
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

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ ぶた肉　だいず

みそ
ピーマン
いんげん

たまねぎ　れんこん
りんご

はるさめ なたね油

さけ　しおこうじ

トウバンジャン

テンメンジャン

しょうゆ

牛乳
かつのりあえ 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 579 22.5 16.7 1.7

なめこ汁
じる

とうふ　みそ にんじん
なめこ　だいこん
ねぎ

にぼしだし

かつおだし

733 28.1 19.7 2.3

かぼちゃひき肉
に く

フライ ぶた肉 かぼちゃ たまねぎ
こむぎこ
さとう パンこ

こめ油 しょうゆ　ソース

牛乳
花
は な

野菜
や さ い

サラダ まぐろ ブロッコリー
きゅうり とうもろこし
カリフラワー

さとう オリーブ油
しょうゆ　しお

レモン汁
639 25.2 22.5 3.0

豆乳
とうにゅう

シチュー
とり肉 とうにゅう
いんげんまめ

にんじん
いんげん

たまねぎ
たもぎたけ

じゃがいも こめ油
さけ　しおこうじ

コンソメ

ホワイトルウ

876 33.2 29.2 4.1

松風
ま つ かぜ

焼
や

き
とり肉 とうふ
みそ　おから

たまねぎ
ほししいたけ

てんさいとう ごま
しおこうじ

さけ

牛乳
かぼちゃのごま和

あ

え かつおぶし
かぼちゃ
にんじん

きゅうり てんさいとう ごま つゆ　しょうゆ 605 25.9 18.6 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

764 31.8 21.9 2.2

赤魚
あ か う お

のカラフルあんかけ あかうお
ピーマン
パプリカ

たまねぎ
とうもろこし

こめこ　さとう
かたくりこ

こめ油
しょうゆ　す

ケチャップ

とりがらだし

牛乳
こんにゃくあえ とり肉 こまつな きゅうり こんにゃく

ごま
ごま油

しょうゆ　しお

とりがらだし
653 25.4 21.0 1.6

さつま汁
じ る とり肉　みそ

なまあげ
にんじん

だいこん　ごぼう
えのきたけ　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

841 32.7 25.3 2.0

タンドリーチキン とり肉　みそ ヨーグルト
たまねぎ
にんにく　しょうが

しおこうじ

カレーこ

ケチャップ

牛乳
塩
し お

こんぶあえ こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
かぶ

さとう ごま油 す　とりがらだし 613 25.4 21.2 2.1

坦坦
た ん た ん

スープ
ぶた肉　だいず
みそ とうにゅう

にんじん　にら
ちんげんさい

たけのこ
きりぼしだいこん

ごま
ラー油
ごま油

とりがらだし

さけ　しおこうじ

みそラーメンスープ

776 31.1 25.1 2.6

さばのトマみそ煮
に

さば　みそ トマト さとう
みりん

ケチャップ ☆大東
だいとう

中
ちゅう
2年
ねん
菊池
き く ち
宙
そら
さんおすすめ☆

牛乳
ツナマヨあえ

まぐろ
かつおぶし

にんじん キャベツ　きゅうり
マヨネーズ
(卵不使用)

しょうゆ　す 675 26.5 26.1 1.6

とん汁
じ る ぶた肉　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

ミニトマト ミニトマト 841 31.9 30.8 2.1

肉
に く

じゃがコロッケ ぎゅう肉 たまねぎ
じゃがいも
さとう パンこ
こむぎこ

こめ油 しょうゆ　しお

牛乳
えだまめサラダ ひじき ブロッコリー

えだまめ　きゅうり
カリフラワー
とうもろこし

オリーブ油
あおじそドレッシン

グ
626 23.1 20.6 2.7

ミネストローネ
ウインナー だいず
いんげんまめ

にんじん いんげん
パプリカ　トマト

たまねぎ　セロリー
マカロニ
じゃがいも

オリーブ油
トマトスープルウ

こしょう

858 29.1 29.2 3.5

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
えだまめ とうもろこし
しょうが

かたくりこ
こむぎこ

ごま油
さけ　しおこうじ

しょうゆ ☆大東
だいとう
中
ちゅう
2年
ねん
遠藤
えんどう
夢
ゆめ
乃
の
さんおすすめ☆

牛乳
こめ麺

め ん

サラダ まぐろ
こまつな
にんじん

きゅうり こめめん ごま油 れいめんスープ 625 24.0 19.8 1.6

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
ほししいたけ

こんにゃく

にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

しょうゆ　こしょう

789 29.5 23.6 1.7

棒
ぼ う

ぎょうざ ぶた肉　とり肉 にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

はるさめ
さとう
こむぎこ

なたね油 しょうゆ　しお

牛乳
つぼ漬

づ

けのマヨサラダ かつおぶし こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
つぼづけ

さとう
マヨネーズ
(卵不使用)

しょうゆ 625 20.5 21.6 2.6

キムチスープ
ぶた肉　とうふ
みそ

かんてん にら
はくさい　えのきたけ
はくさいキムチ

じゃがいも ごま油
にぼしだし

さけ　しおこうじ

とりがらだし

763 24.0 24.4 2.9

たまごやき甘酢
あ ま ず

あん たまご
たまねぎ
しょうが　にんにく

てんさいとう
こめ油
かたくりこ

ケチャプ

しょうゆ　さけ

とりがらだし

牛乳
はるさめサラダ

ぎょにくソーセー
ジ

にんじん きゅうり　もやし
はるさめ
さとう

ごま油 す　しょうゆ 612 22.7 16.9 1.7

みそビーフンスープ
ぶた肉　だいず
みそ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ
とうもろこし　ねぎ

ビーフン ごま油
さけ　しおこうじ

とりがらだす

みそラーメンスープ

776 27.6 19.6 2.5

　　食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

のかかわりについて考
かんが

えよう

12
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　今日
き ょ う

は野菜
や さ い

のお話
はなし

です。にがてな食
た

べものを

聞
き

くと「野菜
や さ い

」の名前
な ま え

を挙
あ

げられることが多
おお

いの

ですが、野菜
や さ い

には体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるというはたら

きがあります。それからみんなが食
た

べたお肉
にく

や魚
さかな

が体
からだ

の中
なか

で筋肉
きんにく

にかわるときも、野菜
や さ い

の力
ちから

が必
ひ

要
つよう

です。野菜はげんきな体
からだ

づくりに欠
か

かせない

食
た

べものです！

小学校

（ 金 ）
中学校

11
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　中学校
ちゅうがっこう

では新人戦
しんじんせん

を目前
もくぜん

に練習
れんしゅう

をがんばっ

ている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。運動
うんどう

に必要
ひつよう

な筋
きん

肉
にく

を作
つく

るためにまっさきに浮
う

かぶのは「たんぱ

く質
しつ

」ですね。ですがそれだけでは筋肉
きんにく

づくり

につながりません。ごはんや野菜
や さ い

などいろいろ

な食
た

べものを組
く

み合
あ

わせて、さまざまな栄養
えいよう

素
そ

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

です。

小学校

（ 木 ）
中学校

10
ごは
ん ぎ

ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 水 ）
中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

3
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　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

はだし汁
しる

で野
やさ

菜
い

やとうふなどの具
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

　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

に活動
かつどう

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
えい

養
よう

のバランスがよくなります。
）

ごは
ん

こくと
うコッ
ペ

（

中学校

小学校

中学校
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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

ごは
ん

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

　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。よ

くかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。（ 金 ）

ごは
ん

炭水化物

（

月

2

火

1

エネル
ギー量
kcal

コッ
ペパ
ン

ひとくちメモ

）

　9月
がつ

になりましたが、まだしばらく暑
あつ

さは続
つづ

き

そうです。真夏
ま な つ

を過
す

ぎても残
のこ

る暑
あつ

さを残暑
ざんしょ

とい

います。残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

るには、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、夜
よる

は早
はや

く

寝
ね

ることが大切
たいせつ

です。

　給食
きゅうしょく

ももりもり食
た

べてしっかり体力
たいりょく

をつけま

しょう。

　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、暑
あつ

い今
いま

の時期
じ き

に収穫
しゅうかく

される夏野菜
なつやさい

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

くてかたいので

栄養分
えいようぶん

をのがさず冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

しておくことが

できます。

9

木

8

月

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

パ
ン

（

5
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

（

社会
しゃかい

体験
たいけん

学習
がくしゅう

の一環
いっかん

で、成長期
せいちょうき

に食
た

べてほ

しいおすすめの献立
こんだて

を考
かんが

えました。新人戦
しんじんせん

に

向
む

けてごはんがすすむ献立
こんだて

でスタミナをつけ

て欲
ほ

しいという思
おも

いを込
こ

めました。さばのトマ

みそ煮
に

が特
とく

におすすめだそうです。

7月
がつ
の社会
しゃかい

体験
たいけん

学習
がくしゅう

の際
さい
に、実際

じっさい
に調理
ちょうり

した

「手作
てづく

りシュウマイ」をメインにして、みんなに

人気
にんき

があって野菜
やさい

もしっかりとれる献立
こんだて

を組
く

み合
あ
わせました。だしの効

き
いた沢煮

さわに
椀
わん
は野菜
やさい

がおいしく食
た
べられるのでおすすめです。

　暑
あつ

い日
ひ

や運動
うんどう

したとき、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

が欲
ほ

し

くなりますね。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は「のどがかわいたな

あ」と感
かん

じる前
まえ

にこまめに飲
の

むことが大切
たいせつ

で

す。ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

では水分
すいぶん

の吸収
きゅうしゅう

が悪
わる

くなるので、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。コップ

一杯
いっぱい

ほどの量
りょう

を何度
な ん ど

かに分
わ

けて少
すこ

しずつ飲
の

むようにしましょう。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

火 ）

4

パ
ン

）

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。
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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

おもにエネルギーになる

5　　群

カルシウム

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

2　　群

炭水化物

エネル
ギー量
kcalひとくちメモ

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。

きなこあげパン きなこ てんさいとう こめ油 しお

牛乳
とり肉

に く

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

とり肉　だいず ピーマン　トマト
たまねぎ　セロリー
なす　にんにく

パンこ オリーブ油
さけ　しおこうじ

ケチャップ

コンソメ しょうゆ

612 28.5 27.5 2.9

ごまじゃこあえ しらす ブロッコリー キャベツ
ごま
ごま油

しょうゆ

ふわふわスープ たまご　ベーコン こなチーズ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　えのきたけ
とうもろこし

パンこ
とりがらだし

しょうゆ　コンソメ

こしょう

チキンカツ香味
こ う み

だれ とり肉
ねぎ　セロリー
しょうが　にんにく

さとう パンこ
こむぎこ
さとう

ごま油
こめ油

しお　こしょう

す　しょうゆ

牛乳
なめたけあえ のり

こまつな
にんじん

もやし
あじつきえのきたけ

さとう しょうゆ　す 664 27.1 19.1 2.5

長崎
な が さ き

ちゃんぽんスープ
ぶた肉　いか
かまぼこ
さつまあげ

にんじん
いんげん

たけのこ　たまねぎ
キャベツ　ほししいたけ
とうもろこし

ビーフン ごま油
さけ　しおこうじ

とりがらだし

868 34.6 24.1 2.9

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ
さとう
こめこ

牛乳
ビーフン炒

い た

め ぶた肉
にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ
とうもろこし　ねぎ

ビーフン ごま油
さけ　しおこうじ

とりがらだし

しょうゆ　こしょう

680 28.2 19.4 2.1

どさんこ汁
じ る ぶた肉　とうふ

みそ
にんじん

たまねぎ　もやし
とうもろこし

じゃがいも だいずバター
にぼしだし

さけ　しおこうじ

826 32.6 24.4 2.6

キーマカレー
とり肉　だいず
ぶたレバー
いんげんまめ

ピーマン
パプリカ

たまねぎ　　セロリー
しめじ　にんにく
しょうが

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 オリーブ油 しお　マスタード 630 23.1 18.5 2.0

はるさめスープ とうふ わかめ
だいこん　たまねぎ
ねぎ　もやし

はるさめ
とりがらだし

しょうゆ　さけ

798 28.1 22.0 2.5

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)

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
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　えだまめ てんさいとう
ごま
ごま油

とりがらだし

しょうゆ　す
604 22.5 20.4 1.5

じゃがいものみそ汁
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

鶏
と り

のから揚
あ

げレモンソース とり肉 あおのり パセリ
こめこ
てんさいとう

こめ油
しお　こしょう

レモン汁

しょうゆ
　　☆大東

だいとう

小
しょう

学校
がっこう

リクエスト献立
こんだて

☆

牛乳
ポテトサラダ

ぎょにくソーセー
ジ

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　こしょう 697 22.9 23.4 1.8

油
あぶら

麩
ふ

入
い

りはっと汁
じ る

ぶた肉 にんじん
だいこん ごぼう ねぎ
ほししいたけ

こむぎこ
あぶらふ

にぼしだし

かつおだし さけ

しおこうじ しょうゆ

りんご りんご 894 29.8 29.2 2.3

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
はくさいキムチ
だいこん（たくあん）

なたね油
しおこうじ　さけ

つゆ
610 24.3 18.3 1.8

かしわ汁
じ る とり肉　みそ

とうふ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

じゃがいも
にぼしだし

かつおだし

さけ　しおこうじ

768 29.8 21.6 2.4

ハッシュポテト
じゃがいも
こめこ

こめ油 しお

牛乳
福神
ふ く じ ん

あえ かつおぶし にんじん
だいこん　きゅうり
ふくじんづけ

680 23.2 22.3 2.3

チキンカレー
とり肉 ぶたレバー
とうにゅう
いんげんまめ

トマト　ピーマン
かぼちゃ パプリカ

たまねぎ　なす
りんご　とうもろこし

こめ油
カレーこ　さけ

しおこうじ ソース

カレールウ

846 28.4 25.6 2.9

さんまのかば焼
や

き さんま
かたくりこ
さとう

こめ油
しょうゆ　さけ

みりん

牛乳
土佐
と さ

酢
す

あえ かつおぶし
こまつな
にんじん

もやし　えのきたけ てんさいとう しょうゆ　す 682 24.1 24.1 1.6

みぞれ汁
じ る

ぶた肉　とうふ にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ

こんにゃく
かたくりこ

にぼしだし

かつおだし

しょうゆ　みりん

さけ　しおこうじ

ぶどうゼリー ぶどうゼリー 809 27.3 24.8 2.0

ハンバーグきのこソース ぶた肉　とり肉 たまねぎ　しめじ
パンこ
さとう

こめ油
ケチャップ

ソース　しょうゆ

牛乳
チキンと豆

ま め

のサラダ とり肉 ブロッコリー
きゅうり　えだまめ
とうもろこし

さとう オリーブ油
しょうゆ　しお

こしょう

レモン汁

629 26.9 26.4 2.6

クリームスープパスタ
ベーコン
とうにゅう

にんじん
いんげん

たまねぎ　たもぎたけ スパゲティ オリーブ油
ホワイトルウ

とりがらだし

810 34.3 33.3 3.6

30
スネー
クパン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　食事
しょくじ

中
ちゅう

のマナーはいろいろあります。例
たと

えば、

口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったまましゃべらない、食事
しょくじ

中
ちゅう

にふさわしい会話
かいわ

をする、立
た

ち歩
ある

かないなどで

す。マナーは自分
じぶん

自身
じしん

のため

だけではなく、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

を

する相手
あいて

のことを思
おも

いやる

心
こころ

を形
かたち

にしたものです。

小学校

（ 火 ）
中学校

29
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　今日
き ょ う

のさんまのかば焼
や

きには大船渡
おおふなと

市
し

で水
みず

揚
あ

げされたさんまを使
つか

っています。秋
あき

の味覚
み か く

の

代表
だいひょう

でもあるさんまですが、最近
さいきん

は海水
かいすい

温度
お ん ど

の上昇
じょうしょう

や乱獲
らんかく

などの影響
えいきょう

でとれる量
りょう

がとても

少
すく

なくなってきています。限
かぎ

りある自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

に守
まも

っていきたいですね。

小学校

（ 月 ）
中学校

26
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　今日
きょう

は大人気
だいにんき

メニューのカレーです。かぼ

ちゃやトマト、ピーマン、なすなどたくさんの種
しゅ

類
るい

の野菜
やさい

をつかった特製
とくせい

カレーです。野菜
やさい

を

苦手
にがて

に感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれませんが、スパ

イスやうま味
み

がいっぱいのカレーだとおいしく

食
た

べられると思
おも

いますよ。

小学校

（ 金 ）
中学校

25
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った和
あ

えもの「キムたく納
なっ

豆
とう

」です。炒
いた

めたとり肉
にく

とキムチ、たくあんを野
やさ

菜
い

と一緒
いっしょ

ににひきわり納豆
なっとう

とあえます。ピリ辛
から

のキムチとたくあんの食感
しょっかん

が納豆
なっとう

とよく合
あ

って

ごはんがすすむ味付
あじつ

けです。よくかんでいただ

きましょう。

小学校

（ 木 ）
中学校

24
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 水 ）

中学校

　６年生菅原
すがわら

羽琉
は る

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。

テーマは「午後
ご ご

も元気
げ ん き

！しっかり食
た

べようスタミ

ナ給食
きゅうしょく

」です。給食
きゅうしょく

を食
た

べてみんなが元気
げ ん き

に

なって欲
ほ

しいという思
おも

いが込
こ

められています。

もりもり食
た

べて午後
ご ご

の活動
かつどう

もがんばりましょ

う！

22
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

（ 月 ）
中学校

19
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　今日
きょう

のカレーはひき肉やだいずを使
つか

った

キーマカレーです。「キーマ」というのはインド

の言葉
ことば

ヒンディー語
ご

で「細切
こまぎ

れ肉
にく

」または「ひ

き肉
にく

」という意味
いみ

があります。具
ぐ

材
ざい

を細
こま

かく

切
き

って炒
いた

めて作
つく

ります。ごはんにかけて味
あじ

わっ

てみましょう。

小学校

（ 金 ）
中学校

18
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　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。ふだん食
た

べ慣
な

れないも

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
たい

験
けん

することで舌
した

にある味覚
みかく

センさーを育
そだ

てること

ができます。少
すこ

しずつでもいいので挑戦
ちょうせん

してみま

しょう。

小学校

（ 木 ）
中学校

17
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　みなさん食事
しょくじ

をするときに味
あじ

わって食
た

べていま

すか。食事
しょくじ

をするときは「何
なに

が入
はい

っているのか

な」「どんな味付
あ じ つ

けなのかな」など味
あじ

わいながら

食
た

べてほしいと思
おも

います。続
つづ

けているとみなさん

の味覚
み か く

がきたえられて、味
あじ

の記憶
き お く

も増
ふ

えていきま

す。いろいろな味
あじ

を発見
はっけん

できるように味
あじ

わってい

ただきましょう。

（ 水 ）
中学校

16
きなこ
あげ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小学校

（ 火 ）

中学校

　今日
きょう

は「きなこあげパン」を作
つく

ります。こめ油
あぶら

をぬって、オーブンで焼
や

いたパンにさとうを混
ま

ぜたきなこをたっぷりかけて完成
かんせい

です。あげパ

ンの日
ひ

はいつにも増
ま

して給食
きゅうしょく

センターは大忙
おおいそが

しです。一生懸命
いっしょうけんめい

作
つく

るので味
あじ

わって食
た

べてく

ださいね。

☆☆☆ 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、白菜キムチ、干し椎茸、もやし

一関市産…米、牛乳、とり肉、とうふ、みそ、こんにゃく、じゃがいも、たまねぎ、きゅうり、ピーマン、ほうれん草、こまつな、


