
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

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 塩こうじ

酒 こしょう

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
みりん

春雨
は る さ め

スープ 豆腐
と う ふ

小松菜
こ ま つ な キャベツ もやし

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ
春雨
はるさめ

しょうゆ 塩
こしょう
スープストック

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

ホッケの竜田揚
た つ た あ

げ ほっけ 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

しょうゆ 酒

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 切干大根
きりぼしだいこん

砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

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

セルフ鶏
と り

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

卵
たまご

　鶏肉
とりにく

ごぼう グリンピース 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

キャベツのごま酢
す

和
あ

え ちくわ わかめ にんじん キャベツ きゅうり 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 酢

みそ煮込
に こ

みうどん 鶏肉
とりにく

 みそ ほうれん草
そう

 にんじん 白菜
はくさい

 玉
たま

ねぎ ねぎ うどん 砂糖
さ と う 塩 酒 かつおだし

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

揚
あ

げ餃子
ぎ ょ う ざ

鶏肉
とりにく

  豚肉
ぶたにく

  大豆
だいず

粉
こ キャベツ 玉

たま
ねぎ

にんにく 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 油

あぶら
しょうゆ 塩

麻婆
まーぼー

大根
だいこん

豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん 大根
だいこん

 ねぎ にんにく 生姜
しょうが こんにゃく 砂糖

さとう

片栗粉
かたくりこ 油

あぶら 麻婆ソース
酒 しょうゆ

もやし中華
ちゅ うか

スープ 豆腐
と う ふ

 ベーコン チンゲン菜
さい

 にんじん
もやし 干

ほ
し椎茸
しいたけ

ねぎ にんにく
片栗粉
かた く り こ

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

ミートオムレツ
卵
たまご

   鶏肉
とりにく

豚肉
ぶたにく

   大豆
だいず 牛乳

ぎゅうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ パン粉
こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら 塩 酢

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

ミネストローネ
ウインナー

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 コンソメ しょうゆ
こしょう

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

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり 生姜
しょうが

砂糖
さ と う しょうゆ 酒

みりん

おから炒
い

り おから 鶏肉
とりにく

にんじん ごぼう 干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ねぎ 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

めかぶ汁
じ る

豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ めかぶ にんじん 大根
だいこん

 ねぎ じゃが芋
いも

煮干しだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

 麦
むぎ

 強化
きょうか

米
まい

鶏肉
と りに く

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

 みそ ごま みりん 酒

五目
ご も く

豆
ま め

大豆
だいず

 豚肉
ぶたにく

にんじん ごぼう しいたけ 枝豆
えだまめ

こんにゃく 砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

卵
たまご

とわかめのスープ 卵
たまご

わかめ 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

ごま油
あぶら

しょうゆ 酒 塩
こしょう
スープストック

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・東中・舞川中のみ） 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

肉
に く

じゃがコロッケ 牛肉
ぎゅうにく

　大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ
じゃが芋

いも
 パン粉

こ

小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう 油

あぶら
しょうゆ 塩

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

キムチ汁
じ る 豚肉

ぶたにく
　 豆腐
とうふ

油揚
あぶらあ

げ みそ
にら にんじん

白菜
はくさい

 ねぎ えのきだけ

大根
だいこん

　生姜
しょうが

 にんにく
砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酒 唐辛子

煮干しだし

※献立は都合により変更する場合があります。

kcal

g

g

g

814

36.5

19.2

2.8

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

31
金

　一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んでいる大根
だいこん

です

が、これからが大根
だいこん

のおいしい季節
きせつ

です。春
はる

から夏
なつ

のものは辛
から

みが

強
つよ

く、秋
あき

から冬
ふゆ

の時期
じ き

のものはみず

みずしく、甘
あま

みが増
ま

してきます。

671

22.6

23.2

2.1

kcal

g

g

g

803

26.5

25.1

2.4

kcal

g

g

g

29
水

　だしは、食材
しょくざい

のうまみを取
と

り出
だ

し

た汁
しる

のことで、和食
わしょく

の基本
きほん

になって

います。主
おも

に昆布
こ んぶ

やかつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、干
ほ

し椎茸
しいたけ

などでとります。だし

を使
つか

うと、塩
しお

を少
すこ

し入
い

れただけで

も、おいしく感
かん

じられ、塩分
えんぶん

を減
へ

ら

すことができます。

599

26.7

20.4

1.7

kcal

g

g

g

756

32.8

23.9

2.4

kcal

g

g

g

30
木

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、岩手県
いわてけん

鶏肉
とりにく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

です。岩手県
いわてけん

は、全国
ぜんこく

第
だい

3位
い

の

鶏肉
とりにく

の生
せい

 産
さん

 量
りょう

です。鶏肉
とりにく

は、質
しつ

の

良
よ

いたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、低
てい

カロリーな食材
しょくざい

です。しっかり食
た

べ

て、元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

620

28.3

16.5

2.2

834

27.7

35.2

3.5

　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

ごはんをしっかり食
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。

607

20.6

19.7

2.1

kcal

g

g

g

790

25.5

25.2

2.7

849

32.4

29.6

2.4

kcal

g

g

g

24
金

　みそは昔
むかし

から食
た

べられている、

伝統的
でんとうてき

な食品
しょくひん

です。みその原料
げんりょう

は、

大豆
だいず

とこうじと塩
しお

です。使
つか

うこうじ

の種類
しゅるい

によって、信州
しんしゅう

みそなどの米
こめ

みそ、九
きゅう

 州
しゅう　

 麦
むぎ

みそなどの麦
むぎ

みそ、

東海
とうかい

豆
まめ

みそなどの豆
まめ

みその3種類
しゅるい

に

大
おお

きく分
わ

けられます。

603

25.2

16.3

2.5

kcal

g

g

g

768

30.8

19.1

3.2

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

23
木

　鯖
さば

やさんま、いわしなどの背
せ

が青
あお

い魚
さかな

は、青
あお

魚
ざかな

と呼
よ

ばれています。青
あお

魚
ざかな

には、血液
けつえき

の健康
けんこう

に役立
や く だ

つEPA

（エイコサペンタエンサン）が多
おお

く

含
ふく

まれます。特
と く

に日本人
にほんじん

と鯖
さば

の歴史
れ き し

は古
ふる

く、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
いせき

から、鯖
さば

の

骨
ほね

が見
み

つかっています。

608

25.4

18.9

1.9

kcal

g

g

g

784

30.9

22.4

2.6

kcal

g

g

g

　料理
りょうり

のおいしさは、味
あじ

や香
かお

りのほ

か、見
み

た目
め

もとても重要
じゅうよう

です。お皿
さら

の汚
よご

れを気
き

にしたり、少
すこ

し気
き

を配
くば

る

ことで、よりおいしそうに見
み

せるこ

とができます。配膳
はいぜん

するときは、

見
み

た目
め

がきれいになるように、工夫
く ふ う

して盛
も

り付
つ

けてみましょう。

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

日
(曜)

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

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

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

27
月

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

6群
ぐん

22
水

　グリンピースは、さやえんどうの

仲間
なかま

です。グリンピースは、えんど

うの未熟
みじゅく

な身
み

を食
た

べる野菜
や さ い

です。さ

やえんどうは、えんどうを早
はや

どりし

て、さやごと食
た

べる野菜
や さ い

です。もっ

と長
なが

く育
そだ

てると、和菓子
わ が し

のあんや

煮物
に もの

に使
つか

われる、えんどう豆
まめ

になり

ます。

648

25.2

22.7

2.0

kcal

g

g

g

28
火

648

22.0

28.0

2.8

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター
令和7年


