腐
と う ふ

　おから 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

　塩
し お

入学
に ゅ う が く

・進学
し ん が く

お祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

ポテトサラダ ハム 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

野菜
や さ い

スープ ウインナー ブロッコリー　人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　キャベツ　セロリ　しめじ しょうゆ　コンソメ　コショウ

お祝
い わ

いクレープ 豆乳
とうにゅう

いちご 砂糖
さ と う

　水飴
み ず あ め

　米粉
こ め こ

油
あぶら

しょうゆ

チキンナゲット（小
し ょ う

2個
こ

、中
ち ゅ う

３個
こ

） 鶏肉
と り に く

　おから
パン粉　でん粉　砂
糖　小麦粉　米粉 油

あぶら

塩
し お

　しょうゆ　コショウ カレーライスは好
す

きですか？

カリポリ和
あ

え 大豆
だ い ず

　青
あ お

大豆
だ い ず

　なた豆
ま め

キャベツ　きゅうり　大根　
なす　れんこん　しそ 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ　塩
し お

　酢
す

ポークカレー 豚肉
ぶ た に く

　豚
ぶ た

レバー　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

　トマト 玉
た ま

ねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも 油
あぶら

カレーフレーク　ケチャッ
プ　中濃ソース　酒　コ
ショウ

春巻
は る ま

き 鶏肉
と り に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

キャベツ　もやし　玉
た ま

ねぎ　たけのこ 小麦粉
こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

　春雨
は る さ め

油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

　コショウ 給食
き ゅ う し ょ く

の準備
じ ゅ ん び

バンサンスー ハム 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　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

みそワンタンスープ　/バナナ 豚肉
ぶ た に く

　みそ　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

　にら
キャベツ　玉ねぎ　ねぎ　しょ
うが　にんにく　/　バナナ 小麦粉

こ む ぎ こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　中華スープストッ

ク　塩　コショウ

11

木

12

金

646

23.2

19.1

1.8

838

28.6

23.8

2.4

エ

た

脂

塩

給食
きゅうしょく

には、いろいろな食材
しょくざい

が使
つか

われ、さまざまな国
くに

の料理
りょうり

も登場
とうじょう

します。普段
ふだん

、食
た

べていないものが出
で

てくると、食
た

べるのが嫌
いや

だなと思
おも

うことがあるかもしれませ

ん。ですが、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

することはとても大切
たいせつ

なことです。ひと口
くち

から

チャレンジしてみましょう！

麦
む ぎ

ごはん

17

水

673

21.2

24.9

1.8

836

25.9

28.4

2.2

エ

た

脂

塩

15

月

762

31.1

23.6

2.5

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

麦
　
ご
は
ん
　
強
化
米

みなさん、イスにきちんと腰掛
こ し か

けていますか？足
あし

は、そろえて

床
ゆか

についているでしょうか？机
つくえ

にひじをついて食
た

べる人
ひと

はいま

せんか？よい姿勢で給食を食べましょう！

エ

た

脂

塩

だしは、昆布
こんぶ

やかつお、煮干
に ぼ

しからとります。また、「みそ」は、大豆
だいず

から作
つく

られ

ているのでたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。そのみそを使
つか

って汁
しる

を作
つく

ることでみそ

の栄養
えいよう

はもちろん、具
ぐ

の栄養
えいよう

も、具
ぐ

から溶
と

けだした栄養
えいよう

も摂
と

ることができるので、

栄養
えいよう

たっぷりの料理
りょうり

です。

　🌸　お祝
い わ

い給食
き ゅ う し ょ く

　🌸　入学
に ゅ う が く

・進学
し ん が く

おめでとうございます！

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

18

木

857

25.1

23.9

2.4

エ

た

脂

塩

麦

　

ご

は

ん

　

強

化

米

ご
は
ん

19

金

黒糖
こ く と う

コッペ

エ

た

脂

塩

588

23.8

17.3

1.9

732

28.0

19.5

2.3

ご
は
ん

ごはん ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

給食
きゅうしょく

というと「食
た

べること」だけが頭
あたま

に浮
う

かぶかもしれません。しかし、

給食
きゅうしょく

は準備
じゅんび

から後
あと

片
かた

づけまで含
ふく

めた時間
じかん

です。給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をきちんと行
おこな

う

ことは、みんなが気持
き も

ちよくおいしく食
た

べるためにとても大切
たいせつ

です。

882

34.4

26.4

2.9

エ

た

脂

塩

685

21.2

19.7

2.1

688

27.6

22.1

2.2

減量
げ ん り ょ う

ごはん

みなさんは、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

っていますか？毎日
まいにち

、ど

んなときにどのように手
て

を洗
あら

うのか、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

るために大切
たいせつ

な

ことです。手
て

には、目
め

に見
み

える汚
よご

れの他
ほか

にも、目
め

に見
み

えないバイ菌
きん

がたくさんついています。せっけんをよく泡立
あ わだ

てて、しっかり洗
あら

い

ましょう！

日本人
に ほ ん じ ん

は「カレー」が大好
だ い す

きです。「カレー」は、もう完全
かんぜん

に

「日本
に ほ ん

の味
あじ

」になっていますね。給食
きゅうしょく

のカレーはいかがでしょ

うか？美味
お い

しく食
た

べてくれていると嬉
うれ

しいです。

ごはん

麦
む ぎ

ごはん

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

ごはんエ

た

脂

塩

606

25.9

20.2

2.0

632

23.6

23.4

2.6

813

29.5

30.0

3.3

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

ごはん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん

みなさん、改
あらた

めて入学
にゅうがく

・進学
しんがく

おめでとうございます。クラス替
が

えが

あった学年
がくねん

では、まだ緊張
きんちょう

している人
ひと

もいるでしょうか？今日
き ょ う

は、

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

として、花
はな

の形
かたち

のハンバーグやお祝
いわ

いクレープを献立
こんだて

に

取
と

り入
い

れました。美味
お い

しく食
た

べてもらえたら嬉
うれ

しいです！

パ
ン

ご
は
ん

　今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

がスタートしました。新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、元気
げ ん き

に学校
がっこう

に

登校
とうこう

できていますか？みなさんにとって、給食
きゅうしょく

が楽
たの

しい時間
じ か ん

となる

ように願
ねが

っています！１年間
ねんかん

、よろしくお願
ねが

いします！

主
おも

に体
からだ

をつくる

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

☆給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

、後片付
あ と か た づ

けの仕方
し か た

を覚
おぼ

えよう！　　　　☆学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

について知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

10

水

16

火

754

31.6

20.8

2.5

エ

た

脂

塩

608

26.5

18.4

2.1

・花泉小…22（月）～25（木） ・黄海小…10（水）、15（月）

・花泉中…10（水）～12（金） ・一関中…なし ・桜町中…10（水）、11（木）、22（月）

【新年度給食開始日】 10日：花泉小、一関中 11日：黄海小 12日：桜町中 15日：花泉中


