
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

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 白ワイン
こしょう

マカロニソテー ウインナー ピーマン にんじん 玉
たま

ねぎ とうもろこし マカロニ 油
あぶら ケチャップ 塩

こしょう コンソメ

肉
に く

だんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん 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

オレンジ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・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

ブリの照
て

り焼
や

き ブリ 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
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

　干
ほ

し椎茸
しいたけ

砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ

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 にんじん
キャベツ 玉

たま
ねぎ

えのきだけ

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

セルフ豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ グリンピース

にんにく
白滝
しらたき

 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

キャベツのごまサラダ 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
たまご

なし）

しょうゆ

めかぶスープ 豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ めかぶ
白菜
はくさい

 えのきだけ

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ

しょうゆ  こしょう
スープストック 塩

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

かぼちゃコロッケ かぼちゃ 玉
たま

ねぎ
じゃが芋

いも

 パン粉
こ

 砂糖
さとう

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

ごま油
あぶら

しょうゆ

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

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

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく 玉

たま
ねぎ 大根

だいこん

にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さとう
しょうゆ 塩 みりん
トマトピューレ
レモン汁

春雨
はるさめ

サラダ にんじん ほうれん草
そう

もやし きゅうり 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

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
なめこ えのきだけ 白菜

はくさい

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ
麩
ふ

 小麦粉
こむぎこ しょうゆ 酒 塩

かつおだし

七夕
たなばた

デザート 寒天
かんてん

レモン ぶどう みかん 砂糖
さとう

コッペパン　ジョア ジョア パン

ささみレモンフライ 鶏肉
とりにく

 みそ 玉
たま

ねぎ レモン パン粉
こ

 砂糖
さとう

 米粉
こめこ

油
あぶら 塩こうじ 酢

魚醤

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
たまご

なし）

塩 こしょう 酢

ミネストローネ ベーコン 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 しょうゆ 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

卵焼
たまごや

き 卵
たまご

砂糖
さとう

油
あぶら

しょうゆ 塩 酢
みりん かつおだし
昆布だし

つぼ漬
づ

け和
あ

え 昆布
こんぶ

にんじん
大根
だいこん

 キャベツ

きゅうり
ごま しょうゆ

チキンカレー 鶏肉
とりにく にんじん

ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレーフレーク

ソース 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

野菜
や さ い

たっぷりシュウマイ 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

 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう しょうゆ 塩

ビビンバ炒
いた

め 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 油
あぶら しょうゆ みりん

酒 豆板醤

五目
ご も く

中華
ちゅうか

スープ 豆腐
と う ふ

 ベーコン にら にんじん キャベツ ねぎ 生姜
しょうが

春雨
はるさめ しょうゆ  こしょう

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

赤魚
あかうお

のピリ辛
から

焼
や

き 赤
あか

魚
うお

生姜
しょうが

 にんにく ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

豆板醤

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

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

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中のみ） バナナ

７
月

　7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったお祭
まつ

りですが、日本
にほん

では平安
へいあん

時代
じ だ い

のころから行
おこな

われてきました。

ささ飾
かざ

りや願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

、お

供
そな

え物
もの

もあったそうです。給食
きゅうしょく

で

は、星
ほし

の形
かたち

をしたメニューが登場
とうじょう

し

ます。

586
21.5
13.6

2.1

kcal
g
g
g

745
27.2
16.0

2.6

kcal
g
g
g

1１
金

　卵
たまご

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

の

他
ほか

にビタミンＡやビタミンＢ、そし

て血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

も含
ふく

まれています。そ

の栄養
えいよう

から、卵
たまご

は昔
むかし

、病気
びょうき

の人
ひと

だけ

が食
た

べられる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だったそう

です。

618
27.1
17.0

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

805
35.4
20.2

2.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

10
木

　豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食
た

べ物
もの

で

す。日本
にほん

には奈良
なら

時代
じだい

に伝
つた

わったと

されています。初
はじ

めはお坊
ぼう

さんだけ

が食
た

べていましたが、江戸
えど

時代
じだい

に

なって庶民
しょみん

の間
あいだ

にも広
ひろ

がりました。

629
23.6
22.3

2.0

kcal
g
g
g

815
29.4
28.1

2.8

kcal
g
g
g

2群
ぐん

日
(曜)

kcal
g
g
g

792
32.2
25.9

2.5

kcal
g
g
g

小学校 中学校

kcal
g
g
g

　未熟
みじゅく

なえんどう豆
まめ

の種
たね

の部分
ぶぶん

をグ

リンピースといいます。冷凍
れいとう

食品
しょくひん

は

１年
ねん

中
じゅう

ありますが、旬
しゅん

は春
はる

から初夏
しょか

です。料理
りょうり

の中
なか

に入
はい

ると、彩
いろど

りがよ

くなりますね。

594
23.6
19.7

1.5

kcal
g
g
g

753
29.0
23.1

2.1

kcal
g
g
g

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

775
32.6
30.6

4.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

８
火

　レモンは、インド原産
げんさん

の柑橘類
かんきつるい

で

す。アメリカ、イタリア、スペイン

等
など

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。レモン

は体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて

くれるビタミンＣを多
おお

く含
ふく

み、疲
つか

れ

をとる働
はたら

きのあるクエン酸
さん

も含
ふく

まれ

ます。

596
24.9
18.8

2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

768
28.6
24.3

3.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

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。

２
水

　みなさんは、朝
あさ

ごはんを食
た

べてき

ましたか。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、に

おいをかいだり、かんだり、味
あじ

わっ

たり、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、体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めます。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て、一日
いちにち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょ

う。

628
26.7
21.8

1.9

１
火

　これからの時期
じ き

は、気温
き おん

や湿度
し つ ど

も

高
たか

くなり、熱
ねつ

 中
ちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中
ねっちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のため

にも、水分
すいぶん

やバランスのよい食事
しょくじ

を

しっかりとり、元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

613
26.4
24.2

3.3

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

３
木

※献立は都合により変更する場合があります。

　私
わたし

たち人間
にんげん

の体
からだ

は、約
やく

６０％～

７０％が水分
すいぶん

です。体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふそく

すると、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になります。のどが

かわいたと感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をとりま

しょう。また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をと

ることができるので、しっかり食
た

べ

ましょう。

609
19.2
17.9

1.6

770
22.8
21.0

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

４
金

９
水

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんは、

1日
にち

元気
げんき

に体
からだ

と頭
あたま

を動
うご

かすためのエ

ネルギーになります。朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて、体
からだ

と頭
あたま

にエンジン

をかけ、気持
きも

ちよく1日
にち

をスタート

させましょう。

621
24.0
18.4

2.3

kcal
g
g
g

797
30.9
22.4

3.1

一関市立真滝学校給食センター
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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

カツオカツ かつお 大豆
だいず

玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

パン粉
こ

 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

しょうゆ 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

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

スパイシーチキン 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さとう

ケチャップ ソース
カレー粉 塩
こしょう

米
こめ

麺
めん

サラダ まぐろフレーク にんじん キャベツ きゅうり 米
こめ

麺
めん マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

卵
たまご

スープ 卵
たまご

チンゲン菜
さい

 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 鶏だし

スープストック

バナナ（一関
いちのせき

小
しょう

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

麻婆
まーぼー

なす 豚肉
ぶたにく ピーマン にら

にんじん なす ねぎ 生姜
しょうが

 にんにく 片栗粉
かたくりこ

 砂糖
さとう

油
あぶら 麻婆ソース 酒

しょうゆ

わかめサラダ ささみフレーク わかめ
キャベツ きゅうり

とうもろこし

青じそドレッシング

豆乳
とうにゅう

春雨
は る さ め

スープ
鶏肉
とりにく

 　みそ

豆腐
とうふ

　豆乳
とうにゅう チンゲン菜

さい
 にんじん もやし ねぎ 春雨

はるさめ

ごま 油
あぶら

 ラー油
ゆ めんつゆ こしょう

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

ピーマンの肉詰
に く づ

め 豚肉
ぶたにく

  卵
たまご

ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく
砂糖
さとう

 パン粉
こ

小麦粉
こむぎこ

ケチャップ 塩 酒
ソース こしょう

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 みりん

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

なすのミートグラタン 豚肉
ぶたにく

チーズ トマト
なす 玉

たま
ねぎ エリンギ

にんにく
油
あぶら

ハヤシルウ
赤ワイン
ケチャップ こしょ
う

ビーンズサラダ
大豆
だいず

  枝豆
えだまめ

まぐろフレーク
にんじん キャベツ きゅうり 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ 酢 塩

こしょう

きのことマロニーのスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ えのきだけ

大根
だいこん マロニー

しょうゆ こしょう
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。

調味料
ちょうみりょう

5群
ぐん

中学校

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

小学校

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

6群
ぐん

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）

16
水

　一関
いちのせき

で夏
なつ

に多
おお

く収穫
しゅうかく

されている

野
や

菜
さい

が5種類
しゅるい

あります。「トマト」

「ミニトマト」「きゅうり」

「ピーマン」そして「なす」です。

一関
いちのせき

のおいしい野菜
や さ い

を味
あじ

わってみて

ください。

641
24.3
22.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

810
30.0
27.2

2.7

kcal
%
%
g

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

15
火

　今日
き ょ う

は、お米
こめ

で作
つく

った米
こめ

麺
めん

をサラ

ダにしました。米
こめ

麺
めん

は、白
しろ

く透
す

き

通
とお

っていて、つるつるしているのが

特徴
とくちょう

です。お米
こめ

で作
つく

られる麺
めん

の仲間
なかま

には、中国
ちゅうごく

のビーフンやベトナムの

フォー等
など

があります。今日
き ょ う

の米
こめ

麺
めん

は

岩手
いわて

のお米
こめ

を使
つか

って作
つく

っています。

615
26.5
24.0

2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

793
34.2
30.1

3.7

kcal
%
%
g

14
月

　みなさんは、よくかんで食
た

べるこ

とを意識
いしき

していますか。よくかんで

食
た

べると、唾液
だえき

がよく出
で

るので、

消化
しょうか

を助
たす

けたり、虫歯
むしば

の予防
よぼう

にもな

ります。意識
いしき

してよくかんで食
た

べて

みましょう。

601
22.9
17.1

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

773
28.8
20.2

2.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　もうすぐ夏休
なつやす

みです。日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き おん

も高
たか

くなると熱
ねつ

 中
ちゅう

 症
しょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をこころがけ

て、熱
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

617
29.1
17.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

17
木

　はっと汁
じる

は、小麦粉
こむぎこ

に水
みず

を入
い

れて

よく練
ね

り、薄
うす

くのばした生地
きじ

をゆで

あげる小麦粉
こむぎこ

料理
りょうり

の一
ひと

つで、東北
とうほく

地方
ちほう

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。地域
ちいき

に

よってすいとん、ひっつみ、とって

なげなどの料理名
りょうりめい

で呼
よ

んでいる所
ところ

も

あります。

609
27.5
15.8

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

776
34.5
18.3

2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

18
金

　まもなく、夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごし、新学期
しんがっき

を

元気
げんき

に迎
むか

えられるように、食生活
しょくせいかつ

で特
とく

にきをつけたいポイントをまとめ

ました。

令和７年
一関市立真滝学校給食センター

７月使用予定の

地場食材

【一関市産】きゅうり キャベツ 小松菜 しいたけ 玉ねぎ チンゲン菜 トマト なす ほうれん草 にら なめこ 米 牛乳 鶏肉 豆腐 豆乳 みそ

【岩手県産】にんじん 大根 パン 大豆 豚肉 米麺


