
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

コーンしゅうまい 豚肉
ぶたにく

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

ごま油
あぶら

しょうゆ 塩

もやしのナムル わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん もやし 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

豆腐
と う ふ

 豚肉
ぶたにく

にら
玉
たま

ねぎ 干
ほ

ししいたけ ねぎ

生姜
しょうが

 にんにく
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 酒 鶏だし
麻婆豆腐の素
スープストック

オレンジ 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

鶏肉
と り に く

のみそチーズ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ チーズ パセリ
しょうゆ 酒
みりん

かりぽり和
あ

え 大豆 にんじん
キャベツ きゅうり 枝豆

えだまめ

なす 大根
だいこん

 れんこん 生姜
しょうが 砂糖

さ と う

ごま しょうゆ 酢

はっと汁
じ る

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん 大根
だいこん

 ごぼう しめじ 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

冷凍
れいとう

みかん（一関東中・舞川中のみ） みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

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 ケチャッ

プ 塩

ブロッコリーのごまあえ 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

豆腐
と う ふ

と春雨
はるさめ

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

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

グリーンサラダ ブロッコリー 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

夏野菜
な つ や さ い

カレー 鶏肉
とりにく

ピーマン にんじん 玉
たま

ねぎ なす にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレールー

ソース

背割
せ わ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず ピーマン トマト

にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく 油
あぶら

ソース ケチャップ
赤ワイン 塩
コンソメ こしょう

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）

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 小松菜
こまつな

白菜
はくさい

 しめじ 大根
だいこん

マロニー
スープストック
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

さんまの竜田揚
た つ た あ

げ さんま 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん

わかめサラダ ささみフレーク わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん キャベツ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

沢煮
さ わ に

椀
わん

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ 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

冷凍みかん（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小のみ） みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

チンジャオロース 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん
玉
たま

ねぎ もやし

生姜
しょうが

 にんにく
油
あぶら しょうゆ 酒 鶏だし

焼き肉のタレ

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 切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

豆乳
とうにゅう

春雨
はるさめ

スープ
鶏肉
とりにく

 豆腐
とうふ

　みそ

豆乳
とうにゅう チンゲン菜

さい
 にら にんじん ねぎ 干

ほ

し椎茸
しいたけ

春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

 ラー油
ゆ

めんつゆ 酒 塩
こしょう
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

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

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 えのきだけ 煮干しだし

冷凍みかん（一関小のみ） みかん

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal

g

g

g

　トマトは生
なま

で食
た

べたり、焼
や

いた

り、煮込
に こ

んだりと様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

わ

れます。トマトには、昆布
こ んぶ

など日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

なだしのうまみ成分
せいぶん

のグル

タミン酸
さん

が含
ふく

まれているので、トマ

トを加
くわ

えることで、味
あじ

にコクが出
で

て

料理
りょうり

がおいしくなります。

　牛乳
ぎゅうにゅう

には、私
わたし

たちの成長
せいちょう

に欠
か

かせ

ない、たんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。特
と く

にカルシウム

は、骨
ほね

や歯
は

などを作
つく

るもとになり、

成長期
せいちょうき

にしっかりした体
からだ

を作
つく

るため

には欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。

25
月

26
火

　今日
き ょ う

は、夏
なつ

野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

った

カレーです。夏野菜
なつやさい

は水分
すいぶん

が多
おお

いの

で、体内
たいない

の余分
よぶん

な熱
ねつ

を冷
さ

まし調整
ちょうせい

し

てくれる働
はたら

きがあります。また、

水分
すいぶん

・ビタミン・ミネラルが豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれているので、汗
あせ

で失
うし

なったも

のを補給
ほきゅう

することもできます。

kcal

g

g

g

609

28.4

25.3

2.7

kcal

g

g

g

中学校
ちゅうがっこう

22
金

kcal

g

g

g

784

23.8

23.4

2.2

　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

わったりする

ことで、脳
のう

が刺激
し げ き

を受
う

けます。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

がっ

て、体 全体
からだ　ぜんたい

が目
め

覚
ざ

めていきます。

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、１日
にち

の

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

610

19.5

19.0

1.8

3群
ぐん

1群
ぐん

調味料
ちょうみりょう

　２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、栄養
えいよう

バランスの

良
よ

い食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、早寝
はやね

・

早起
はやお

きを心
こころ

がけ、２学期
が っ き

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

653

30.2

14.7

1.8

kcal

g

g

g

824

40.4

16.5

2.1

kcal

g

g

g

636

22.7

20.3

2.1

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

小学校
しょうがっこう

834

33.3

24.6

2.8

606

27.4

15.4

1.8

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）

20
水

日
(曜)

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。

　チーズは、牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

ることがで

きますが、１００ｇのチーズをつく

るために必要
ひつよう

な牛乳
ぎゅうにゅう

の量
りょう

は1ｋｇに

なります。牛乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

がつまっ

たチーズは、すぐれたカルシウムの

供給源
きょうきゅうげん

のひとつです。

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

5群
ぐん

6群
ぐん

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

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

kcal

g

g

g

21
木

645

21.1

24.2

1.5

kcal

g

g

g

29
金

kcal

g

g

g

　じゃが芋
いも

は、カレーやサラダにし

てもおいしいですが、肉
にく

じゃがも人
にん

気
き

です。じゃが芋
いも

には、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるビタミンＣもたくさ

ん入
はい

っています。8月
がつ

は一関
いちのせき

でとれ

たじゃが芋
いも

を使
つか

っています。味
あじ

わっ

て食
た

べてみてくださいね。

kcal

g

g

g

581

24.5

16.6

1.5

kcal

g

g

g

　給食
きゅうしょく

でもよく登場
とうじょう

する小松菜
こ ま つ な

は、

ビタミンだけでなく、カルシウムや

鉄
てつ

などもたくさん含
ふく

まれています。

カルシウムはビタミンＤと一緒
いっしょ

にと

ると体
からだ

へよく吸収
きゅうしゅう

されるので、キノ

コなどと一緒
いっしょ

にとるといいですね。

28
木

27
水

一関市真滝学校給食センター
令和7年

８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 じゃが芋 玉ねぎ チンゲン菜 なす ねぎ ピーマン 米 牛乳 鶏肉 豆乳 みそ

【岩手県産】大根 にんじん パン 大豆 豚肉 鶏肉


