
主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 650
21～
32

16～
24

2未
満

そのた（デザートなど） 830
27～
41

20～
31

2.5

未満

てづくりほたてシュウマイ
ぶた肉　とり肉
ほたて

たまねぎ　ほししいたけ
えだまめ　とうもろこし
しょうが

はるさめ　さとう
こむぎこ

こめ油
ごま油

しょうゆ　さけ

牛乳

ささみの中華
ちゅうか

あえ とり肉 にんじん
きゅうり　もやし
えのきたけ

はるさめ　さとう
ごま
ごま油

しょうゆ　す
しお

640 27.3 20.8 1.7

豚汁
とんじる ぶた肉　なまあげ

みそ
にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ

じゃがいも
こんにゃく

なたね油
にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

820 34.1 24.7 2.2

棒
ぼう

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら キャベツ　たまねぎ
かたくりこ
さとう　パンこ
こむぎこ

こめ油 しお

牛乳

ホイコウロウ ぶた肉　なまあげ ピーマン
キャベツ　たまねぎ
にんにく　しょうが

かたくりこ
はるさめ

ごま油
しょうゆ　さけ
テンメンジャン
トウバンジャン

628 23.4 18.7 1.7

わかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ
ねぎ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

767 27.6 20.8 1.9

ますのみそ焼
や

き ます　みそ
しおこうじ　さけ
みりん　しお

牛乳

肉
にく

じゃが ぶた肉
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
じゃがいも
てんさいとう
こんにゃく

なたね油
さけ　しょうゆ
みりん

657 30.3 18.7 1.8

さつま汁
じる

とり肉　とうふ　みそ にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ
えのきたけ

さつまいも なたね油

にぼしだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
しおこうじ

834 37.0 22.2 2.3

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉
たまねぎ　しめじ
マッシュルーム

さとう こめ油
デミグラスソース
ケチャップ　ソース
しょうゆ

牛乳

花
はな

野菜
やさい

サラダ まぐろ
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　とうもろこし さとう オリーブ油
レモン果汁
しょうゆ　しお
こしょう

652 27.5 24.1 3.0

豆乳
とうにゅう

クリームパスタ

ベーコン
とうにゅう
いんげんまめ

ブロッコリー
にんじん

たまねぎ　たもぎたけ
えだまめ

スパゲティ オリーブ油
ホワイトルウ
しお　こしょう

889 36.8 30.4 4.1

鶏
とり

のから揚
あ

げレモンソース
とり肉 あおのり かたくりこ こめ油

しょうゆ　しお
こしょう
レモン果汁

牛乳

かつのり和
あ

え かつおぶし のり
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう しょうゆ 636 23.3 19.6 1.9

たらつみれのすまし汁
じる

たら　とうふ にんじん
だいこん　えのきたけ
ねぎ

かたくりこ

こんぶだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
みりん

お祝
いわ

いいちごゼリー ゼリー 813 29.9 24.2 2.4

さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう 酒

牛乳

こんにゃく和
あ

え とり肉 こまつな きゅうり　もやし こんにゃく
ごま
ごま油

とりがらだし
しお

623 26.4 22.4 2.0

みぞれ汁
じる

とり肉　なまあげ にんじん
だいこん　ごぼう　なめこ
ねぎ

こんにゃく
かたくりこ

こんぶだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
みりん

819 33.6 27.8 2.5

野菜
やさい

たっぷりポークカレー
ぶた肉　ぶたレバー
とうにゅう

にんじん　かぼちゃ
パプリカ

たまねぎ　たもぎたけ
りんご　にんにく
しょうが

じゃがいも オリーブ油

しおこうじ　さけ
カレールウ
ケチャップ
ソース

牛乳

ハッシュポテト
じゃがいも
こめこ

こめ油 しお 683 22.9 18.4 2.1

フルーツヨーグルト
ヨーグルト
スキムミルク

りんご　みかん　もも
ようなし

862 27.8 21.8 2.9

肉
にく

じゃがコロッケ ぎゅう肉 たまねぎ
じゃがいも
パンこ　こむぎこ
さとう

こめ油 しょうゆ　しお

牛乳

ポークビーンズ
ぶた肉　だいず
いんげんまめ

チーズ にんじん　ピーマン たまねぎ　にんにく オリーブ油
コンソメ　さけ
しおこうじ
ソース ケチャップ

650 26.2 17.7 2.1

鶏
とり

だんご入
い

りキムチスープ
とり肉　とうふ
たまご　みそ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
れんこん　ほししいたけ
はくさいキムチ　しょうが

はるさめ ごま油
とりがらだし
しょうゆ　さけ

840 31.7 24.7 2.4

スペイン風
ふう

オムレツ たまご　ベーコン
パプリカ
ほうれんそう

たまねぎ じゃがいも だいず油 しお　こしょう

牛乳

ツナと豆
まめ

のサラダ まぐろ　だいず
きゅうり　えだまめ
とうもろこし

さとう
レモン果汁
しょうゆ　こしょう

641 28.4 27.4 3.1

かぼちゃのクリームスープ
とり肉　とうにゅう
いんげんまめ

かぼちゃ　にんじん
さやいんげん

たまねぎ　たもぎたけ
とうもろこし

さけ　しおこうじ
とりがらだし
ホワイトルウ

799 33.8 29.6 4.0

炭水化物
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22
スネーク

パン

　パンを食
た

べるときはそのままかぶりつくのでは

なく、ひと口
くち

に入
はい

る大
おお

きさにちぎって食
た

べます。

この食
た

べ方
かた

が、すてきに

見
み

えるマナーのひとつです。

パンは直接
ちょくせつ

手
　て

でさわる

ので、食
た

べる前
まえ

の手洗い
てあら

を丁寧に
ていねい

しましょう。

　今日
きょう

はみなさんの入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いし

た献立
こんだて

です。お友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
　　じかん

を過
す

ごしてください。おいしくて安全
あんぜん

な

給食
きゅうしょく

をお届
とど

けするために今年度
こんねんど

も給食
きゅうしょく

セ

ンターみんなでがんばります！ みなさん、お

めでとうございます！

）

）

（

（

ごはん

黒糖
コッペ

ごはん

）

むぎ
ごはん

（ 水 ）

14

木

こ
め

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

パ
ン

こ
め

　よくかんで食
た

べると、食
た

べものの体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

がよくなります。かむことでだ液
えき

に含
ふく

まれる消
しょ

化
うか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べものと混
ま

ざりあって胃
い

に

送
おく

られるため、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。しっ

かりかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。

18 ごはん

　今日
きょう

は人気
にんき

メニューの「さばのみそに」です。

さばは青
あお

魚
ざかな

の王様
おうさま

と言
い

われるほど栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。日本人
にほんじん

とさばのつながりは古
ふる

く、縄文
じょうもん

時
じだ

代
い

の遺跡
いせき

である青森県
あおもりけん

の三内
さんない

丸山
まるやま

遺跡
いせき

からも

さばの骨
ほね

が出土
しゅつど

しています。昔
むかし

の人
ひと

も健康
けんこう

にい

いことを知
し

っていたのかもしれませんね、

こ
め
・
む
ぎ

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

NO.

エネル
ギー量
kcal

ごはん

ひとくちメモ

）

　今日
きょう

から令和
れいわ

７年度の
ねんどの

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、一日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり

食
た

べることで生活
せいかつ

にリズムが生
う

まれ、健康
けんこ

的
うてき

なサイクルが回
まわ

り出
だ

します。早寝・早起
はやね・　はやお・

き・朝
　　あさ

ごはんを合言葉
あいことば

に生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ていきましょう！

　ホイコウロウはぶた肉
にく

とキャベツなどの野菜
やさい

をいため、テンメンジャンという中華
ちゅうか

みそで味付
あじつ

けしています。テンメンジャンは中華
ちゅうか

料理
りょうり

の代
だい

表的
ひょうてき

な調味料
ちょうみりょう

で、あま辛
から

のみそ味
あじ

で、ぶた肉
にく

と

相性
あいしょう

がよく、ごはんが進
すす

む味
あじ

になります。給食
きゅうしょく

では生揚
なまあ

げも入
い

れて栄養
えいよう

満点
まんてん

、食
た

べごたえも

アップさせています。

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

日
・
曜
日

むぎ
ごはん

おもにエネルギーになる

5　　群

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

カルシウム

中学校

小学校

中学校

　　　　　　　　　令和７年度
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　立
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牛
乳
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ぎ

ゅ
う

に

ゅ
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）

主
食

（
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ゅ
し

ょ
く

）

たんぱく
質
g

学校給食献立表

脂質

g

食塩相
当量
g

給食
きゅうしょく

のきまりをまもろう！

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター1

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

　カレーの本場
ほんば

インドでは辛
から

みや香
かお

り、色
いろ

を出
だ

す

ために数
すう

十種類
じゅっしゅるい

のスパイスを使
つか

っていて、各
かく

家
か

庭
てい

によって自慢
じまん

の味
あじ

があるのだそうです。給食
きゅうしょく

のカレーもおうちで食
た

べる味
あじ

とは違
ちが

っていると

思
おも

います。様々
さまざま

な味
あじ

を体験
たいけん

して味覚
みかく

（味
あじ

を感
かん

じ

る舌
した

のセンサー）を成長
せいちょう

させていきましょう。

小学校

（ 金 ）
中学校

21 ごはん ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつきますが、それはなぜ

でしょう。牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

に欠
か

かせない

カルシウムという栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれていま

す。筋肉
きんにく

などのもとになるたんぱく質
しつ

も豊富
ほうふ

で、

日
ひ

ごとに体
からだ

が大
おお

きくなる成長期
せいちょうき

のみなさんに

とってとても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてくれるからです。

小学校

（ 月 ）
中学校

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

パ
ン

　かぼちゃは「野菜
やさい

の優等生
ゆうとうせい

」と言
い

われるほど

栄養
えいよう

たっぷりの野菜
やさい

です。冬
ふゆ

のイメージもあり

ますが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜です。目
め

の健康
けんこう

や

ひふや粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがあるビタミンＡが豊富
ほうふ

です。皮
かわ

が厚
あつ

くかたいので栄養分
えいようぶん

をのがさず

長期間
ちょうきかん

保存
　　　　ほぞん

しておくことができます。

小学校

（ 火 ）
中学校

献立表や食育だより一関市のホーム

ページからもご覧いただけます。



主菜（しゅさい） 1　　群 3　　群 4　　群 6　　群

副菜（ふくさい） たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質

副菜（汁）-(しる）- 650
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そのた（デザートなど） 830
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41
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2.5
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一関市大東学校給食センター1 献立表や食育だより一関市のホーム

ページからもご覧いただけます。

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

ぶた肉
だいずミート
みそ

さやいんげん
たまねぎ　たけのこ
りんご　にんにく
しょうが

はるさめ
てんさいとう

なたね油
トウバンジャン
さけ　しおこうじ
しょうゆ

牛乳
ポテトサラダ まぐろ にんじん きゅうり

じゃがいも
さとう

マヨネーズ
（卵不使
用）

す　しお　こしょう 640 23.4 21.7 1.7

なめこ汁
じる

とうふ　みそ にんじん だいこん　なめこ　ねぎ
にぼしだし
かつおだし

811 29.0 26.1 2.4

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶた肉 たまねぎ さとう こめ油 ソース　しお

牛乳

なたね和
あ

え たまご　ベーコン
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう なたね油 しょうゆ　す 698 22.1 27.2 1.8

みそビーフンスープ
ぶた肉　みそ
だいずミート

チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　もやし
ほししいたけ　とうもろこし
ねぎ　にんにく
しょうが

ビーフン ごま油
しょうゆ　さけ
とりがらだし
ラーメンスープ

843 25.8 29.2 2.1

ほっけの塩焼
しおや

き ほっけ
しおこうじ　さけ
しお

牛乳

れんこんのきんぴら さつまあげ にんじん れんこん　ごぼう
こんにゃく
さとう

こめ油
しょうゆ　みりん
す

608 26.2 16.2 1.6

どさんこ汁
じる ぶた肉　なまあげ

みそ
にんじん

たまねぎ　もやし
とうもろこし　しょうが

じゃがいも
とうにゅう
バター

かつおだし
にぼしだし　さけ
しおこうじ
しょうゆ

775 33.8 19.2 2.1

千草
ちぐさ

たまご焼
や

き たまご　とり肉
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　ごぼう　しいたけ
さとう
かたくりこ

なたね油
かつおこんぶだし
しょうゆ　みりん

牛乳

キムたく納豆
なっとう なっとう　とり肉

かつおぶし
ひじき

ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん
たまねぎ たくあんづけ
はくさいキムチ

なたね油
しょうゆ　さけ
しおこうじ

610 24.3 18.3 1.8

かしわ汁
じる

とり肉　とうふ　みそ にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ
じゃがいも
こんにゃく

なたね油

にぼしだし
かつおだし　さけ
しおこうじ
しょうゆ

768 29.8 21.6 2.4

豚
ぶた

ごまみそカツ ぶた肉　みそ
こむぎこ　パンこ
さとう

ごま　こめ油
ソース　ケチャップ
みりん　さけ

牛乳

レモン風味
ふうみ

サラダ とり肉 にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう こめ油
しょうゆ　しお
こしょう
レモン果汁

644 22.7 17.7 2.5

いももち汁
じる

とり肉 にんじん
はくさい　たまねぎ
ごぼう ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

こんぶだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
みりん

815 27.5 20.4 3.3

）木（

　みなさん、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にしっかり手
て

を洗
あら

っていま

すか。急
いそ

いでいるからと、石
せっ

けんを使
つか

わず水
みず

だ

けで洗
あら

うのはよくありません。手洗
てあら

いは、目
め

に見
み

える汚
よご

れだけでなく、目
め

に見
み

えない食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こす菌
きん

を洗
あら

い落
お

とす役割
やくわり

もあります。石
せっ

けんを

使
つか

い、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

もしっかり洗
あら

い

ましょう。洗
あら

ったあとはきれいなハンカチでふき

取
と

ることも忘
わす

れずに！

麦ごは
ん

24

ごはん

ごはん

ごはん

　「どさんこ」とは、もともとは北海道
ほっかいどう

の馬
うま

の品
ひ

種
んしゅ

でしたが、北海道
ほっかいどう

生
う

まれの人
ひと

や北海道
ほっかいどう

に関
か

係
んけい

するものに使
つか

われるようになりました。北海
ほっか

道
いどう

でたくさん作
つく

られているとうもろこしなどを使
つか

い、みそラーメンのようにバターを加
くわ

えて作
つく

った

のが「どさんこ汁
じる

」です。今日
きょう

は豆乳
とうにゅう

から作
つく

ら

れたバターを使用
しよう

しています。

　ボールを投
な

げるときや打
う

つときやダッシュをす

るときなど、私
わたし

たちが力
ちから

を出
だ

すときは無意識
むいしき

に

歯
は

を食
く

いしばっています。そのとき、歯
は

には自分
じぶん

の体重
たいじゅう

と同
おな

じくらいの力
ちから

がかかっていて、むし

歯や抜
ぬ

けた歯
は

があるとその力
ちから

が弱
よわ

くなり、自分
じぶん

の力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できなくなってしまいます.健
けん

康
こう

な歯
は

を守
まも

るために、歯
は

をしっかりとみがきま

しょう。

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った人気
にんき

メニュー「キムたく

納豆
なっとう

」です。炒
いた

めたとり肉
にく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

にひき

わり納豆
なっとう

とあえます。キムチの辛
から

さとたくあんの

かりぽり食感
しょっかん

がおいしい、ごはんにぴったりの

和
あ

えものです。よくかんでいただきましょう。
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ゅ
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　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は煮干
にぼ

しとかつお節
ぶし

でだしを

取
と

っています。だしとは、煮干
にぼ

しやかつお節
ぶし

を煮
に

だした汁
しる

のことです。みそ汁
しる

はだしで野菜
やさい

やお

とうふなどの具
ぐ

材
ざい

を煮
に

て、みそで仕上
しあ

げていま

す。だしのうま味
み

、具
ぐ

のおいしさ、みその風味
ふうみ

を

感
かん

じながら味
あじ

わって食
た

べてください。

小学校

（ 水 ）

中学校

今月の地元産食財☆彡

なたね油、こまつな、ほうれんそう

このほかに米・牛乳・みそ・生揚げ


