
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

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

酒 みりん

五目
ご も く

豆
ま め

大豆
だいず

 鶏肉
とりにく

にんじん 枝豆
えだまめ

 ごぼう しいたけ こんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ みりん 酒

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 じゃが芋
いも

 つきこん 油
あぶら しょうゆ 酒

煮干しだし

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

バーベキューチキン 鶏肉
とりにく 玉

たま
ねぎ りんご

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さ と う しょうゆ 酒 塩
こしょう

じゃが芋
い も

とブロッコリーのサラダ ヨーグルト ブロッコリー　にんじん とうもろこし じゃが芋
いも マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

肉
にく

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
玉
たま

ねぎ キャベツ

いんげん しめじ
パン粉

こ
 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら コンソメ しょうゆ

みりん 塩 こしょう

救
きゅう

 給
きゅう

カレー　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん トマト
玉
たま

ねぎ しめじ

とうもろこし
米
こめ

油
あぶら

カレー粉 塩

肉
に く

じゃがコロッケ 牛肉
ぎゅうにく

 大豆
だ い ず

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

ストックサラダ ささみフレーク わかめ にんじん
切
きり

 干
ほし

 大
だい

 根
こん

　きゅうり

とうもろこし
砂糖
さとう

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

バナナ 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

春巻
はるまき

鶏肉
とりにく

にんじん
キャベツ もやし 玉

たま
ねぎ

たけのこ

春雨
はるさめ

 　片栗粉
かたくりこ

小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 塩

もやしのナムル ハム ほうれん草
そう

 にんじん もやし 砂糖
さとう

ごま油
あぶら

 ごま しょうゆ 塩

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 干
ほ

し椎茸
しいたけ

  ねぎ

にんにく 生姜
しょうが 片栗粉

かたくりこ
  砂糖

さとう
ごま油

あぶら
麻婆豆腐の素
酒 しょうゆ
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

イワシのみそ煮
に

いわし みそ 砂糖
さ と う

酒 塩

さやいんげんのピリ辛
から

炒
いた

め 豚
ぶた

ひき肉
にく

にんじん いんげん ごぼう 白滝
しらたき

 じゃが芋
いも

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

豆板醤

にらたま汁
じる

卵
たまご

 豆腐
とうふ

にら にんじん 玉
たま

ねぎ えのきだけ 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 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

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

しょうゆ 酒

キャベツのごまじゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ 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 ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

味噌
み そ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

ねぎ 生姜
しょうが ワンタン 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒 塩

スープストック

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

ほうれん草
そ う

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら 塩 こしょう

酢

チリコンカン 大豆
だいず

 豚肉
ぶたにく ピーマン トマト

にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら

ケチャップ  塩
こしょう 赤ワイン
スープストック

きのことマロニーのスープ ウインナー にんじん
白菜
はくさい

 しめじ

大根
だいこん

 えのきだけ
マロニー

しょうゆ こしょう
スープストック

オレンジ（一関小のみ） 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

鯖
さば

のスタミナ焼
や

き 鯖
さば

ねぎ 生姜
しょうが

ごま油
あぶら しょうゆ 塩麹 酒

こしょう

じゃが芋
いも

のピーマン炒
いた

め ベーコン ピーマン にんじん じゃが芋
いも

油
あぶら しょうゆ 塩

こしょう

キムチ汁
じる 豆腐

とうふ
　豚肉

ぶたにく

油揚
あぶらあ

げ　みそ
にら にんじん

白菜
はくさい

 えのきだけ 玉
たま

ねぎ

大根
だいこん

 にんにく 生姜
しょうが ごま油

あぶら しょうゆ 酒
煮干しだし 唐辛子

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

豚肉
ぶたにく

のごま焼
や

き
豚肉
ぶたにく

 たまご

おから みそ
玉
たま

ねぎ ごま しょうゆ

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

白菜
は く さ い

とアサリのスープ あさり ベーコン 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 春雨
はるさめ しょうゆ コンソメ

こしょう

バナナ 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

アジの磯辺
い そ べ

フライ アジ 青
あお

のり パン粉
こ

 米粉
こめこ

油
あぶら

塩 こしょう

米
こめ

麺
めん

のサラダ ハム にんじん
キャベツ 大根

だいこん

とうもろこし
米
こめ

麺
めん マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

なめこスープ 卵
たまご

 ベーコン 豆腐
とうふ

小松菜
こまつな

 にんじん
なめこ えのきだけ
ねぎ 片栗粉

かたくりこ

ごま油
あぶら しょうゆ 塩

スープストック

※献立は都合により変更する場合があります。

日
(曜)

27
金

　成長期
せいちょうき

には体
からだ

に必要
ひつよう

とする血液
けつえき

の

量
りょう

も増
ふ

え、貧血
ひんけつ

が起
お

こりやすくなり

ます。貧血
ひんけつ

では、息切
い き ぎ

れやめまい、

疲
つか

れやすいなどの症状
しょうじょう

がでます。そ

のため日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

がとても大切
たいせつ

で

す。レバーやあさり、大豆
だ い ず

や野菜
や さ い

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。

639

23.9

23.0

1.4

kcal

g

g

g

805

31.5

24.2

1.8

kcal

g

g

g

30
月

　アジは日本
にほん

全国
ぜんこく

に生息
せいそく

していて、

味
あじ

がいいということから名
な

づけられ

たと言
い

われています。色々
いろいろ

な調理
ちょうり

方法
ほうほう

で食
た

べることができますが、

今日
きょう

は油
あぶら

で揚
あ

げた、フライです。味
あじ

わっていただきましょう。

650

21.7

21.6

2.0

kcal

g

g

g

810

29.2

27.4

2.0

kcal

g

g

g

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

調味料
ちょうみりょう

5群
ぐん

6群
ぐん

小学校 中学校

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

炭水化物
たんすいかぶつ

（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）

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。

1群
ぐん

2群
ぐん

kcal

g

g

g

19
木

　食事
しょくじ

は、配膳
はいぜん

や盛
も

り付
つ

けがきれい

だと、気持
きも

ちよく食
た

べることができ

ます。盛
も

り付
つ

けする人
ひと

は、お皿
さら

から

はみ出
だ

さないように意識
いしき

して、盛
も

り

付
つ

けてみましょう。

657

23.7

21.1

2.3

kcal

g

g

g

807

28.7

23.6

3.0

kcal

g

g

g

18
水

　今日
きょう

は、非常食
ひじょうしょく

の「救 給
きゅう きゅう

 カ

レー」を活用
かつよう

した、防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

です。

救
きゅう

 給
きゅう

カレーは、温
あたた

めたり、水
みず

をく

わえなくても食
た

べることができま

す。食
た

べる体験
たいけん

を通
とお

して、災害
さいがい

への

備
そな

えの大切
たいせつ

さを考
かんが

えてみましょう。

660

16.6

31.8

2.6

kcal

g

g

g

856

19.4

40.0

3.6

kcal

g

g

g

4群
ぐん

17
火

　じゃが芋
いも

は、サラダ・ポテトチッ

プス・カレー等
など

の料理
りょうり

によく使
つか

われ

ます。目
め

に見
み

える料理
りょうり

だけでなく、

片栗粉
かたくりこ

や春雨
はるさめ

、かまぼこ等
など

、目
め

に見
み

えない形
かたち

で、多
おお

くの食
た

べ物
もの

にも使
つか

わ

れています。

588

25.7

22.3

2.2

kcal

g

g

g

16
月

613

30.5

16.6

1.8

kcal

g

g

g

3群
ぐん

kcal

g

g

g

840

31.0

26.8

3.3

kcal

g

g

g

20
金

　４～6月
がつ

は、新
しん

玉
たま

ねぎがおいしい

季節
きせつ

です。玉
たま

ねぎは、よく炒
いた

めると

あまみやコクが出
で

て、おいしくなり

ます。玉
たま

ねぎは、エジプトのピラ

ミッドを作
つく

っていた人
ひと

たちも玉
たま

ねぎ

を食
た

べていたそうです。

618

26.9

18.0

2.1

kcal

g

g

g

763

30.0

19.6

2.5

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

26
木

　ピーマンという名前
なまえ

は、フランス

語
ご

の「ピメント」という言葉
ことば

からき

ています。ピメントはフランス語
ご

で

唐辛子
とうがらし

という意味
い み

になります。英語
えいご

では、グリーンペッパーやベルペッ

パーと言
い

います。

675

26.3

23.5

2.

kcal

g

g

g

880

33.5

30.5

2.5

kcal

g

g

g

24
火

　マロニーは、じゃが芋
いも

でんぷん

と、とうもろこしでんぷんからでき

ています。まろやかに煮
に

えるように

と、マロニーと名付
なづ

けられたそうで

す。春雨
はるさめ

とは違
ちが

う食感
しょっかん

を感
かん

じなが

ら、食
た

べてみましょう。

588

24.2

23.3

2.7

kcal

g

g

g

753

29.9

29.4

3.3

kcal

g

g

g

23
月

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って、干
ほ

して作
つく

られます。しっかり干
ほ

すこと

で、生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

う風味
ふうみ

や甘
あま

みが

生
う

まれます。おなかの掃除
そうじ

をしてく

れる食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く含
ふく

まれます。

647

24.0

21.6

2.5

令和7年

一関市立真滝学校給食センター

と

　正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を

すると、とても食
た

べやす

くなります。正
ただ

しいはし

のもち方
かた

をマスターしま

しょう。

正しいはしの

もち方


