
　一関市花泉学校給食センター

※ 栄養価
えいよ う か

の表示
ひ ょ う じ

について　　エ：エネルギー(kcal)　　た：たんぱく質
し つ

(g)　　脂
　

：脂質
し し つ

(g)　　塩：食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
　りょう

(g) No.1

小学校
中学年

中学校

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンA ビタミンC 脂質
し し つ

豚肉
ぶ た に く

とマカロニのトマト煮
に

豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

ピーマン　トマト 玉
た ま

ねぎ マカロニ 油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

ケチャップ　赤ワイン　
コンソメ　コショウ 給食

き ゅ う し ょ く

のパン

さつまいもサラダ 青
あ お

大豆
だ い ず

ブロッコリー みかん さつまいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
し お

　コショウ

人参
に ん じ ん

ポタージュ
豆乳　白いんげ
ん　ベーコン 人参

に ん じ ん

　パセリ 玉
た ま

ねぎ　クリームコーン じゃがいも　米粉
こ め こ

アレルゲンフリーシ
チュールー　コンソメ　
コショウ

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ちくわ あおさ しょうが
てんぷら粉　で
ん粉　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　みりん きのこの話
は な し

大根
だ い こ ん

のとろみ煮
に

豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　玉
た ま

ねぎ　しょうが かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みりん　

顆粒だし

若
わ か

じゃが汁
じ る

豆腐
と う ふ

　みそ　油
あぶら

揚
あ

げ わかめ 人参
に ん じ ん

玉
た ま

ねぎ　ねぎ　えのきだけ じゃがいも 昆布
こ ん ぶ

だし　煮干
に ぼ

しだし

ハンバーグトマトソースがけ 鶏肉
と り に く

　豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず トマト 玉

た ま

ねぎ　しょうが　にんにく
でん粉　砂糖　
じゃがいも 油

あぶら
ケチャップ　しょうゆ　
塩　乾バジル　コショ
ウ

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を飲
の

もう！

シャキシャキサラダ 鶏
と り

ささみ 人参
に ん じ ん

きゅうり じゃがいも　砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

白菜
は く さ い

のスープ　/バナナ（小
しょう

のみ） 豆腐
と う ふ

　ベーコン 人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　ねぎ　しめじ　/バナナ 油
あぶら しょうゆ　コンソメ　

塩　コショウ

ほっけのスタミナ焼
や き

ほっけ ねぎ　しょうが　にんにく ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酒　塩こう
じ　豆板醤　コショウ 明日

あ し た

は、何
な ん

の日
ひ

でしょう？

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごまマヨサラダ まぐろフレーク 人参
に ん じ ん

きゅうり　コーン　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん マヨネーズ　

ごま しょうゆ　酢
す

キャベツと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

生揚
な ま あ

げ　みそ 人参
に ん じ ん

　にら キャベツ　たけのこ じゃがいも かつおだし　昆布
こ ん ぶ

だし

いわしのおろしソースがけ いわし 大根
だ い こ ん

米粉
こ め こ

　でん粉
ぷ ん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酢
す

何
な ん

のお花
は な

に見
み

えますか？

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 昆布
こ ん ぶ

人参
に ん じ ん

　ほうれん草
そ う

キャベツ　白菜
は く さ い

砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
し お

にらと豚肉
ぶ た に く

のみそ汁
し る

/　花
は な

みかん（中
ちゅう

のみ）

豆腐　豚肉　油
揚げ　みそ チンゲン菜

さ い

　人参
に ん じ ん

　にら 玉
た ま

ねぎ　/　みかん
かつおだし　昆布
だし　酒

１１月
が つ

11日
に ち

は「鮭
さ け

の日
ひ

」

セルフホットドック ウインナー トマト 玉
た ま

ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

ケチャップ　コンソメ

ブロッコリーサラダ ブロッコリー キャベツ　きゅうり　コーン
イタリアンドレッ
シング　塩

鮭
さ け

ボールと白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

鮭
さ け

　たら　大豆
だ い ず

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

　人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　しめじ　玉
た ま

ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

ベシャメルソースフレーク　
クリームシチュールー　
スープストック　酒　塩　
コショウ

花
は な

みかん（小
しょう

のみ） みかん

チキンみそカツ 鶏肉
と り に く

　みそ　大豆
だ い ず

粉
こ 水あめ　砂糖　パ

ン粉　小麦粉 油
あぶら 塩こうじ　みりん　昆

布エキス　塩 お米
こ め

を食
た

べよう！（歴史
れ き し

編
へ ん

）

カレーきんぴら 豚肉
ぶ た に く

　大豆
だ い ず

人参
に ん じ ん

　ピーマン ごぼう　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

しらたき　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら しょうゆ　みりん　

カレー粉

さつまいものみそ汁
し る 豆腐　鶏肉　み

そ　油揚げ 人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　ねぎ さつまいも
かつおだし　昆布
だし　酒

13
木

豚
ぶ た

キムチ炒
い た

め 豚肉
ぶ た に く

にら
もやし　玉ねぎ　白菜　大根　
にんにく　しょうが　ねぎ 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら

　油
あぶら

しょうゆ　コチュジャ
ン　鶏だし　酒　塩　
魚醬油

色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を食
た

べよう！

チンゲン菜
さ い

と春雨
は る さ め

のサラダ ハム チンゲン菜
さ い

きゅうり 春雨
は る さ め

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

中華
ち ゅ う か

卵
たまご

スープ　/バナナ（中
ちゅう

のみ） 豆腐
と う ふ

　卵
たまご

人参
に ん じ ん

白菜
は く さ い

　たけのこ　ねぎ　/バナナ かたくり粉
こ

しょうゆ　中華スープ
ストック　鶏だし　塩　
コショウ

有機
ゆ う き

米
ま い

ごはんの日
ひ

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

の和風
わ ふ う

あんかけ 卵
たまご

ねぎ　干
ほ

し椎茸
し い た け

　しょうが 砂糖
さ と う

　でん粉
ぷ ん

油
かつお昆布だし　酢　
しょうゆ　みりん　塩

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶ た に く

人参
に ん じ ん

　きぬさや 玉
た ま

ねぎ
じゃがいも　しら
たき　砂糖 油

あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さ け

大根
だ い こ ん

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

　みそ　油
あぶら

揚
あ

げ 小松
こ ま つ

菜
な

　人参
に ん じ ん

大根
だ い こ ん

　白菜
は く さ い

煮干
に ぼ

しだし　昆布
こ ん ぶ

だし

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パ
ン

11月
が つ

8日
よ う か

は、いい歯
は

の日
ひ

です。いつもおいしく食事
し ょ く じ

をと

るためには歯
は

の健康
け ん こ う

は欠
か

かせません。毎日
ま い に ち

の歯磨
は み が

きや、

よくかんで食
た

べる事
こ と

を心
こころ

がけ、「いい歯
は

」 をつくりま

しょう。

今日
き ょ う

、中学校
ちゅうがっこう

のみなさんについている「花
は な

みかん」。な

んの花
は な

に見
み

えますか？秋
あ き

になると咲
さ

く菊
き く

の花
は な

です。菊
き く

の

花
は な

に似
に

ていることから横
よ こ

半分
は ん ぶ ん

に切
き

ったみかんを「菊花
き く か

み

かん」とも呼
よ

びます。

みなさんは、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

というと何
なん

の野菜
や さ い

を思
おも

い浮
う

かべますか？

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には、人参
にんじん

やピーマン、トマト、ほうれん草
そう

 などたく

さんあります。鼻
はな

やのどのかぜを予防
よ ぼ う

してくれる栄養
えいよう

が入
はい

っていま

す。しっかり食
た

べましょう。

11.11　鮭
さ け

の日
ひ

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える

12

水

６

木

609

22.1

18.6

1.6

727

26.0

21.1

2.1

５

水

807

27.7

23.6

2.5

エ

た

脂

塩

７

金

751

30.4

22.9

2.2

574

25.0

16.1

1.9

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

エ

た

脂

塩

607

24.5

21.0

1.7

782

29.7

24.8

2.1

639

25.4

28.2

3.0

760

30.6

33.8

3.8

コッペ

パン

エ

た

脂

塩

エ

た

脂

塩

ごはん

麦
ごはん

ごはん

エ

た

脂

塩

830

34.2

23.0

2.4

650

26.8

18.0

1.9

５群
ぐん

カルシウム

主
おも

にエネルギーのもとになる

２群
ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

主食
しゅしょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る もの

（デザート）

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ご
は
ん
　
麦

主
おも

に体
からだ

をつくる

☆食
た

べ物
も の

の大切
た い せ つ

さを知
し

り、感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう！　　　☆和食
わ し ょ く

の良
よ

さについて知
し

ろう！

※○印は一関
いちのせき

産
さ ん

です。米
こ め

と牛乳
ぎゅうにゅう

は一関
いちのせき

 産
さ ん

、しょうゆ・みそは岩手
い わ て

の大豆
だ い ず

を使
つか

ったものです。 食材等
しょ くざいとう

の都合
つ ご う

により、献立
こん だて

が変更
へん こ う

になる場合
ば あ い

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

こ　ん　だ　て　名
めい

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

　と　は　た　ら　き　に　よ　る　分
ぶん

　類
るい

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

日
・
曜

栄養価基準値
（文科省基準）

現在
げ ん ざ い

の給食
きゅうしょく

のパンは、岩手
い わ て

県内
け ん な い

で収穫
しゅうかく

された小麦粉
こ む ぎ こ

を

使
つ か

って作
つ く

られています。日本
に ほ ん

の小麦
こ む ぎ

は、パンを作
つ く

るのに

は向
む

かないと言
い

われていたのですが、パンを作
つ く

る人
ひ と

たち

の努力
ど り ょ く

で美味
お い

しい県
け ん

産
さ ん

小麦
こ む ぎ

のパンが作
つ く

られています。

エ

た

脂

塩

686

28.9

26.4

2.6

827

34.5

30.6

3.1

コッペ
パン

ごはん
エ

た

脂

塩

625

22.6

18.9

2.0

４

火

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

750

28.9

19.9

2.3

798

32.9

21.3

1.9

ごはん

学校
が っ こ う

行事
ぎ ょ う じ

が重
か さ

なったためすべての学校
が っ こ う

で給食
き ゅ う し ょ く

がありません。

ご
は
ん

有機
ゆ う き

米
ま い

ごはん
603

24.4

17.7

2.1

ご
は
ん

748

29.9

18.2

2.3

パ
ン

ご
は
ん

ご
は
ん

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

　小学校
し ょ う が っ こ う

から中学校
ち ゅ う が っ こ う

にかけては、子
こ

どもの歯
は

（乳歯
に ゅ う し

）から大人
お と な

の歯
は

（永久歯
え い き ゅ う し

）に生
は

えかわ

る時期
じ き

です。歯
は

や口
く ち

の発達
は っ た つ

に合
あ

わせながら、

上手
じ ょ う ず

によくかむ習慣
し ゅ う か ん

をつけていきましょう。

🌾🌾🌾　有
ゆ う

　機
き

　米
ま い

　ご　は　ん　の　日
ひ

　🌾🌾🌾

　今日
き ょ う

は、一関市
い ち の せ きし

内
な い

すべての学校
が っ こ う

で「有機
ゆ う き

米
ま い

」を使
つ か

った

ごはんです。今年
こ と し

も学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

していただきまし

た。農薬
の う や く

や化学肥料
か が く ひ り ょ う

を使
つ か

わないで、たい肥
ひ

や米
こ め

ぬか、田
た

んぼにいる生
い

き物
も の

の力
ちから

をかりて、農家
の う か

の皆
み な

さんが丹精
た ん せ い

込
こ

めて栽培
さ い ば い

したお米
こ め

です。味
あ じ

わって食
た

べてみてください！

お米
こ め

の起源
き げ ん

は、今
い ま

から約
や く

7000年以上
ね ん い じ ょう

前
ま え

に今
い ま

のネパール

やバングラデシュ、ミャンマーから中国
ちゅうごく

の雲南省
うんなんしょう

にかけ

ての地域
ち い き

だと言
い

われています。日本
に ほ ん

で米
こ め

作
づ く

りを始
は じ

めたの

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

のころと言
い

われています。

「鮭
さ け

」という漢字
か ん じ

のつくりの部分
ぶ ぶ ん

を分解
ぶ ん か い

すると、

「十一
じゅういち

十一
じゅういち

」となります。ちょうど秋
あ き

鮭
さ け

の旬
しゅん

の時
じ き

期でもあることから、鮭
さ け

への感謝
か ん し ゃ

とよさを広
ひ ろ

めた

いと、新潟県
に い が た け ん

村上市
む ら か み し

が1987（昭和
し ょ う わ

62）年
ね ん

に制定
せ い て い

しました。「鮭
さ け

は捨
す

てるところがない」と言
い

われ

るほど、ほとんどの部位
ぶ い

が使
つ か

われ、村上市
む ら か み し

には

100種類
し ゅ る い

を超
こ

える多様
た よ う

な鮭
さ け

料理
り ょ う り

があるそうです。

きのこは、倒
た お

れた古
ふ る

い木
き

や切
き

り株
か ぶ

などによく生
は

えてくる

ことから、「木
き

の子
こ

」と呼
よ

ばれるようになりました。

「秋
あ き

の味覚
み か く

」として親
し た

しまれてきましたが、栽培
さ い ば い

の技術
ぎ じ ゅ つ

が進
す す

み、いつでも食
た

べられるようになりました。

寒
さむ

くなってきたので「冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

みたくないな…」そんな気持
き も

ちになる人
ひと

はいませんか？牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシウムは、他
ほか

の食品
しょくひん

に比
くら

べ、とても体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすい形
かたち

になっています。学校
がっこう

がお休
やす

みの日
ひ

にも飲
の

んでほしい食品
しょくひん

です。

609

25.6

20.4

1.6

641

27.5

18.7

1.4

10

月

11

火

14

金

17

月

ごはん

ご
は
ん

ご
は
ん

献立表、食育だよりは、

花泉学校給食セン

ターのホームページで

もご覧いただけます。

・花泉小…４（火）、７（金）※１年生のみあり、

13（木）、14（金）、18（火）、25（火）

・黄海小…13（木）、21（金）

・花泉中…13（木）

・一関中…13（木）

・桜町中…５（水）、6（木）、７（金）、13（木）、19（水）


