
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

☆2023レシピコンテストＢ部門
ぶ も ん

大賞
たいしょう

献立
こんだて

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

焼
や

き餃子
ぎ ょ う ざ

豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

 大豆
だいず

粉
こ

にら キャベツ 生姜
しょうが

小麦粉
こ む ぎ こ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 塩

みりん

もやしナムル ハム 小松菜
こ ま つ な

 にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

ピリ辛
か ら

サンラータン 豚肉
ぶたにく

 卵
たまご

わかめ チンゲン菜
さい

 にんじん しいたけ えのきだけ ねぎ かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

 ラー油
ゆ しょうゆ 鶏だし 塩

酢 スープストック

オレンジ（一関小・舞川小のみ） 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

ほっけの梅
う め

みそ焼
や

き ホッケ みそ 梅 砂糖
さとう みりん 酒

ひじきの炒
い た

め煮
に

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ 大豆
だいず

ひじき にんじん
キャベツ
インゲン 白滝

しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

キムチ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

 みそ にら にんじん
白菜
はくさい

 ごぼう 大根
だいこん

干
ほ

し椎茸
しいたけ ごま油

あぶら しょうゆ 酒
煮干しだし

りんご（南小のみ） りんご

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

 おから 卵
たまご

 みそ 玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

ちりめんじゃこのサラダ
ちりめんじゃこ
わかめ 小松菜

こ ま つ な

 にんじん キャベツ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

どさんこ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん
玉
たま

ねぎ もやし にんにく

とうもろこし
じゃが芋

いも

バター 油
あぶら

コンソメ 酒

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

粉
こ

パン粉
こ

 小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

塩

豚肉
ぶたに く

と大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん 大根
だいこん

 ごぼう グリンピース 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

りんご（一関小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中のみ） りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ鶏
と り

ごぼう飯
めし

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

   切干大根
きりぼしだいこん

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

米
こめ

麺
めん

サラダ ささみフレーク にんじん キャベツ 大根
だいこん

 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

なめこと卵
たまご

のスープ 卵
たまご

 ベーコン 小松菜
こ ま つ な

 にんじん なめこ えのきだけ ねぎ ごま油
あぶら しょうゆ 鶏だし 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

一関
いちのせき

ハラミ焼
や

き ハラミ（鶏肉
とりにく

 ）みそ にんじん ピーマン 玉
たま

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

 麩
ふ

ごま 油
あぶら

しょうゆ 酒 鶏だし
りんごピューレ
唐辛子

キャベツの梅
う め

和
あ

え かつお節
ぶし

わかめ ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ 梅
うめ

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

にら にんじん
白菜
はくさい

 ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

しめじ 生姜
しょうが ワンタン 砂糖

さ と う しょうゆ 酒
スープストック

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

ハンバーグのトマトソースがけ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ トマト にんにく 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

 乾燥
かんそう

ポテト 油
あぶら ケチャップ 塩

しょうゆ

マカロニサラダ ハム にんじん キャベツ きゅうり マカロニ 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 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ えのきだけ
スープストック 酒
鶏だし しょうゆ

※献立は都合により変更する場合があります。

2群
ぐん

6群
ぐん

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

日
(曜)

kcal

g

g

g

26
金

　よくかんで食
た

べると、いいことが

たくさんあります。よくかむと、唾
だ

液
えき

がよく出
で

て消化
しょうか

を助
たす

けたり、虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

になります。また、よく味
あじ

わ

うことで、食
た

べ物
もの

の味
あじ

もよく分
わ

かる

ようになります。よくかむことを

意識
い し き

してみましょう。

623

25.7

22.0

1.6

kcal

g

g

g

795

31.9

26.3

2.4

kcal

g

g

g

　にらは、昔
むかし

から体
からだ

にいいものとし

て漢方薬
かんぽうやく

として利用
り よ う

されてきまし

た。香
かお

りも強
つよ

いので、お肉
にく

の臭
く さ

みを

とってくれたり、お肉
にく

の栄養
えいよう

の

吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれたりするので、

お肉
にく

との相性
あいしょう

は抜群
ばつぐん

です。

29
月

30
火

　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。ひじをついて食
た

べている人
ひと

は

いませんか。よい姿勢
し せ い

かチェックし

てみましょう。

591

24.1

22.2

2.8

kcal

g

g

g

752

30.3

27.5

3.7

kcal

g

g

g

☆東
ひがし

 山
やま

 小
しょう

 学
がっ

 校
こ う

の当時
と う じ

５年
ねん

生
せい

が考
かんが

えたレシピ(ピリ辛
から

サンラータン）です。

　今日の給食
きゅうしょく

の汁物
しるもの

は、昨年度
さ くねんど

の

レシピコンテストのこれが食
た

べたい

部門
ぶ もん

で大賞
たいしょう

になったピリ辛
から

サンラー

タンです。暑
あつ

い時
とき

はさっぱりと、冬
ふゆ

の寒
さむ

い時
とき

はポカポカと春
はる

から冬
ふゆ

まで

いつでもおいしく食
た

べられるように

サンラータンを考
かんが

えてくれました。

サンラータンは、中華料理
ちゅうかりょうり

の汁物
しるもの

で、酢
す

の酸味
さ ん み

と唐辛子
と う が ら し

やこしょうの

辛
から

みが特徴
とくちょう

のスープです。

kcal

g

g

g

743

26.3

19.5

2.4

kcal

g

g

g

604

22.3

17.7

1.9

604

27.0

17.3

2.2

kcal

g

g

g

772

34.9

20.4

2.6

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

ひとくちメモ
3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

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）

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

626

28.6

20.3

2.0

kcal

g

g

g

795

35.3

24.1

2.6

kcal

g

g

g

25
木

　リンゴは、4～5月
がつ

にかけて花
はな

が

咲
さ

き、8月
がつ

～11月
がつ

に収穫
しゅうかく

を迎
むか

えま

す。たくさんの品種
ひんしゅ

があり世界
せかい

に

は、1万
まん

５千
せん

種類
しゅるい

あるそうです。品
ひん

種
しゅ

によって味
あじ

や食感
しょっかん

が違
ちが

うので、食
た

べ比
く ら

べてみるのもいいですね。

641

25.8

19.1

2.0

kcal

g

g

g

785

29.7

21.7

2.7

kcal

g

g

g

599

22.4

16.5

2.2

kcal

g

g

g

756

27.4

19.1

2.8

kcal

g

g

g

19
金

22
月

　豚肉
ぶたにく

は、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で体
からだ

を

つくる働
はたら

きがあります。また、食
た

べ

物
もの

がエネルギーにかわるのを助
たす

ける

ビタミンB1も多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンB1が不足
ふ そ く

すると疲
つか

れ

やすくなります。給食
きゅうしょく

をしっかり

食
た

べて、元気
げんき

に頑張
がんば

りましょう。

24
水

　子
こ

ども時代
じ だ い

は、カルシウムを貯金
ちょきん

できる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。カルシウム

の多
おお

い、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だいず

製品
せいひん

、

小魚
こざかな

、海藻
かいそう

、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を料理
りょうり

に

加
くわ

え、給食
きゅうしょく

がない日
ひ

もカルシウム

貯金
ちょきん

を続
つづ

けていきましょう。

一関市真滝学校給食センター
令和7年


