
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
いんげん

たまねぎ　れんこん
にんにく　しょうが

こんにゃく
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
梅
う め

おかか和
あ

え かつおぶし にんじん
かぶ　キャベツ
もやし　うめぼし

さとう つゆ 589 22.2 13.9 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

715 27.5 15.9 2.3

とうふハンバーグ 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
花
は な

野菜
や さ い

サラダ とり肉　だいず ブロッコリー
カリフラワー
とうもろこし

さとう オリーブ油
しょうゆ　こしょう
レモンかじゅう

617 27.6 20.8 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
いんげん

たまねぎ　ぶなしめじ 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

823 35.3 25.5 3.8

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご さとう
かつおだし
こんぶだし　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

608 25.6 17.8 1.7

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

じゃがいも
こんにゃく

なたね油
こんぶだし
かつおだし
さけ　しおこうじ

766 31.6 21.0 2.0

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
肉
に く

じゃが ぶた肉
にんじん
いんげん

たまねぎ
じゃがいも
こんにゃく
てんさいとう

なたね油
さけ　しおこうじ
しょうゆ　つゆ
みりん

650 20.1 20.2 1.9

わかめスープ とうふ わかめ
だいこん　たまねぎ
はくさい　ねぎ

はるさめ
とりがらだし
しょうゆ　さけ

842 23.9 25.4 2.5

松風
ま つ か ぜ

焼
や

き
とり肉　ぶた肉
とうふ　みそ

たまねぎ　しいたけ
パンこ
てんさいとう

ごま しおこうじ　さけ

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 628 25.1 19.0 1.7

キャベツと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
こまつな

キャベツ　ねぎ さつまいも
にぼしだし
かつおだし

796 30.9 22.7 2.2

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
白菜
は く さ い

の信田
し の だ

煮
に だいず

あぶらあげ
にんじん はくさい

こんにゃく
てんさいとう
かたくりこ

なたね油
しょうゆ　みりん
つゆ　とうがらし

602 20.6 15.9 1.7

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

みそ わかめ にんじん
だいこん　たまねぎ
ねぎ

かつおだし
こんぶだし

783 24.4 22.3 2.2

チリコンカン
ぶた肉　だいず
ぶたレバー
いんげんまめ

トマト　パプリカ たまねぎ　にんにく パンこ オリーブ油
さけ　しおこうじ
チリパウダー
ケチャップ　ソース

牛乳
コールスローサラダ とり肉 にんじん

キャベツ　きゅうり
カリフラワー
とうもろこし

さとう
マヨネーズ
(卵不使用)

す　しお　こしょう 600 27.0 26.0 2.9

ABCスープ ベーコン
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　セロリー
ぶなしめじ

じゃがいも
マカロニ

オリーブ油
とりがらだし
コンソメ　さけ
こしょう

810 35.2 32.3 3.7

さばの南部
な ん ぶ

焼
や

き さば しょうが ごま
さけ　みりん
しょうゆ

牛乳
ひじきの炒

い

り煮
に とり肉　だいず

あぶらあげ
ひじき

にんじん
いんげん

キャベツ てんさい糖 なたね油
さけ　しょうゆ
みりん

605 27.2 20.5 1.8

じゃがいものみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん
はくさい　えのきたけ
ねぎ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

765 33.2 24.1 2.4

とり肉
に く

の照
て

り焼
や

き とり肉 しょうが
かたくりこ
さとう

しょうゆ　さけ
みりん

牛乳
ごまじゃこ和

あ

え しらす ほうれんそう キャベツ さとう
ごま
ごま油

しょうゆ 587 24.9 19.2 1.8

けんちん汁
じ る あぶらあげ

とうふ
にんじん

だいこん　ごぼう
ねぎ　ほししいたけ

さといも
こんにゃく

ごま油

にぼしだし
かつおだし
しょうゆ　さけ
みりん　しお

752 30.5 22.7 2.3

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

キャベツ　だいこん
ふくじんづけ（だいこん、
きゅうり、なす、れんこん、
しょうが、しそ）

しお 675 20.3 20.7 2.3

ポークハヤシ
ぶた肉
いんげんまめ

いんげん　トマト
たまねぎ　ぶなしめじ
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
ふくむ）

838 24.4 23.5 3.1

　ブロッコリーは花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べる

めずらしい野菜
やさい

です。かぜ予防
よぼう

に役立
やくだ

つビ

タミンや、食物
しょくもつ

繊維
せんい

、ミネラルもたっぷり

含
ふく

まれています。調理
ちょうり

も手軽
てがる

なので、たく

さん食
た

べてもらいたい野菜
やさい

のひとつです。

　2学期
がっき

も残
のこ

りあと少
すこ

しとなりました。冬休
ふゆやす

みは

クリスマス、大
おお

みそか、お正月
しょうがつ

とごちそうを食
た

べる機会
きかい

が増
ふ

えるため、体重
たいじゅう

の増加
ぞうか

が気
き

にな

る時期
じ き

です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も、早寝
はやね

・早起
はやお

きをし、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げんき

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。

小学校

（ 火 ）
中学校

5 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

小学校

（ 月 ）
中学校

有機
ゆうき

米
まい

ごはん

中学校

4
むぎご
はん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　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。

小学校

（ 木 ）
中学校

　畑
はたけ

の白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると、葉
は

が凍
こお

らないように、

光合成
こうごうせい

で作
つく

ったでんぷんを糖
とう

に変
か

えて葉
は

に集
あつ

めるため、あまみが増
ま

します。また、時々
ときどき

葉
は

に

黒
くろ

い点
てん

がありますが、これも寒
さむ

さの影響
えいきょう

で色
し

素
きそ

が集
あつ

まったものです。白菜
はくさい

のがんばった証
あかし

なので、安心
あんしん

しておいしく食
た

べてください。

小学校

（ 月 ）
中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

　ごまじゃこ和
あ

えの「じゃこ」とはしらす

のことです。「しらす」はいわしやうなぎ

などの赤
あか

ちゃんのことをまとめた呼
よ

び名
な

で、しらす干
ぼ

しとして販売
はんばい

されるのはカタ

クチイワシやマイワシです。しらす干
ぼ

しの

中
なか

でも、よく干
ほ

されたものを「ちりめん

じゃこ」と呼
よ

んでいます。

）木

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う（

NO.

ひとくちメモ

10 ごはん
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　「もったいない」という言葉
こ と ば

には、物
もの

を最後
さ い ご

まで

大切
たいせつ

に使
つか

う、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日
にほ

本人
ん じ ん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきた心
こころ

が詰
つ

まっていま

す。ところが近年
きんねん

、まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を

捨
す

ててしまう「食品
しょくひん

ロス」が問題
もんだい

になっています。

「もったいない」の心
こころ

を忘
わす

れず、今
いま

、私
わたし

たちができ

るところから取
と

り組
く

んでみましょう。

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。

8 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 金 ）
中学校

　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。

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

小学校

中学校
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一関市大東学校給食センター9

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

2
コッペ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

1

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　　【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 】

小学校

2　　群

（ 金 ）

むぎご
はん

炭水化物

（

水

9

火

3

エネル
ギー量
kcal

せわり
コッペ
パン

パ
ン

11
こ
め
・
む
ぎ

　にんじんは1年
ねん

をとおして収穫
しゅうかく

され、給食
きゅうしょく

での登場
とうじょう

回数
かいすう

もトップです。皮
ひ

ふやねんまく

の健康
けんこう

を守
まも

るカロテン（ビタミンＡ）が豊富
ほ う ふ

で、１本
ほん

の半分
はんぶん

で１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

がとれるほ

どです。カゼやインフルエンザなどが流行す

る今
いま

の時期
じ き

には強
つよ

い味方
みかた

の食
た

べ物
もの

です。今月
こんげつ

は地場
じ ば

産
さん

のにんじんを使
つか

っています。

12 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

）

　チリコンカンはアメリカで生
う

まれた料理
りょ うり

で、豆
まめ

やひき肉
にく

を炒
いた

め、チリパウダーなど

を加
くわ

えて煮込
に こ

みます。大豆
だ いず

には体
からだ

をつくる

たんぱく質
しつ

や血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

、骨
ほね

を作
つく

るカルシ

ウム、体
からだ

の中
なか

のそうじをしてくれる食物
しょくもつ

繊
せ

維
んい

もたくさん含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では辛

さをひかえて作
つく

っています。

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。

大東町内で生産さ
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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

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。

　　ささみフライ とり肉
こむぎこ
パンこ

こめ油
しお　こしょう
ソース　ケチャップ
コンソメ

牛乳ヤーコンのきんぴら ぶた肉
にんじん
いんげん

ヤーコン
てんさい糖
こんにゃく

ごま
なたね油

さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

654 25.8 18.6 1.6

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 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

828 31.4 21.8 2.0

お星
ほ し

さまハンバーグ とり肉　ぶた肉 たまねぎ
パンこ
さとう

こめ油
ケチャップ　ソース
しょうゆ

牛乳
マカロニ入

い

りマリネ まぐろ ブロッコリー
カリフラワー
キャベツ

マカロニ オリーブ油

しょうゆ　しお
レモンかじゅう
こしょう

693 24.7 27.7 3.2

豆乳
とうにゅう

コーンポタージュ
ウインナー
とうにゅう
いんげんまめ

にんじん
たまねぎ
とうもろこし

じゃがいも

とりがらだし
ポタージュルウ(乳ふ
くむ）
ホワイトルウ

選
え ら

ぶクリスマスケーキ とうにゅう いちご こめこ
さとう
ココア

923 32.8 34.5 4.4

とり肉
に く

のコチジャン焼
や

き とり肉 にんにく さとう
ごま
ごま油

さけ　しおこうじ
コチジャン
しょうゆ　さけ 興田

お き た

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

牛乳
なめたけ和

あ

え のり
こまつな
にんじん

もやし　えのきたけ さとう しょうゆ　す 604 28.7 15.0 1.9

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
しょうが　にんにく

じゃがいも
こめ油
だいずバ
ター

さけ　しおこうじ
とうがらし

りんご りんご 759 35.2 17.3 2.3

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

かたくりこ こめ油
ケチャップ　す
しょうゆ　さけ
とりがらだし

牛乳
春雨
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 しょうゆ　す 632 21.5 21.0 2.0

マーボー大根
だ い こ ん ぶた肉　だいず

みそ
にんじん

だいこん　たまねぎ
にんにく　しょうが
たけのこ

かたくりこ ごま油
さけ　しおこうじ
トウバンジャン
とりがらだし

810 26.3 24.8 2.5

ドライキーマカレー
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
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 しょうゆ　す 668 27.0 21.9 2.5

ふわふわ卵
たまご

スープ たまご　ベーコン チーズ にんじん
たまねぎ
えのきたけ

じゃがいも
パンこ

とりがらだし
しょうゆ
コンソメ　こしょう

848 33.7 26.3 3.0

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
ツナマヨ和

あ

え まぐろ にんじん キャベツ　きゅうり
マヨネーズ
(卵不使用)

つゆ　す 618 17.3 17.2 1.4

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

すいとんこ

こんぶだし
かつおだし
さけ　しおこうじ
しょうゆ　みりん

手作
て づ く

りシュウマイ ぶた肉
れんこん　しょうが
とうもろこし　たまねぎ
ほししいたけ

こむぎこ
かたくりこ

ごま油
しおこうじ　さけ
しょうゆ　こしょう
とりがらだし

牛乳
さつまいもとりんごの重

か さ

ね煮
に

りんご
さつまいも
てんさいとう

バター
しお
レモンかじゅう

635 21.8 21.6 2.0

ミネストローネ
ウインナー
だいず
いんげんまめ

トマト　パプリカ
いんげん

セロリー　たまねぎ
じゃがいも
マカロニ
てんさいとう

オリーブ油
とりがらだし
トマトソース
こしょう

小学校

（ 月 ）
中学校

有機
ゆうき

米
まい

ごはん

小学校

（

）
中学校

　はっとは一関
いちのせき

地方
ちほう

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

で、小麦粉
こ む ぎ こ

をこねてうすく伸
の

ばして作
つ く

ります。野菜
や さ い

や

肉
に く

などといっしょに煮込
に こ

むと、それだけで

栄養
えいよう

満点
まんてん

の一品
いっぴん

になります。こねかたや伸
の

ばし方
かた

、味付
あ じ つ

けのしかたなど地域
ち い き

や家庭
か て い

に

よっておいしい作
つ く

り方
かた

が様々
さまざま

あるのも郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

の楽
たの

しさですね。

15

小学校

（ 金 ）
中学校

23
コッペ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

小学校

（ 火 ）
中学校

　今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この一
いち

年
ねん

の食事
しょ くじ

を振
ふ

り返
かえ

って、どんな食
た

べ物
もの

が思
おも

い出
で

に残
のこ

っていますか？給食
きゅうしょく

はみなさんの

健康
けんこう

を考
かんが

えて準備
じゅんび

されている食事
しょ くじ

です。普
ふ

段
だん

の食事
しょ くじ

も、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を考
かんが

えて給食
きゅうしょく

のよ

うな食
た

べ方
かた

ができるようになるといいです

ね。

　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。

22 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

（ 月

水 ）
中学校

18
むぎご
はん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め
・
む
ぎ

　大根
だいこん

は昔
むかし

からせき止
ど

めやのどの痛
いた

みに効
き

く

民間
みんかん

薬
やく

として用
もち

いられていました。また、消
しょ

化
うか

を助
たす

ける効果
こ うか

もあります。全国
ぜんこく

には、聖護
しょうご

院
いん

大根
だいこん

、三浦
みうら

大根
だいこん

、桜島
さくらじま

大根
だいこん

など、地域
ちいき

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて改良
かいりょう

された大根
だいこん

があります。今
きょ

日
う

の「マーボー大根
だいこん

」に使用
し よ う

している大根
だいこん

は

地元
じ も と

でとれたものです。

小学校

（ 木 ）
中学校

　6年生
ねんせい

小山
　おやま　

蒼空
そ ら

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。テー

マは「栄養
えいよう

モリモリごはん」で、とり肉
にく

、ぶた

肉
にく

、たっぷりの野菜
やさい

とくだものを組
く

み合
あ

わせ

た、とても健康的
けんこうてき

な献立
こんだて

ですね。冷凍
れいとう

みかんは

冬場
ふゆば

はお休
やす

みなので暑
あつ

くなったら登場
とうじょう

します。

17 ごはん ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

小学校

中学校

コッペ
パン

　今日
き ょ う

は一足
ひとあし

早
はや

いクリスマス給食
きゅうしょく

です。日本
にほん

ではいちごがのった生
なま

クリームのクリスマス

ケーキが人気
に ん き

ですが、フランスではブッシュ

ドノエルという切
き

り株
かぶ

をイメージしたものを

食
た

べます。ドイツではシュトーレンというド

ライフルーツが入
はい

ったパンを食
た

べます。国
くに

に

よって、行事
ぎょうじ

食
しょく

にも様々
さまざま

な形
かたち

があります。

（

16 ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

19
ごは
ん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

火 ）

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こ
め

　今日
きょう

は今
いま

が旬
しゅん

の「ヤーコン」を使
つか

ってきん

ぴらを作
つく

りました。ヤーコンはさつまいもに

似
に

た形
かたち

をしていますが、水分
すいぶん

が多
おお

く、梨
なし

に似
に

た食感
しょっかん

で甘
あま

みがあり生
なま

でも食
た

べられます。今
きょ

日
う

はシャキシャキ食感
しょっかん

をいかして、ぶた肉
にく

と

炒
いた

めてきんぴらにしました。独特
どくとく

の歯
は

ざわり

と味
あじ

を楽
たの

しんでください。

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、なたね油、

だいこん、にんじん、白菜、キャベツ、ねぎ、かぼちゃ、さつまいも

ほうれん草、チンゲンサイ、小松菜

大東町内で生産さ

12月1日(月)と15日(月)のごはんには一関市産の

有機米が使われています。

少し虫さんが味見した黒っぽいお米が入っているか

もしれませんが、食べても大丈夫です。安心とおいし

さの証です。


