
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

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

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

なめたけ和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

 にんじん
えのきだけ もやし
キャベツ 砂糖

さ と う
しょうゆ 塩

卵
ら ん

麺
めん

とろみ汁
じ る

卵
たまご

（麺
めん

）油揚
あぶらあ

げ チンゲン菜
さい

 にんじん なめこ 干
ほ

しいたけ ねぎ
しょうゆ  酒
塩 かつおだし

こどもの日
ひ

三
さん

色
しょく

ゼリー
豆乳
とうにゅう

りんご レモン 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

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

生姜
しょうが

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒

みりん

カレーきんぴら 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず 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

 ごま油
あぶら しょうゆ みりん

カレー粉

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

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

白身魚
しろみざかな

フライ ホキ 大豆
だいず

パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩

キャベツのごまドレッシングサラダ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ とうもろこし 砂糖
さとう ごま　マヨネーズ

（卵なし） しょうゆ

せんべい汁
じる

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 えのきだけ

ごぼう ねぎ
せんべい

しょうゆ 昆布だし
塩 かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

トマトオムレツ 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

ケチャップ 塩

コーンサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ とうもろこし
きゅうり 砂糖

さ と う

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 ソース

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

野菜
やさい

たっぷりしゅうまい 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

ほうれん草
そう

 にんじん
とうもろこし 玉

たま
ねぎ

生姜
しょうが

小麦粉
こむぎこ

 パン粉
こ

 砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ

しょうゆ 塩
みりん

キムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん にら
キャベツ 白菜

はくさい
 もやし

大根
だいこん

 にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さ と う

ごま 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

豆板醤 塩

にらたま汁
じる

卵
たまご

  厚揚
あつあ

げ みそ にら にんじん 白菜
はくさい

 ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

片栗粉
かたくりこ

煮干しだし

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

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル 玉
たま

ねぎ にんにく
しょうゆ こしょう
白ワイン

ポテトサラダ にんじん きゅうり とうもろこし じゃが芋
いも マヨネーズ

（卵なし）
塩 こしょう

コンソメスープ ウインナー 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ マカロニ
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

いわしのオレンジ煮
に

いわし オレンジ 砂糖
さ と う しょうゆ 塩

みりん

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

   玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース 生姜
しょうが つきこんにゃく 砂糖

さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

めかぶ汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ にんじん キャベツ ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

バナナ（一関小のみ） 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

 強化米
きょうかまい

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ 大根
だいこん

 にんにく 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

しょうゆ みりん 塩
レモン汁 ケチャッ
プ

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 卵
たまご

ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま
しょうゆ
めんつゆ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

豆腐
と う ふ

わかめ にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

シシャモフライ シシャモ 大豆
だいず

パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩

ひじきの中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 切
きり

 干
ほし

 大
だい

 根
こん

砂糖
さとう

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

どさんこ汁
じる

豆腐
とうふ

 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
もやし 玉

たま
ねぎ

とうもろこし にんにく
じゃが芋

いも

バター 油
あぶら

コンソメ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

五目
ご も く

卵焼
たまごや

き 卵
たまご

にんじん
ごぼう れんこん
たけのこ しいたけ 砂糖

さとう

油
あぶら しょうゆ 塩 酢

かつおエキス

肉
に く

じゃが 豚肉
ぶたにく

にんじん 玉
たま

ねぎ グリンピース
じゃが芋

いも
  白滝
しらたき

砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 酒

わかめ汁
じる

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん 大根
だいこん

 ねぎ 煮干しだし

１6
金

　シシャモは、骨
ほね

がやわらかいの

で、頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べら

れます。丸
まる

ごと食
た

べるとカルシウム

をしっかりとることができます。

カルシウムには、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつ

くる大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。

641
27.6
19.5

1.8

kcal
g
g
g

※献立は都合により変更する場合があります。

789
31.7
22.6

2.2

kcal
g
g
g

１5
木

１4
水

　サバ、サンマ、イワシ等
とう

に多
おお

く含
ふく

まれる脂肪
し ぼ う

は、血液
けつえき

をサラサラにす

る効果
こ う か

や、脳
のう

の発育
はついく

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

で、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くすると言
い

われて

います。今日
き ょ う

も、しっかりいただき

ましょう。

649
26.9
17.7

1.9

kcal
g
g
g

808
31.1
20.0

2.3

kcal
g
g
g

　みなさん、よい姿勢
し せ い

で給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ていますか？イスにきちんと腰
こし

か

け、背筋
せ す じ

をまっすぐに伸
の

ばしていま

すか。足
あし

は、床
ゆか

についているでしょ

うか。ひじをついている人
ひと

はいませ

んか。よい姿勢
し せ い

で食
た

べることは食事
しょ くじ

のマナーの基本
き ほ ん

になります。

601
21.2
15.9
2.2

kcal
g
g
g

799
27.4
19.7
2.9

kcal
g
g
g

9
金

　ブロッコリーは、のどの粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にするビタミンAがたくさん含
ふく

まれている緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。しっか

り食
た

べて元気
げん き

な体
からだ

をつくりましょ

う。

654
22.6
20.8

2.1

kcal
g
g
g

846
28.6
26.2

2.8

kcal
g
g
g

13
火

　キャベツは、古代
こだい

ギリシャの頃
ころ

か

ら薬
くすり

として食
た

べられていたそうで

す。キャベツには、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きのあるビタミンUや病気
びょうき

の予防
よぼう

に役立
やくだ

つビタミンCも豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。

617
24.9
25.6

2.7

kcal
g
g
g

803
32.5
32.5

3.6

kcal
%
%
g

12
月

　「にら」のにおいの成分
せいぶん

アリシン

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食化
しょうか

を助
たす

けたりス

タミナを強化
きょうか

する効果
こ う か

などがありま

す。今日
き ょ う

のにらたま汁
じる

に、にらがた

くさん入
はい

っています。しっかり食
た

べ

て午後
ご ご

も元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

りましょう。

610
23.7
19.6

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

791
29.6
24.5

2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

８
木

　今日
き ょ う

の汁物
しるもの

は、青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「せんべい汁
じる

」です。かやきせんべ

いという、煮込
に こ

んでも溶
と

けにくい汁
しる

物
もの

用
よう

のせんべいを使用
し よ う

しています。

621
20.1
18.6

1.4

kcal
g
g
g

815
26.0
21.9

2.0

kcal
g
g
g

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

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

※○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。

７
水

　勉強
べんきょう

にスポーツに忙
いそが

しい季節
きせつ

にな

ります。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べると午前
ごぜん

中
ちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

い、1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすことが

できます。

611
25.2
17.9

2.0

kcal
g
g
g

797
32.2
22.3

2.5

kcal
g
g
g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

1
木

　５月
がつ

５日
か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。

男
おとこ

の子
こ

が、丈夫
じょうぶ

で元気
げん き

に成長
せいちょう

するこ

とを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。こいのぼりを立
た

てたり、かぶとを飾
かざ

ってお祝
いわ

いしま

す。給食
きゅうしょく

では、少
すこ

し早
はや

いですが、み

なさんの健康
けんこう

を願
ねが

って三色
さんしょく

ゼリーを

つけました。

673
23.0
21.4

2.2

kcal
g
g
g

897
29.2
27.9

3.1

kcal
g
g
g

調味料
ちょうみりょう

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）1群
ぐん

2群
ぐん

19
月

　塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎると、高血圧症
こうけつあつしょう

や

脳
のう

卒
そつ

中
ちゅう

などの病気
びょうき

になる可能性
か の う せ い

があ

ると言
い

われています。世界
せ か い

保健
ほ け ん

機構
き こ う

では、一
いち

日
にち

５グラム未満
み ま ん

がよいとさ

れています。体
からだ

のために、薄
うす

い味付
あ じ つ

けに慣
な

れるようにしましょう。

589
24.4
17.1

1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

一関市立真滝学校給食センター

令和7年

（舞川小のみ4月30日提供）


