
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

あじの梅
うめ

みそ焼
や

き あじ　みそ うめ てんさい糖 なたね油
みりん　さけ
しおこうじ

牛乳
鶏
とり

じゃが とり肉
にんじん
いんげん

たまねぎ
じゃがいも
こんにゃく
てんさい糖

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　つゆ

619 28.0 15.1 1.7

みそビーフンスープ
ぶた肉　だいず
みそ

にんじん
ちんげんさい

キャベツ　もやし
たまねぎ　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
みそラーメンスープ

786 34.3 17.5 2.5

棒
ぼう

ぎょうざ とり肉　ぶた肉 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
生揚
な ま あ

げのピリ辛
から

みそ炒
いた

め
なまあげ　みそ
ぶた肉　だいず

ピーマン たまねぎ
はるさめ
てんさい糖

なたね油
さけ　しおこうじ
トウバンジャン
みりん

673 25.0 23.5 1.9

とうふのあんかけ汁
じる

とうふ　とり肉 わかめ にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ

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　みりん

ミニトマト ミニトマト 833 30.4 27.5 2.4

うさぎ型
がた

ハンバーグ ぶた肉　とり肉 たまねぎ　えのきたけ
さとう
かたくりこ

なたね油
しょうゆ　みりん
さけ

牛乳
れんこんとさつまいものきんぴら

にんじん れんこん　えだまめ
さつまいも
さとう
こんにゃく

こめ油
しょうゆ　みりん
つゆ　とうがらし

659 20.1 15.7 2.0

かぼちゃ団子
だ ん ご

汁
じる

とり肉 にんじん
ごぼう　はくさい
ねぎ

かぼちゃ団子

にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

お月見
つ き み

デザート 和
わ

梨
なし

ゼリー 843 25.5 19.0 2.8

ハッシュポテト
じゃがいも
こめこ

こめ油 しお

牛乳
トマトとツナのパスタ まぐろ　ベーコン

トマト
ほうれんそう
ピーマン　パプリカ

たまねぎ　たもぎたけ
えだまめ

スパゲティ オリーブ油
しお　トマトソース
ケチャップ

618 25.1 20.3 2.6

肉団子
に く だ ん ご

のスープ とり肉 にんじん
だいこん　たまねぎ
はくさい　ねぎ
ほししいたけ

かたくりこ
とりがらだし
しょうゆ　さけ
こしょう

764 30.6 23.8 3.5

タンドリーチキン とり肉　みそ ヨーグルト
たまねぎ　しょうが
にんにく

こめ油
しおこうじ　カレー
こ　ケチャップ

牛乳
米
こめ

めんサラダ まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり こめこめん ごま油 れいめんスープ 608 24.6 19.1 1.5

みぞれ汁
じる

ぶた肉 にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ　ごぼう

かたくりこ
にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

770 30.3 22.3 1.9

たまごやき甘酢
あ ま ず

あんかけ たまご
たまねぎ　しょうが
にんにく

かたくりこ
てんさい糖

こめ油
ケチャップ　す
とりがらだし
しょうゆ　さけ

牛乳
チンジャオロウスウ ぶた肉

ピーマン
パプリカ

たけのこ　しょうが
にんにく

じゃがいも
さとう
かたくりこ

ごま油
さけ　しおこうじ
かき油　しょうゆ

604 25.4 20.4 2.1

わかめスープ とうふ
わかめ
かんてん

にんじん
ちんげんさい

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ねぎ

とりがらだし
しょうゆ　さけ

769 31.3 23.6 2.7

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ
じゃがいも くり
さつまいも
さとう　パンこ

こめ油 しお

牛乳

おから入
い

りキーマカレー

ぶた肉　とり肉
ぶたレバー　おから
だいず　いんげんまめ
とうにゅう

にんじん
いんげん
パプリカ

たまねぎ　しょうが
にんにく

じゃがいも オリーブ油
さけ　しおこうじ
カレールウ
ケチャップ

649 24.1 27.4 2.2

ブルーベリーヨーグルト和
あ

え
ヨーグルト
スキムミル
ク

みかん　りんご　もも
ようなし　ブルーベリー
ナタデココ

836 30.3 33.6 2.9

とうふハンバーグトマトソース とうふ　とり肉 たまねぎ こめ油
ケチャップ　しお
ソース　コンソメ

牛乳
切干
きりぼし

大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろ
にんじん
こまつな

きりぼしだいこん
きゅうり　とうもろこし

さとう こめ油 しょうゆ　す 631 26.8 23.3 3.4

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

にんじん
いんげん

たまねぎ　たもぎたけ
えだまめ

スパゲティ
さつまいも

オリーブ油
とりがらだし
ホワイトルウ

772 32.4 27.8 4.2

鱈
たら

のスタミナ揚
あ

げ たら かたくりこ こめ油
さけ
スタミナ源たれ

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
せんぎりたくあん

マヨネーズ
(卵不使用)

あおじそドレッシン
グ

592 21.9 19.6 2.0

沢煮
さ わ に

椀
わん

ぶた肉 にんじん
だいこん　たけのこ
ねぎ　ごぼう
ほししいたけ

こんにゃく

かつおだし
にぼしだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　こしょう

750 26.5 23.3 2.3

あつやきたまご たまご 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

606 24.9 17.9 1.7

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

772 30.8 21.2 2.2

チキンナゲット(小
しょう

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

）
とり肉　おから

さとう
かたくりこ
こむぎこ

だいず油
しお　しょうゆ
さけ

牛乳
コールスローサラダ

ぎょにくソーセー
ジ

にんじん
キャベツ
とうもろこし

てんさい糖
マヨネーズ
(卵不使用)

しお　こしょう 685 24.6 21.1 2.4

ポークハヤシ
ぶた肉
いんげんまめ

にんじん　トマト
いんげん

たまねぎ　しめじ
たもぎたけ　にんにく

じゃがいも こめ油
さけ　しおこうじ
ケチャップ　ハヤシフ
レーク（乳含む）

900 31.3 26.3 3.2

6
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

今月
こんげつ

の重点
じゅうてん

献立
こんだて

【十五夜
じ ゅ う ご や

】

小学校

（ 月 ）
中学校

2
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　10月
がつ

2日
ふつか

は「とうふの日」です。大豆から作ら

れるとうふには、たんぱく質や鉄分などなど元

気
げんき

な体
からだ

に欠
か

かせない栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれて

います。そのまま食
た

べたり、みそ汁
しる

、煮物
にも の

、炒
いた

めも

のなど、どんな料理
りょうり

にも合
あ

う和食
わしょく

に欠
か

かせない

食品
しょくひん

です。

小学校

（ 木 ）
中学校

すききらいなくなんでも食
た

べよう

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

交互
こ う ご

に食
た

べるとどちらもおいしく食
た

べられ

ます。ごはんもおかずも同時
ど う じ

に食
た

べ終
お

わる

ように、ペース配分
はいぶん

を考
かんが

えて食事
しょくじ

ができる

といいですね。

小学校

（ 金 ）
中学校

小学校

（ 水 ）
中学校

　沢煮
さ わ に

椀
わん

は、細
ほそ

く切
き

ったぶた肉
にく

と野菜
や さ い

をかつお節
ぶし

とにぼしで取
と

っただし汁
じ る

で

煮
に

た汁
し る

ものです。具
ぐ

材
ざい

のうま味
み

がいっ

ぱいでごはんによく合
あ

う優
やさ

しい味
あじ

の汁
し る

物
もの

です。

16
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　今日
きょう

は納豆
なっとう

を使
つか

った和
あ

えもの「キムたく納豆
なっとう

」

です。炒
いた

めたとり肉
にく

とキムチ、たくあんを野菜
やさい

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

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

8
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　みぞれ汁
じる

は大根
だいこん

おろしをたっぷり使
つか

った汁
しる

も

のです。すりおろした大根
だいこん

がみぞれ雪
ゆき

のように

見
み

えることから大根
だいこん

おろしを使
つか

った料理
りょうり

に「み

ぞれ」という名前
なまえ

がついています。

小学校

（ 水 ）
中学校

　みなさんは食
た

べるときの自分
じぶん

のくせを意識
い し き

したこ

とがありますか。自分
じぶん

で気
き

づきにくいですが、いつ

も右側
みぎがわ

だけかんでいたり、あまりかまずに飲
の

みこん

でしまうなど、無意識
む い し き

にしていることがあるかもし

れません。自分
じぶん

のくせを知
し

って、右側
みぎがわ

で１０回
かい

かん

だら、左側
ひだりがわ

で１０回
かい

というように、食
た

べものを口
くち

の

中
なか

全体
ぜんたい

でよくかんで食
た

べるようにしましょう。

）

こくと
うコッ
ペ

（

中学校

小学校

中学校

　　　　　　　　　令和７年度
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牛
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ゅ
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主
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質
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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7NO.

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

　今日
き ょ う

の主食
しゅしょく

は「ナン」です。ナンは北
きた

イン

ドの料理
りょうり

で王族
おうぞく

などが食
た

べる宮廷
きゅうてい

料理
りょうり

で

出
だ

されていたそうです。大
おお

きな壺
つぼ

の形
かたち

のタ

ンドールという釜
かま

で焼
や

いて作
つく

られます。一
ひと

口
くち

大
だい

にちぎって、キーマカレーをつけて食
た

べてみましょう。

（ 金 ）

むぎ
ごは
ん

炭水化物

（

水

7

火

1

エネル
ギー量
kcal

コッ
ペパ
ン

ひとくちメモ

）

　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

がそろうと栄養
えいよう

のバ

ランスがよくなります。

　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。

14

木

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

（

10 ナン ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ナ
ン

15
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

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

まれる消化
しょうか

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。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

火 ）

9 こ
め
・
む
ぎ

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。

松風
まつかぜ

焼
や

き
とり肉　とうふ
みそ

たまねぎ　しいたけ
パンこ
てんさい糖

ごま しおこうじ　さけ

牛乳
かぼちゃのおかか和

あ

え かつおぶし
かぼちゃ
にんじん

きゅうり てんさい糖 しょうゆ

はっと汁
じる

とり肉 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　つゆ

りんご りんご 787 33.5 17.7 2.7

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

牛乳
レモン風味

ふ う み

サラダ まぐろ
にんじん
ブロッコリー

カリフラワー さとう オリーブ油
レモンかじゅう
しょうゆ　しお
こしょう

588 25.9 21.6 2.3

カレーポトフ ウインナー
にんじん
いんげん

たまねぎ　セロリー
キャベツ　しめじ

じゃがいも
マカロニ

オリーブ
油

とりがらだし　さけ
コンソメ　カレーこ
しおこうじ

ブルーベリージャム
ブルーベリー
ジャム

784 34.2 26.6 3.2

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ
さとう
こめこ

牛乳
ひじきの炒

い

り煮
に

とり肉　だいず ひじき
にんじん
いんげん

キャベツ てんさい糖 なたね油
酒　しおこうじ
しょうゆ　みりん
つゆ

664 28.1 20.8 1.8

さつま汁
じる ぶた肉　なまあげ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ　しめじ

さつまいも なたね油 さけ　しおこうじ

841 34.6 24.7 2.3

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

　　　☆猿沢
さるさわ

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

☆

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 696 24.1 24.4 1.7

けんちん汁
じる とうふ

あぶらあげ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ

さといも ごま油

にぼしだし
かつおだし
さけ　しょうゆ
みりん　しお

りんごゼリー りんごゼリー 875 29.9 29.6 2.3

春巻
は る ま

き ぶた肉 にんじん
キャベツ　しいたけ
たまねぎ　しょうが

はるさめ
さとう
こむぎこ

こめ油 しょうゆ　しお

牛乳
大根
だいこん

ととり肉
にく

の炒
い

り煮
に

とり肉 にんじん だいこん
こんにゃく
てんさい糖

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

685 24.6 21.1 2.4

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

836 25.3 28.1 2.4

松風
まつかぜ

焼
や

き
とり肉　とうふ
みそ

たまねぎ　しいたけ
パンこ
てんさい糖

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 てんさい糖 ごま しょうゆ 619 27.2 15.3 2.2

はっと汁
じる

とり肉 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

りんご りんご

とり肉
にく

のパン粉
こ

焼
や

き とり肉 パセリ パン粉
マヨネーズ
（卵不使用）

さけ　しおこうじ
マスタード
こしょう

　　　　　☆岩手
い わ て

とり肉
にく

の日
ひ

☆

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
とうもころこし

さとう オリーブ油
しょうゆ　しお
こしょう

665 29.1 26.6 3.5

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 いんげん

たまねぎ　たもぎたけ さつまいも こめ油
さけ　しおこうじ
コンソメ　ホワイトル
ウ

ハロウィンプチゼリー ぶどうゼリー 884 37.5 32.8 4.6

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

（小
しょう

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

）
ぶた肉 たまねぎ

パンこ さとう
かたくりこ

こめ油
しお　こしょう
ケチャップ
しょうゆ

牛乳
つぼ漬

づ

けのマヨサラダ かつおだし 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 696 27.8 21.3 2.0

ちゃんぽんスープ
ぶた肉　ちくわ
さつまあげ　いか
かもぼこ とうにゅう

にんじん
たまねぎ　キャベツ
とうもろこし
ほししいたけ

ビーフン
こめ油
ごま油

さけ　しおこうじ
とりがらだし
かき油

855 32.9 23.9 2.2

たらフライ たら
こむぎこ
パンこ

こめ油
しお　こしょう
ケチャップ　ソース
しょうゆ　コンソメ

牛乳
さといものそぼろ煮

に
ぶた肉　だいず

にんじん
いんげん

たまねぎ
さといも
てんさい糖

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

670 24.8 20.2 1.6

わかめのみそ汁
しる

みそ わかめ にんじん
たまねぎ　だいこん
ねぎ

にぼしだし
かつおだし

881 31.4 24.8 2.2

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
デミグラスソース
ケチャップ　ソース
しょうゆ

牛乳
さつまいも入

い

りマカロニサラダ まぐろ にんじん きゅうり
さつまいも
マカロニ

マヨネーズ
（卵不使用）

す　しお　こしょう 606 20.8 17.5 1.4

かしわ汁
じる とり肉　みそ

とうふ
にんじん　にら だいこん　ごぼう

にぼしだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

780 26.2 21.1 1.9

31
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　食
た

べ終
お

わったとき、ごはん容器
ようき

やおはしにごはん

つぶは残
のこ

っていませんか。ごはんつぶは最後
さいご

の一
ひと

つまで大切
たいせつ

に食
た

べてほしいなあと思
おも

っています。け

れど、最後
さいご

に取
と

ろうとすると固
かた

くなってきれいに取
と

れないときがありますよね。食
た

べている途中
とちゅう

で、ご

はんつぶを集
あつ

めながら食
た

べるといいですよ。自分
じぶん

もきもちがいいですし、洗
あら

う人
ひと

もうれしい気持
きも

ちに

なりますよ。

小学校

（ 金 ）
中学校

30
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　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

（ 木 ）
中学校

29
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　今日
き ょ う

は食器
しょっき

の置
お

き方
かた

についてのお話
はなし

です。正
ただ

しい置
お

き方
かた

は、おつゆが右
みぎ

、ごはんは左
ひだり

、おさら

の右
みぎ

にお肉
にく

などの主菜
しゅさい

、左
ひだり

に野菜
や さい

のおかずで

す。牛乳
ぎゅうにゅう

は右上
みぎうえ

に置
お

きましょう。みなさんのおぼ

んの上
うえ

はどうなっていましたか。もう一度
いち ど

確認
かくにん

し

てみましょう。

小学校

（ 水 ）
中学校

28
むす
びパ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小学校

（ 火 ）
中学校

　10月29日は「とり肉
にく

の日
ひ

です。干支
え と

でとりは10番
ば

目
んめ

で29日は「にく」の日
ひ

であることに由来
ゆらい

します。今
きょ

日
う

は一関
いちのせき

産
さん

のとり肉
にく

を使
つか

って「パン粉
こ

焼
や

き」を作
つく

りま

す。下味
したあじ

に塩
しお

こうじやマヨネーズを加
くわ

えることで、肉
にく

が

しっとりやわらかくなります。

27
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　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
えいよう

分
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。

小学校

（ 月 ）
中学校

24
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。

小学校

（ 金 ）
中学校

23
むぎ
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

小学校

（ 木 ）
中学校

　「元気
げ ん き

がでる栄養
えいよう

ごはん」というテーマで、

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさんが考
かんが

えてくれました。豚
ぶ

丼
たどん

の具
ぐ

でごはんがモリモリ食
た

べられそうです

ね。けんちん汁
じる

には地場
じ ば

産
さん

の里芋
さといも

を使
つか

う予定
よ て い

です。

22
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　なたね油
あぶら

は日本
にほん

でもっとも昔
むかし

から食
た

べら

れている食用油
しょくようあぶら

です。給食
きゅうしょく

で使用
しよう

してい

るなたね油
あぶら

は、大
だい

東
とう

町
ちょう

で作
つく

られたもので

す。原料
げんりょう

となる菜種
なたね

も地元
じもと

のものを使
つか

って

います。コクがあり、料理
りょうり

をおいしく支
ささ

えて

くれます。

小学校

（ 水 ）
中学校

21
食パ
ン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小学校

（ 火 ）

中学校

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

の緊張
きんちょう

がやわら

ぎ、気持
きも

ちがおおらかになると言
い

われてい

ます。静
しず

かによくかんで食事
しょくじ

時間
じかん

を過
す

ごす

ことは、心
こころ

の落
お

ち着
つ

きにつながりますよ。

小学校

中学校

ごは
ん

20

月

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

（ ）

☆☆☆ 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、きゅうり、ピーマン、ほうれん草、

こまつな、チンゲンサイ、さといも、ねぎ、りんご、ミニトマト、なたね油


