
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

米粉
こ め こ

グラタン 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ パセリ 玉
たま

ねぎ マカロニ 米粉
こめこ

 パン粉
こ

バター 塩 こしょう

ほうれん草
そ う

サラダ ほうれん草
そう キャベツ 枝豆

えだまめ

とうもろこし
砂糖
さ と う

ごま
レモン汁 酢
しょうゆ

ポトフ ウィンナー にんじん 白菜
はくさい

 しめじ 玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも コンソメ 塩

こしょう

でこぽん でこぽん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ピーマンの肉詰
に く づ

め 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご

 おから ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく パン粉
こ

 砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ 塩 こしょう 酒

ケチャップ ソース

納豆
な っ と う

和
あ

え 納豆
なっとう

チーズ ほうれん草
そう

 にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ
しょうゆ
めんつゆ

はっと汁
じ る

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ

えのきだけ ねぎ
小麦粉
こ む ぎ こ

 片栗粉
か た く り こ しょうゆ 酒

煮干しだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

鶏肉
と り に く

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ 砂糖
さ と う

ごま
しょうゆ 酒
みりん

五目
ご も く

きんぴら 豚肉
ぶたにく

茎
く き

わかめ ピーマン にんじん ごぼう 切干
きりぼし

大根
だいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ みりん

唐辛子

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん なめこ 玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 ねぎ 煮干しだし

お祝
いわ

いいちごゼリー
いちご

クランベリー
砂糖
さ と う

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米粉
こ め こ

春巻
は る ま

き 豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ

しょうが 干
ほ

し椎茸
しいたけ

米粉
こめこ

  春雨
はるさめ

砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ 油

あぶら
しょうゆ 塩

春雨
はるさめ

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え ほうれん草
そう

 にんじん きゅうり もやし 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にら にんじん
玉
たま

ねぎ ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

にんにく しょうが
砂糖
さ と う

 片栗粉
か た く り こ

油
あぶら

 ごま油
あぶら

しょうゆ 鶏だし
スープストック
麻婆ソース 酒

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　味付
あ じ つ

けのり 牛乳
ぎゅうにゅう

　　のり 米
こめ

　　砂糖
さ と う

唐辛子 昆布だし
かつおだし 塩
みりん 煮干しだし

鯖
さ ば

のみそ煮
に

鯖
さば

 みそ 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

めんつゆ 酒

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん
切
きり

 干
ほし

 大
だい

 根
こん

　枝豆
えだまめ

干
ほ

しいたけ
砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん

わかめのすまし汁
じ る

豆腐
と う ふ

わかめ 小松菜
こまつな

 にんじん えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 塩 酒

かつおだし

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

メンチカツ 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 塩

ケチャップ

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク
ブロッコリー
にんじん きゅうり 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

ＡＢＣスープ ウィンナー にんじん 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ じゃが芋
いも しょうゆ コンソメ

こしょう

バナナ（一関小のみ） バナナ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

赤魚
あかうお

のねぎみそ焼
や

き 赤魚
あかうお

 みそ ねぎ 砂糖
さ と う

みりん 酒

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース
じゃが芋

いも
 つきこん 油

あぶら しょうゆ 酒
みりん

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
キャベツ 玉

たま
ねぎ

えのきだけ

煮干しだし

バナナ（南小、滝沢小、弥栄小、舞川小、
一関東中、舞川中のみ） バナナ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

鶏肉
と り に く

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

ねぎ にんにく 片栗粉
か た く り こ

ごま 塩麴 酒

炒
い た

めビビンバ 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご

ほうれん草
そう

 にんじん もやし しいたけ 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

豆板醤

キムチ汁
じ る

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ にら にんじん
玉
たま

ねぎ えのきだけ 白菜
はくさい

大根
だいこん

 にんにく しょうが
砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酒 塩

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

だし巻
ま

き卵
たまご

卵
たまご

砂糖
さ と う

 片栗粉
か た く り こ

油
あぶら

めんつゆ 塩

こんにゃくサラダ わかめ にんじん キャベツ とうもろこし こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酢 塩

こしょう

チキンカレー 鶏肉
とりにく

ピーマン にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレールー

こしょう

771

34.3

18.3

2.1

kcal

ｇ
ｇ
 g

kcal

ｇ
ｇ
 g

895

26.5

30.2

2.6

kcal

ｇ
ｇ
 g

1４
月

1７
木

※献立は都合により変更する場合があります。

1６
水

中学校
ちゅうがっこう

671
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2.6
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ｇ
ｇ
 g

631
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17.7

1.9

kcal

ｇ
ｇ
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g

g

g

604

27.4

15.8

1.8

kcal

ｇ
ｇ
 g

862

35.3

29.2

3.3

650

24.5

23.6

2.1

819

29.3

28.0

2.8

kcal

ｇ
ｇ
 g

839
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3.6

kcal

ｇ
ｇ
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695

21.4

24.1

1.9

kcal

ｇ
ｇ
 g

調味料
ちょうみりょう

　今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

がスタートしまし

た。給食
きゅうしょく

センターでもおいしく・楽
たの

しい給食
きゅうしょく

で学校生活
がっこうせいかつ

を応援
おうえん

していき

たいと思
おも

います。1日
にち

3食
しょく

の食事
しょくじ

を

しっかり食
た

べることで、生活
せいかつ

にリズ

ムが生
う

まれ1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすこと

ができます。

　汁
しる

物
もの

が入
はい

っている食缶
しょっかん

は、斜
なな

めに

傾
かたむ

けるとフタに付
つ

いている水分
すいぶん

がこ

ぼれて、廊下
ろうか

や階段
かいだん

を汚
よご

すことがあ

ります。汁
しる

の食缶
しょっかん

は斜
なな

めにしないよ

うに気
き

を付
つ

けて運
はこ

びましょう。

　木曜日
も く よ う び

は、「麦
むぎ

ごはん」の日
ひ

で

す。給食
きゅうしょく

の麦
むぎ

ごはんには、麦
むぎ

の他
ほか

に

ビタミンＢ１がとれる「強化
きょうか

米
まい

」も

入
はい

っています。麦
むぎ

には、おなかをき

れいにする働
はたら

きのある食物
しょくもつ

せんいが

たっぷり入
はい

っているので、しっかり

食
た

べましょう。

　食事
し ょ く じ

をするとき正
ただ

しい位置
い ち

に食器
しょっき

を置
お

いて食
た

べていますか?ごはんは

左
ひだり

 側
がわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

に置
お

いてくださ

いね。そして食
た

べる姿勢
し せ い

にも注意
ちゅうい

し

ましょう。マナーを守
まも

って気持
き も

ち良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけたいですね。

　食事
し ょ く じ

の前
まえ

のあいさつは「いただき

ます」です。いただきますには、

食事
し ょ く じ

ができることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

が込
こ

められています。たくさんの食
た

べ物
もの

や、食事
し ょ く じ

にかかわる人
ひと

たちに、

ありがとうの気持
き も

ちを込
こ

めてあいさ

つができるといいですね。

　給食
きゅうしょく

のパンは、１００％岩手県
いわて けん

産
さん

の小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

られています。2種類
しゅるい

の小麦粉
こ む ぎ こ

がつかわれ、６０％が「ゆ

きちから」、４０％が「銀河
ぎ ん が

のちか

ら」という名前
な ま え

の小麦粉
こ む ぎ こ

です。

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

1５
火

1１
金

kcal

ｇ
ｇ
 g

792

49.2

21.8

2.2

kcal

ｇ
ｇ
 g

　食物
しょくもつ

アレルギーとは、原因
げんいん

になる

食
た

べ物
もの

を食
た

べたり、触
さわ

ったりする

と、かゆくなったり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くな

ることです。食物
しょくもつ

アレルギーのある

人
ひと

が近
ちか

くにいる場合
ば あ い

には、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりしないように、みんなで

気
き

を付
つ

けましょう。

kcal

ｇ
ｇ
 g

803

33.5

19.1

2.3

kcal

ｇ
ｇ
 g

　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は、主
おも

に煮干
に ぼ

しで

「だし」をとります。みそは、

一 関
いちの せき

で作
つく

っている「弥生
や よ い

みそ」と

「栄養
えいよう

強化
きょうか

みそ」を使
つか

っています。

煮干
に ぼ

しのだしから「うまみ」が出
で

る

ので、おいしくなります。

　牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

は、骨
ほね

や歯
は

をつくり

丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが多
おお

く、吸
きゅう

収
しゅう

 率
りつ

も高
たか

いので、アレルギーのな

い人
ひと

にはおすすめの食品
しょくひん

です。今
いま

は、生涯
しょうがい

で一番
いちばん

成長
せいちょう

する時期
じ き

なの

で、しっかり食
た

べたいですね。

628

24.1

19.0

2.4

kcal

ｇ
ｇ
 g

805

31.0

23.1

3.2

kcal

ｇ
ｇ
 g

606

32.7

18.1

1.8

kcal

ｇ
ｇ
 g

1群
ぐん

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

5群
ぐん

6群
ぐん

８
火

1０
木

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

3群
ぐん

日
(曜)

９
水

小学校
しょうがっこう

625

27.1

16.5

1.8

kcal

ｇ
ｇ
 g

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）

796

31.1

20.4

2.5

18
金

一関市立真滝学校給食センター

令和7年



たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ホッケの照
て

り焼
や

き ほっけ しょうが
しょうゆ 酒
みりん

春雨
は る さ め

の甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め 豚肉
ぶたにく

小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ もやし 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

唐辛子

にらたま汁
じ る

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ 卵
たまご

にら にんじん えのきだけ 玉
たま

ねぎ 片栗粉
か た く り こ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

でこぽん（一関小・一関東中のみ） でこぽん

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

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

玉
たま

ねぎ にんにく トマト じゃが芋
いも

  砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 塩

ケチャップ

大根
だいこん

サラダ まぐろフレーク わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

コーンスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

 にんじん 玉
たま

ねぎ とうもろこし 油
あぶら コンソメ こしょう

コーンスープの素

でこぽん（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・舞川中のみ） でこぽん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鯖
さ ば

の生姜
し ょ う が

煮
に

鯖
さば

しょうが
しょうゆ みりん
酒 レモン果汁

ひじきの炒
いた

め煮
に

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ 大豆
だ い ず

ひじき にんじん キャベツ いんげん つきこんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

 ごぼう

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ
白滝
しらたき しょうゆ 酒 塩

かつおだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

きんぴら肉
に く

だんご 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

にんじん
ごぼう 玉

たま
ねぎ りんご

にんにく しょうが
砂糖
さとう

ごま 油
あぶら しょうゆ みりん

塩 酒 酢

わかめサラダ まぐろフレーク わかめ にんじん
キャベツ きゅうり

とうもろこし

青じそドレッシング

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

にんじん
白菜
はくさい

 もやし ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 しょうが
小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

スープストック

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

のレモンソースがけ 鶏肉
とりにく

しょうが 片栗粉
かたくりこ

 　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

レモン果汁

ブロッコリーのごま和
あ

え ブロッコリー にんじん キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ
つきこんにゃく

じゃが芋
いも 油

あぶら しょうゆ
煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

おからキッシュ 卵
たまご

 ベーコン おから 生
なま

クリーム 牛乳
ぎゅうにゅう

 チーズ 小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ 油
あぶら コンソメ 塩

こしょう

ほうれん草
そ う

のレモンサラダ ほうれん草
そう

キャベツ とうもろこし 油
あぶら しょうゆ こしょう

塩 レモン果汁

ミネストローネ ウィンナー 大豆
だ い ず

トマト にんじん 玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 にんにく マカロニ 油
あぶら コンソメ しょうゆ

こしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

餃子
ぎ ょ う ざ

豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

 大豆
だ い ず

粉
こ

にら
キャベツ 玉

たま
ねぎ

しょうが にんにく
片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

 小麦粉
こむぎこ しょうゆ 塩

ホイコーロー 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん
キャベツ しいたけ

しょうが
油
あぶら しょうゆ 酒 豆板醤

テンメンジャン

めかぶスープ 豆腐
と う ふ

めかぶ にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 片栗粉
か たく りこ しょうゆ こしょう

塩 スープストック

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

4群
ぐん 調味料

ちょうみりょう

　朝
あさ

ごはんを食
た

べると、においをか

いだり、かんだりして脳
のう

が刺激
し げ き

され

ます。さらに、胃腸
いちょう

が動
う ご

き始
はじ

め、体
たい

温
おん

が上
あ

がって、体全体
からだぜんたい

が目覚
め ざ

めるの

で、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートすること

ができます。

　骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

となるカルシウムを

運
はこ

んでくれるのが、ビタミンＤで

す。ビタミンＤが多
おお

く含
ふく

まれるの

は、いわし・鯖
さば

・かつお・干
ほ

し椎茸
しいたけ

等
など

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

に当
あ

たることで、

体
からだ

の中
なか

でビタミンＤを作
つく

ることもで

きます。

　色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には、にんじん・

トマト・ブロッコリーなどがあり、

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にします。色
いろ

のう

すい野菜
や さ い

には、玉
たま

ねぎ・きゅうりな

どがあり、ストレスに負
ま

けない体
からだ

を

つくります。

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

を得
え

ら

れるので、食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活性化
かっせいか

して精神
せいしん

を安定
あんてい

させる等
など

、

たくさん良
よ

いことがあります。今日
き ょ う

もよくかんで食
た

べましょう。

ひとくちメモ
おもに体

からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる日
(曜)

※献立は都合により変更する場合があります。
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ｇ
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  ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。皆
み な

さんの学校生活
が っ こ う せ い か つ

がより充実
じゅうじつ

したものとなるように、今年度
こ ん ね ん ど

も、安心
あ ん し ん

・安全
あん ぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

できるよう取
と

り組
く

んでまいります。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

へのご理解
り か い

・ご協力
きょうりょく

のほど、よろしくお願
ねが

いしま

す。

　　小学校
し ょ う が っ こ う

５校
こ う

（一関
いちのせき

小
しょう

、滝
た き

沢
さ わ

小
しょう

、南
みなみ 小しょう

、弥栄小
や さ か え し ょ う

、舞川
ま い か わ

　小
しょう

）、中学校
ち ゅ う が っ こ う

２校
こ う

（一関
いちのせき

東
ひがし

中
ちゅう

、舞川
ま い か わ

中
ちゅう

）の約
や く

１，４００食
しょく

を

　担当
た ん と う

します。所長
し ょ ち ょ う

、栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

、事務
じ む

、調理
ち ょ う り

員
い ん

合
あ

わせて

　２２名
め い

のスタッフが力
ちから

を合
あ

わせて、おいしい給食
きゅうしょく

を目指
め ざ

　します。

　　♢今年度
こ ん ね ん ど

の真滝学校給食
ま た き が っ こ う き ゅ う し ょ く

センターは・・・ ♢食物
し ょ く も つ

アレルギーについて

　　一関市
い ち の せ き し

では児童
じ ど う

生徒
せ い と

の

　安全性
あ ん ぜ ん せ い

を最
さ い

優先
ゆ う せ ん

し、可能
か の う

な

範囲
は ん い

で除去
じ ょ き ょ

食
しょく

・代替
だ い た い

食
しょく

の

　　対応
た い お う

を行
おこな

っています。
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637

25.5

21.3

2.8

22
火

エネルギー量
りょう

（kcal）

たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）

中学校

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

774

31.8

17.0

2.5

627

26.4

14.9

1.9

kcal

ｇ
ｇ
ｇ

21
月

791

31.7

26.4

3.9

kcal

ｇ
ｇ
 g

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校

1群
ぐん

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

2群
ぐん

3群
ぐん
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ｇ
ｇ
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30
水

　今日
き ょ う

の汁物
しるもの

に入
はい

っている「めか

ぶ」は、わかめの根
ね

本
もと

の部分
ぶぶん

です。

わかめは海藻
かいそう

で、食物
しょくもつ

せんいがたく

さん含
ふく

まれます。しっかり食
た

べて、

午後
ご ご

も元気
げんき

に活動
かつどう

しましょう。

651

26.8

22.0

1.8

kcal

ｇ
ｇ
 g

851

33.5

27.9

2.3
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ｇ
ｇ
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25
金

　玉
たま

ねぎは、辛
から

み、甘
あま

み、うま味
み

が

三拍子
さんびょうし

そろい、料理
りょうり

を作
つく

る時
とき

には欠
か

かせない食材
しょくざい

の一
ひと

つです。玉
たま

ねぎを

切
き

ると涙
なみだ

がでますが、この成分
せいぶん

には

体
からだ

の疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあり

ます。

622

28.8

19.3

1.7

kcal

ｇ
ｇ
 g

791

35.8

22.8

2.3

kcal

ｇ
ｇ
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597

22.2

17.3

2.4

kcal
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24
木

28
月

 今日
き ょ う

のミネストローネに使
つか

われて

いる大豆
だ い ず

は、5000年
ねん

も前
まえ

から栽培
さいばい

されているそうです。大豆
だ い ず

には、

体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

が

多
おお

く含
ふく

まれます。他
ほか

にもカルシウム

や　食物
しょくもつ

せんいも含
ふく

まれています。

637

24.8

21.1

2.1

kcal

ｇ
ｇ
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807

30.3

25.2

2.7

＝ ２・３月の食材産地 ＝

・ねぎ（岩手、宮城、福島、埼玉）・にんじん（岩手、千葉、茨城、愛知）・キャベツ（愛知、茨城）・玉葱（北海道）

・きゅうり（千葉、高知、宮城）・大根（一関、神奈川、千葉）・ごぼう（青森）・白菜（一関、茨城、愛知）

・なめこ（一関、宮城）・小松菜（一関、茨城）・しめじ（長野）・エリンギ（新潟）・チンゲン菜（一関）

・えのき茸（宮城）・じゃがいも（北海道）・さつま芋（茨城）・なす（高知）・ピーマン（沖縄、高知、鹿児島）

・トマト（宮城）・にら（栃木）・もやし（岩手、福島）・ぽんかん（愛媛）・いよかん（愛媛）・みかん（国産）

・りんご（岩手）・バナナ（フィリピン）・黄桃（アフリカ産）・大豆水煮（国産）・たけのこ水煮（タイ）

・レンコン水煮（国産）・冷凍コーン（国産）・切干大根（国産）・干し椎茸（国産）・冷凍ほうれん草（国産）

・冷凍グリンピース（アメリカ）・冷凍ブロッコリー（エクアドル）・冷凍むき枝豆（ベトナム）・おろし生姜（国産）

・かぼちゃピューレ（一関）・おろしにんにく（国産）・トマトピューレ（一関）・わかめ（国産）・めかぶ（国産）

・ひじき（国産）・さば（ノルウェー）・さわら（メキシコ）・ちりめんじゃこ（韓国）・ホキ（ニュージーランド）

・いわし（国産）・赤魚（アラスカ）・ぶり（韓国）・ほっけ（アラスカ）・鮭（岩手）・ししゃも（ノルウェー）

・かつおだし（鹿児島）・煮干（千葉）・液冷凍卵（国産）・いか（ペルー）・豚肉（岩手）・ベーコン（デンマーク）

・鶏肉（一関・岩手）・ヨーグルト（岩手）・豆腐（岩手）・油揚げ（国産）・おから（岩手）・納豆（国産）

・米麺（一関）・マカロニ（カナダ）・白玉だんご（国産）・こんにゃく（群馬）・みそ（一関・国産）

令和7年
一関市立真滝学校給食センター


