
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

ホッケの梅
うめ

みそ焼
や

き ホッケ みそ 梅
うめ

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

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

わかめのすまし汁
じる

豆腐
とうふ

わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん えのきだけ ねぎ 春雨
はるさめ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

オレンジ（一関小のみ） オレンジ

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

のパン粉
こ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

パセリ パン粉
こ マヨネーズ

（卵なし）
塩 こしょう
白ワイン

ビーンズサラダ 大豆
だいず

 まぐろフレーク にんじん キャベツ きゅうり 枝豆
えだまめ

砂糖
さ と う

油
あぶら 酢 塩

こしょう

ＡＢＣスープ ブロッコリー　にんじん 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ じゃが芋
いも コンソメ しょうゆ

こしょう

オレンジ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） オレンジ

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 パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

塩

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

切干
きりぼし

大根
だいこん

のみそ汁
しる

豆腐
とうふ

 みそ わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

 ねぎ ふ 煮干しだし

まめこんぶ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

砂糖
さとう しょうゆ 昆布だし

かつおだし 酢

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフひじきごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろフレーク わかめ にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

かしわ汁
じる

鶏肉
とりにく

 みそ 　 小松菜
こ ま つ な

 にんじん しめじ ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

 つきこん 酒 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

ハンバーグの和風
わ ふ う

あんかけ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ えのきだけ 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 塩

みりん

茎
く き

わかめの炒
いた

め煮
に

鶏肉
とりにく

茎
くき

わかめ にんじん キャベツ 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら しょうゆ みりん

酒 唐辛子

なめこ汁
じる

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ 小松菜
こ ま つ な

 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

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

キャベツの梅
うめ

和
あ

え かつお節
ぶし

わかめ にんじん キャベツ きゅうり 梅
うめ

砂糖
さとう

しょうゆ

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

小松菜
こ ま つ な

 にんじん
大根
だいこん

 えのきだけ ごぼう

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ

しょうゆ みりん 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

食
しょく

パン（いちごジャム）牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう パン（いちご

ジャム）

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

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら しょうゆ 塩

みりん

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 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 とうもろこし 玉
たま

ねぎ
コーンスープの素
コンソメ 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

ブリの照
て

り焼
や

き ぶり 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

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
い

り煮
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

し椎茸
しいたけ 砂糖

さ と う しょうゆ
みりん

わかめ汁
じる

豆腐
とうふ

 みそ わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん ねぎ じゃが芋
いも

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

信田
し の だ

煮
に

油揚
あぶらあ

げ 鶏肉
とりにく

にんじん 玉
たま

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう しょうゆ みりん

塩 かつおだし

きんぴらごぼう 豚肉
ぶたにく

茎
くき

わかめ ピーマン にんじん ごぼう 切
きり

 干
ほし

 大
だい

 根
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

かきたま汁
じる

卵
たまご

 みそ チンゲン菜
さい

 にんじん 玉
たま

ねぎ えのきだけ ねぎ 片栗粉
かたくりこ

煮干しだし

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

鶏
と り

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

卵
たまご

 鶏肉
とりにく

 おから
ごぼう 生姜

しょうが

グリンピース
砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

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

五目
ごもく

みそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
とうふ

 みそ ほうれん草
そう

 にんじん 大根
だいこん

 ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

じゃが芋
いも

油
あぶら

塩麴 煮干しだし

13
金

　みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

には、野菜
や さ い

がたく

さん入
はい

っています。野菜
や さ い

は体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

める栄養
えいよう

や体
からだ

の掃除
そ う じ

をしてく

れる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。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。

604
26.4
17.8

1.9

kcal
g
g
g

※献立は都合により変更する場合があります。

771
32.6
21.0

2.9

kcal
g
g
g

12
木

11
水

 　現在
げんざい

の食事
しょくじ

は、かむ回数
かいすう

が減
へ

っ

てきています。かむ回数
かいすう

をふやすた

めに、①かみごたえのある物
もの

を食
た

べ

る ②飲
の

み物
もの

や汁物
しるもの

で流
なが

し込
こ

まない

③食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

るなど、気
き

をつけ

てみましょう。

627
26.9
20.1

2.0

kcal
g
g
g

790
32.4
23.7

2.7

kcal
g
g
g

　4月
がつ

～６月
がつ

はごぼうのおいしい季
き

節
せつ

です。ごぼうは、歯
は

ごたえがよ

く、かみごたえもあるので、食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひまん

の予防
よぼう

になります。

よくかむことで、歯
は

に詰
つ

まった汚
よご

れ

も落
お

ち、虫歯
むしば

予防
よぼう

にもなります。

657
23.4
18.4
2.0

kcal
g
g
g

788
27.2
19.6
2.4

kcal
g
g
g

６
金

　ハンバーグはどこの国
くに

で生
う

まれた

料理
りょうり

か知
し

っていますか。正解
せいかい

はドイ

ツです。ドイツのハンブルクという

所
ところ

で考
かんが

えられました。今日
き ょ う

は、和風
わ ふ う

のあんかけにしています。

586
23.1
17.8

2.0

kcal
g
g
g

765
29.2
22.1

2.5

kcal
g
g
g

10
火

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

を助
たす

けたり満腹感
まんぷくかん

が得
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

させます。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

650
24.6
25.0

2.6

kcal
g
g
g

844
31.0
31.5

3.6

kcal
%
%
g

９
月

　食
た

べ物
もの

には、私
わたし

たちの体
からだ

にとって

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。1

つの食
た

べ物
もの

には、多
おお

くある栄養素
えいようそ

も

あれば、少
すく

なかったりする栄養
えいよう

素
そ

も

あります。そのため、私
わたし

たちは色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べて、元気
げんき

な体
からだ

をつ

くっています。どのおかずも食
た

べら

れるようにしましょうね。

650
23.2
20.3

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

805
28.0
23.7

2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

５
木

　５月
がつ

までは木曜日
も く よ う び

は「麦
むぎ

ごはん」

の日
ひ

でしたが、気温
き お ん

が高
たか

くなると麦
むぎ

ごはんは傷
いた

みやすくなるため、６月
がつ

からは木曜日
も く よ う び

も「（麦
むぎ

の入
はい

らない）

普通
ふ つ う

のごはんの日
ひ

」になります。

613
25.1
20.5

1.7

kcal
g
g
g

774
30.8
24.6

2.2

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。

4
水

　６月
がつ

４日
か

から11日
にち

は歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。歯
は

や口
くち

は、食
た

べたり

する他
ほか

に、呼吸
こきゅう

をしたり話
はなし

をしたり

と、生
い

きるために大切
たいせつ

な役割
やくわり

があり

ます。これからもよくかんで食
た

べた

り、歯磨
はみが

きをしっかりして、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

599
26.5
17.9

1.9

kcal
g
g
g

765
33.7
21.5

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

3
火

　大豆
だいず

は皮膚
ひふ

や筋肉
きんにく

など、体
からだ

をつく

る働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

や丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれま

す。小
ちい

さい粒
つぶ

の中
なか

には、体
からだ

を元気
げんき

に

してくれるパワーがたくさん入
はい

って

います。

614
28.1
24.3

2.6

kcal
g
g
g

774
34.5
30.6

3.5

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

2
月

　今月
こんげつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。毎月
まいつき

19日
にち

は、食育
しょくいく

の日
ひ

です。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を食
た

べることをとおして、健康
けんこう

でいるた

めの食事
しょくじ

のとり方
かた

や食事
しょくじ

のマナーに

ついて学
まな

んでほしいと願
ねが

っていま

す。

593
25.0
14.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

760
32.1
17.4

2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

一関市立真滝学校給食センター

令和7年


