
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

ピザ風
ふ う

とうふハンバーグ とうふ　とり肉 チーズ ピーマン マッシュルーム
かたくりこ
さとう

こめ油 トマトソース

牛乳

ブロッコリーサラダ まぐろ わかめ
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　とうもろこし
マヨネーズ
(卵不使用)

しょうゆ 650 28.6 22.5 2.8

かぼちゃとさつまいものシチュー
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
ぶなしめじ

さつまいも オリーブ油
さけ　しおこうじ
コンソメ
ホワイトルウ

赤魚
あ か う お

の更紗
さ ら さ

あげ あかうお こむぎこ　こめこ こめ油
しおこうじ　さけ
しょうゆ
カレーこ

牛乳

たくあんサラダ かつおぶし にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん（たくあん）

ごま
マヨネーズ
(卵不使用)

あおじそドレッシ
ング

600 23.0 18.9 2.0

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
にぼしだし
かつおだし

ピーマンの肉
に く

づめ ぶた肉　おから ピーマン たまねぎ パンこ
マヨネーズ
(卵不使用)

しおこうじ　さけ
ケチャップ　ソース
コンソメ

牛乳

トマトときゅうりの中華
ち ゅ う か

サラダ まぐろ トマト
きゅうり　キャベツ
えだまめ

てんさいとう ごま　ごま油 しょうゆ　す 619 22.8 23.8 1.9

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にんじん　にら
はくさい　えのきたけ
はくさいキムチ

ごま油

にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ
とりがらだし

かぼちゃひき肉
に く

フライ ぶた肉 かぼちゃ たまねぎ
さとう　パンこ
こむぎこ

こめ油
ソース　しお
こしょう

牛乳

マカロニサラダ ぎょにくソーセージ にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

マカロニ
マヨネーズ
(卵不使用)

あおじそドレッシン
グ

641 18.5 21.0 1.7

こめ麺
め ん

のすまし汁
じ る

とり肉 にら　にんじん
だいこん　えのきたけ
たけのこ　ほししいたけ

こめめん

かつおだし
にぼしだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ

834 22.9 26.0 2.2

星
ほ し

のハンバーグ ぶた肉　とり肉 たまねぎ パンこ こめ油
ソース　ケチャップ
コンソメ　さけ
しお　こしょう

牛乳

チキンと豆
ま め

のサラダ とり肉　だいず ブロッコリー きゅうり　とうもろこし さとう オリーブ油
しょうゆ　す
レモンかじゅう
こしょう

657 25.2 23.4 2.3

ミネストローネ
ベーコン
ウインナー
いんげんまめ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　セロリー
にんにく

マカロニ
じゃがいも

オリーブ油
とりがらだし
トマトルウ
こしょう

七夕
た な ば た

ソーダゼリー ソーダゼリー 885 33.8 29.6 3.2

ハッシュポテト
じゃがいも
こめこ

こめ油 しお

牛乳

福
ふ く

神
じ ん

あえ にんじん
きゅうり　キャベツ
ふくじんづけ

しお 695 23.7 22.3 2.3

ポークカレー
とり肉　ぶたレバー
いんげんまめ
とうにゅう

トマト　パプリカ
ピーマン

たまねぎ　なす
とうもろこし　りんご
しょうが　にんにく

じゃがいも こめ油
さけ　しおこうじ
カレーこ
カレールウ

865 29.0 25.6 2.9

千草
ち ぐ さ

焼
や

き たまご
ほうれんそう
にんじん

しいたけ さとう こめ油 しお

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
だいこん（たくあん）
はくさいキムチ

なたね油
さけ　しおこうじ
つゆ

605 22.3 20.7 1.3

いももち汁
じ る

とり肉 にんじん はくさい　ごぼう　ねぎ

にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

758 26.9 24.0 1.8

棒
ぼ う

ぎょうざ ぶた肉 にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

こむぎこ　さとう だいず油
しょうゆ　しお
こしょう

牛乳

炒
い た

めビーフン ぶた肉 にんじん　ピーマン
たまねぎ　キャベツ
もやし

ビーフン なたね油
さけ　しおこうじ
とりがらだし
しょうゆ

604 21.8 16.5 2.3

豆腐
と う ふ

ときのこの中華
ち ゅ う か

スープ とうふ にんじん
だいこん　もやし　なめこ
ぶなしめじ

とりがらだし
かき油　しょうゆ
こしょう

738 25.6 17.8 2.9

暑
あ つ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくろう

炭水化物

10

（

火

2

水

（

9

8

火

1

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

7 ごはん
ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

ていますか。朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

元気
げんき

に活
かつ

動
どう

するエネルギーになるだけでなく、脳
のう

を

目覚
めざ

めさせ、おなかの活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にさせる

という大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・

副菜
ふくさい

がそろうと栄養
えいよう

のバランスがよくなり

ます。

（ 月 ）

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

パ
ン

こ
め

11 ごはん

（ 金 ）

）

（

こくとう
コッペ

ごはん

）

ごはん

（ 水 ）

木

　今日
きょう

のいももち汁
しる

には、じゃがいもで作
つく

っ

たもちもちのお団子
だんご

が入
はい

っています。やわ

らかくてほんのりあまくておいしい「いもも

ち」ですが、急
いそ

いで飲
の

み込
こ

むとのどに詰
つ

まってとても危
あぶ

ないので、よくかんで味
あじ

わっ

て食
た

べてください。

こ
め

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

中学校

　暑
あつ

くなり汗
あせ

をかくことが増
ふ

えてきましたね。

人間
にんげん

の体
からだ

は約
やく

60～70％が水分
すいぶん

です。のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じるときはすでに体内
たいない

の水分
すいぶん

がかなり失
うしな

われている状態
じょうたい

なので、のどの

渇
かわ

きを感
かん

じなくてもこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ましょう。室内
しつない

でも湿度
しつど

が高
たか

いと熱中
ねっちゅう

症
しょう

の

危険
きけん

が高
たか

まりますので、気
き

をつけましょう。

小学校

中学校

NO.

エネル
ギー量
kcal

ごはん

ひとくちメモ

）

　いよいよ7月
がつ

、夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

、

そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも１日
にち

3食
しょく

の食
しょ

事
くじ

をしっかりとって、早寝
は や ね

早起
は や お

きの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もこまめに行
おこな

いましょう。

　「さらさ」とはインド発祥
はっしょう

の鮮
あざ

やかな模様
も よ う

に染
そ

めた布
ぬの

製品
せいひん

のことです。カレー粉
こ

の黄
き

色
いろ

やしょうゆの赤茶色
あかちゃいろ

が「さらさ」に似
に

てい

るということから「さらさあげ」という名前
な ま え

が使
つか

われるようになったそうです。

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

コッペ
パン

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
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ゅ
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パ
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献
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牛
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ゅ

う

に

ゅ
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主
食

（
し

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

実施
じっし

基準
きじゅん

一関市大東学校給食センター4

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

小学校

中学校

今月
こ ん げ つ

の重点
じゅうてん

献立
こ ん だ て

　カレーはインドのイメージがありますが、中東
ちゅうとう

や東南
　とうなん

アジアなど気温
きおん

が高
たか

い地域
ちいき

で広
ひろ

く食
た

べ

られています。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、家庭
かてい

によって

味
あじ

が違
ちが

うそうです。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
せ

長
いちょう

させていきましょう。

3 ごはん
ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　大東
だいとう

、東山
ひがしやま

地域
　　ちいき

でとれた新鮮
しんせん

なピーマン

をつかって肉
にく

づめを作
つく

ります。おからも入
はい

っ

ていてえいようまんてんです。サラダに使
つか

っ

ているトマトときゅうりも一関
いちのせき

産
さん

です。新鮮
しんせん

な地元
じ も と

野菜
や さ い

をたっぷり味
あじ

わいましょう。

小学校

（ 木 ）

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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16～
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2未
満

そのた（デザートなど） 830
27～
41

20～
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一関市大東学校給食センター4 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。

ねぎ焼
や

き たら　いか ねぎ　しょうが
こむぎこ
さとう　かたくりこ

こめ油
かつおだし　しお
おこのみソース
ケチャップ

牛乳

かやくご飯
は ん

の具
ぐ

とり肉　あぶらあげ にんじん
ごぼう　ほししいたけ
えだまめ

こんにゃく
てんさいとう なたね油

しょうゆ　さけ
しおこうじ　みりん
かつおだし

644 25.9 21.5 1.5

肉
に く

吸
す

い ぶた肉　とうふ ほうれんそう ぶなしめじ　ねぎ
かつおだし
さけ　しこうじ
しょうゆ　みりん

ミニトマト(小
しょう

1個
こ

、中
ちゅう

2個
こ

) ミニトマト 815 32.1 25.9 2.3

チキンのトマトクリームソース とり肉
ぎゅうにゅう
生クリーム

トマト
なす　ぶなしめじ
たまねぎ

てんさいとう
パンこ

オリーブ油
さけ　しおこうじ
しお　こしょう

牛乳

コールスローサラダ ハム にんじん キャベツ　とうもろこし てんさいとう
マヨネーズ
(卵不使用)

レモンかじゅう
しお　こしょう

647 24.1 29.3 2.2

ＡＢＣスープ
ベーコン
ウインナー
いんげんまめ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　セロリー
マカロニ オリーブ油

とりがらだし
さけ　こしょう

825 30.1 36.3 3.1

キーマカレー
とり肉　ぶたレバー
だいず
いんげんまめ

ピーマン
たまねぎ　セロリー
ぶなしめじ　しょうが
にんにく

パンこ オリーブ油

さけ　しおこうじ
カレーこ
ケチャップ
カレールウ

牛乳

キャロットラペ にんじん きりぼしだいこん てんさいとう なたね油
りんごす　しお
マスタード

663 25.4 22.0 2.2

ふわふわたまごスープ たまご　ベーコン チーズ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
じゃがいも
パンこ

しお　しょうゆ
コンソメ　こしょう

841 31.6 26.3 2.6

ささみフライ とり肉
パンこ
こむぎこ

こめ油
ケチャップ
ソース　コンソメ

牛乳

じゃがピーソテー ベーコン あおのり ピーマン　パプリカ たまねぎ じゃがいも オリーブ油
コンソメ
しょうゆ

690 23.8 26.1 2.0

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶた肉 にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　ねぎ

こんにゃく

にぼしだし
かつおだし
しおこうじ　さけ
しょうゆ　こしょう

871 28.8 31.2 2.4

手作
て づ く

りシュウマイ
ぶた肉　とり肉
ほたて

たまねぎ　ほししいたけ
しょうが　えだまめ
とうもろこし

こむぎこ
かたくりこ

ごま油
しおこうじ　さけ
しょうゆ　さけ
かき油

牛乳

なすの甘
あ ま

みそ炒
い た

め ぶた肉　みそ ピーマン　パプリカ なす　たまねぎ さとう　あぶらふ なたね油
さけ　しおこうじ
みりん

648 25.2 19.8 1.8

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

818 30.8 23.4 2.2

ココアメロンパン 生クリーム

パン　ホットケーキ
ミックス（卵不使
用） さとう
ミルクココア

だいずバ
ター

牛乳

チリコンカン
ぶた肉
ぶたレバー
だいず

トマト たまねぎ　にんにく パンこ こめ油
さけ　しおこうじ
ケチャップ　しお
ソース　こしょう

613 27.3 24.8 2.9

中：ココ
アメロ
ンパン

かぼちゃサラダ ぎょにくソーセージ かぼちゃ きゅうり さとう
マヨネーズ
(卵不使用)

しお　す　こしょう

コンソメスープ ウインナー
ブロッコリー
トマト

だいこん　キャベツ
にんにく

じゃがいも　 オリーブ油
コンソメ
しょうゆ　しお

805 30.0 37.0 3.3

ミートローフのラタトゥイユソース
ぶた肉　とり肉
みそ

トマト　パプリカ
ピーマン

たまねぎ　なす
ズッキーニ

パンこ　さとう
マヨネーズ
(卵不使用)

さけ　しおこうじ
こしょう　ソース
ケチャップ
コンソメ

牛乳

レモン風味
ふ う み

サラダ まぐろ ブロッコリー キャベツ　とうもろこし さとう
レモンかじゅう
しお　こしょう

651 28.6 22.6 1.3

豚汁
と ん じ る ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ 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

829 36.1 27.3 1.8

）火（

15
スネーク

パン

22

14

小：コッ
ペパン、
いちご
ジャム

ごはん 　ラタトゥイユはフランスの家庭
か て い

料理
りょうり

で、トマ

ト、なす、ズッキーニなどの夏野菜
なつやさい

を煮
に

こん

だものです。旬
しゅん

のやさいの甘
あま

みやおいしさ

がギュッとつまっておいしいソースになりま

す。

中学校

小学校
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ゅ
う
に
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ゅ
う
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ゅ
う

パ
ン
　
い
ち
ご
ジ

ャ
ム

こ
め

中学校

小学校

ごはん
ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　現在
げんざい

開催中
かいさいちゅう

の大阪
おおさか

関西
かんさい

万博
ばんぱく

にちなんで大阪
おおさか

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り上
あ

げました。大阪
おおさか

など関西
かんさい

地方
ち ほ う

ではお好
この

み焼
や

きやたこ焼
や

きに代表
だいひょう

される

小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

った料理
りょうり

「こなもん」がよく食
た

べら

れています。また、汁
しる

物
もの

はだしをきかせたやさし

い味
あじ

わいとうすい色味
い ろみ

が特徴
とくちょう

です。かやくごは

んは残
のこ

り野菜
やさい

をつかって無駄
む だ

なく作
つく

れるところ

が、大阪
おおさか

人
じん

の気質
き し つ

に合
あ

うのだそうです、

小学校

　中学校
ちゅうがっこう

のみなさんへ新
しん

メニューの「ココ

アメロンパン」をお届
とど

けします。クッキー生
きじ

地を丸
まる

パンに塗
ぬ

って焼
や

きあげて作
つく

ります。

クッキー生地
き じ

はかたすぎてもやわらかすぎ

てもうまくできないので、分量
ぶんりょう

を調整
ちょうせい

して試
しさ

作
く

を繰
く

り返
かえ

しました。おいしく食
た

べてもらえ

るとうれしいです。

（

23

水 ）

（ 月 ）

中学校

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

パ
ン

　学校
がっこう
給食
きゅうしょく
レシピコンテスト2024

「地産地消
ちさんちしょう

」部門
ぶ もん
最優秀
さいゆうしゅう

メニュー

　　　『チキンのトマトクリームソース』

　大東小6年生
ねんせい

(当時
と う じ

)の千葉
ち ば

龍聖
りゅうせい

さんが考
かんが

え

たメニューです。野菜
やさい

を食
た

べやすく小
ちい

さく切
き

った

り、牛乳
ぎゅうにゅう

で酸味
さんみ

を抑
おさ

えるなど細
こま

かな工夫
く ふ う

がたく

さん詰
つ

まっています。今
いま

が旬
しゅん

のトマトやなすなど

地元
じ も と

の野菜
やさい

や鶏肉
とりにく

を使
つか

ったところもポイントで

す。味
あじ

わって食
た

べてください。

小学校

（ 火 ）

中学校

16 ごはん
ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　キャロットラペはにんじんをつかった甘
あ

酸
まず

っぱいサラダです。「ラペ」とはフランス

語
ご

でせん切
ぎ

り、細切
ほ そ ぎ

りという意味
い み

がありま

す。せん切
ぎ

りしたにんじんを調味料
ちょうみりょう

であえ

て作
つく

ります。

小学校

（ 水 ）

中学校

17 ごはん ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　給食
きゅうしょく

を食
た

べるときは、ごはんとおかずを交
こう

互
ご

に食
た

べると、どちらもおいしく食
た

べられま

す。どれかばかりではなく、ごはんとおかず

が同時
どうじ

に食
た

べ終
お

わるように、バランスを考
かんが

えて食事
しょくじ

をしましょう。

小学校

（ 木 ）
中学校

18 ごはん ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

こ
め

　給食
きゅうしょく

センターで手作
てづく

りするシュウマイに

は、ぶた肉
にく

、とり肉
にく

、ほたて、たまねぎ、しい

たけ、とうもろこし、えだまめなどたくさんの

食材
しょくざい

が使
つか

われていて、彩
いろど

りや食感
しょっかん

のアクセ

ントになっています。ひき肉
にく

をよく混
ま

ぜるこ

とでふわふわでおいしく仕上
しあ

がります。

小学校

（ 金 ）

中学校

☆☆☆ 今月の地場産品［岩手県産、一関市産］ ☆☆☆

岩手県産…パン、ぶた肉、だいず、米めん、白菜キムチ、干し椎茸、マッシュルーム、もやし

一関市産…米、牛乳、とり肉、とうふ、おから、みそ、こんにゃく、たまねぎ、きゅうり、こまつな、ピーマン、ほうれん草、トマト、ミニトマト、なたね油


