
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

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

鶏肉
と り に く

のパン粉
こ

焼
や

き 鶏肉
とりにく

バジル パン粉
こ マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう
白ワイン

ビーンズサラダ
大豆
だいず

まぐろフレーク
にんじん

枝豆
えだまめ

 キャベツ

きゅうり
砂糖
さ と う

油
あぶら 酢 塩

こしょう

白菜
は く さ い

のクリームスープ ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう ほうれん草

そう

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ
シチューの素 塩
こしょう
スープストック

みかん（滝沢小・弥栄小・舞川小・
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

セルフ秋
あき

の香
かお

りごはんの具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
ごぼう 切

き
干
ぼ

大根
だいこん

枝豆
えだまめ

　 干
ほ

し椎茸
しいたけ さつま芋

いも

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

わかめとツナの和
あ

え物
もの

まぐろフレーク わかめ にんじん
キャベツ
きゅうり 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

せんべい汁
じ る

豚肉
ぶたにく

にんじん
白菜
はくさい

 ごぼう ねぎ

えのきだけ
せんべい

しょうゆ みりん
酒  かつおだし
昆布だし

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

 強化米
きょうかまい

いわしの生姜
し ょ う が

煮
に

いわし 生姜
しょうが

砂糖
さ と う しょうゆ 塩 みりん

酢 昆布だし

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

 大豆
だいず

にんじん 大根
だいこん

 ごぼう 白滝
し ら た き

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し 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
白菜
はくさい

 ねぎ 煮干しだし

みかん（一関小・南小のみ） 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

カツオカツ かつお 大豆
だいず

粉
こ

玉
たま

ねぎ 生姜
しょうが

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

ほうれん草
そ う

サラダ ほうれん草
そう

 にんじん
キャベツ
とうもろこし 油

あぶら しょうゆ 塩
こしょう

春雨
は る さ め

スープ 豆腐
と う ふ

 ベーコン
白菜
はくさい

 もやし ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 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

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり 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

五目
ご も く

きんぴら 豚肉
ぶたにく

茎
くき

わかめ
ピーマン
にんじん ごぼう 切干大根

きりぼしだいこん

白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ みりん

唐辛子

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

☆絵本
え ほ ん

給食
き ゅ う し ょ く

☆

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

トマトオムレツ 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ トマト 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

ケチャップ

米
こ め

麺
めん

のサラダ 鶏
とり

肉
にく

にんじん
キャベツ きゅうり
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

おだんごスープ 鶏肉
とりにく

にんじん 玉
たま

ねぎ
じゃが芋

いも
 パン粉

こ

砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ バター 油

あぶら
しょうゆ 酒
こしょう 塩 みりん
スープストック

バナナ（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） バナナ

☆一関東中希望給食☆

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 鶏肉
とりにく

（ハラミ）
ピーマン
にんじん 玉

たま

ねぎ にんにく 麩
ふ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 鶏だし

酒 唐辛子

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク
ブロッコリー
にんじん きゅうり 砂糖

さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

めかぶスープ 豆腐
と う ふ

めかぶ にんじん
キャベツ ねぎ
えのきだけ

しょうゆ 酒
こしょう
スープストック

レモンソーダゼリー レモン りんご 砂糖
さ と う

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

 強化米
きょうかまい

ささみフライ 鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

 パン粉
こ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 塩

ケチャップ

もやしの中華
ち ゅ う か

和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん
もやし きゅうり 砂糖

さ と う

ごま 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

玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

 ねぎ

えのきだけ 大根
だいこん 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ 酒

煮干しだし

※献立は都合により変更する場合があります。

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）

※○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。

4
火

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

５
水

６
木

　木曜日
も く よ う び

は、「麦
むぎ

ごはん」の日
ひ

で

す。麦
むぎ

ごはんは、食物
しょくもつ

せんいがたく

さん含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんい

は、おなかの中
なか

を掃除
そ う じ

してくれるの

で、おなかの中
なか

がきれいになりま

す。

10
月

3群
ぐん

1群
ぐん

調味料
ちょうみりょう

　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

797

37.9

28.1

3.8

kcal

g

g

g

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal

g

g

g

623

27.1

16.5

2.3

kcal

g

g

g

791

33.4

19.1

2.8

638

30.9

23.2

2.8

　寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてくると、かぜなど

が流行
りゅうこう

してきますので、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、

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておきましょう。

また、11月
がつ

は「絵本
えほん

給食
きゅうしょく

」や「和
わしょ

食
く

の日
ひ

」、「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」があり

ます。

kcal

g

g

g

～絵本
え ほ ん

「おだんごスープ」に登場
とうじょう

するおだんごスープを提供
ていきょう

します。～ 　今日は、絵本
えほん

給食
きゅうしょく

です。

【あらすじ】おじいさんは、おばあ

さんがいつも作
つく

ってくれていたスー

プが食
た

べたくなりました。思
おも

い出
だ

し

ながら作
つく

ってみると…。おじいさん

は、おいしいスープを作
つく

ることがで

きたのでしょうか。絵本に登場
とうじょう

す

る、おだんごスープを取
と

り入
い

れまし

た。おいしくできているでしょう

か？味
あじ

わって食
た

べてみましょう。

631

23.6

23.8

2.7

kcal

g

g

g

786

29.5

30.0

3.7

kcal

g

g

g

786

30.5

24.5

2.5

kcal

g

g

g

615

24.9

20.7

2.0

kcal

g

g

g

　今日
き ょ う

の秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

の具
ぐ

には、さ

つま芋
いも

が入
はい

っています。日本
にほん

には、

1600年頃
ごろ

に薩摩
さ つ ま

（今
いま

の鹿児島県
か ご し ま けん

）

に伝
つた

わり、薩摩
さ つ ま

芋
いも

と呼
よ

ばれるように

なりました。エネルギーの素
もと

となる

糖分
とうぶん

やビタミンＣ、食物
しょくもつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一
いちの

 関
せき

 東
ひがし

 中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

の

希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。全校
ぜんこう

生徒
せ い と

にアンケー

トをとり、バランスの良
よ

い組
く

み合
あ

わ

せになっています。ハラミ焼
や

きと一
いっ

緒
し ょ

に野菜
や さ い

もよくかんで、食
た

べましょ

う。ごはんやおかずをしっかり食
た

べ

て、おいしいデザートをいただきま

しょう。

　料理
りょうり

に味
あじ

をつける調味料
ちょうみりょう

「さしす

せそ」は、5つの基本
きほん

的
てき

な調味料
ちょうみりょう

を

覚
おぼ

えやすくした言葉
こ と ば

です。さ＝砂
さと

糖
う

、し＝塩
しお

、す＝酢
す

、せ＝しょう

ゆ、そ＝みそになります。これは昔
むかし

から、煮物
に もの

などに味
あじ

をつける時
とき

の

順番
じゅんばん

を表
あらわ

しています。

kcal

g

g

g

753

33.1

20.9

2.6

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

12
水

588

20.8

17.8

2.0

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

639

24.1

17.3

2.0

kcal

g

g

g

758

33.0

18.1

2.3

600

27.3

18.0

1.9

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

がえられる

ので、食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が

活性化
かっせいか

して気持
き も

ちを安定
あんてい

させる等
など

、

たくさん良
よ

いことがあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

７
金

11
火

13
木

　今日
き ょ う

のスープに入
はい

っている白菜
はくさい

は、中国
ちゅうごく

で生
う

まれました。白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると甘
あま

みが増
ま

し、おいしくなり

ます。これから冬
ふゆ

にかけてどんどん

おいしくなる野菜
や さ い

のひとつです。

609

23.4

16.5

2.0

kcal

g

g

g

755

25.9

21.1

2.4

一関市真滝学校給食センター
令和７年

～メッセージ～ 保健委員会で全校からアンケートを取り、人気なおかずを中心にバランス良く、

組み合わせました。スタミナをつけて午後も元気に頑張りましょう!!



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

のピリ辛
か ら

焼
や

き 鯖
さば

にんにく 生姜
しょうが

ごま ごま油
あぶら しょうゆ 酒

みりん 豆板醤

キャベツの梅
う め

和
あ

え かつお節
ぶし

わかめ
小松菜
こまつな

にんじん
キャベツ 梅

うめ

砂糖
さ と う

しょうゆ

みぞれ汁
じ る

豆腐
と う ふ

にんじん
大根
だいこん

 なめこ

えのきだけ ねぎ
片栗粉
かた く り こ

しょうゆ 酒 みりん
塩 かつおだし
昆布だし

バナナ（一関小のみ） バナナ

有機
ゆ う き

米
ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

有機
ゆ う き

米
まい

鶏肉
と り に く

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き 鶏肉
とりにく

にんにく 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酒

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

  砂糖
さとう

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

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
小松菜
こまつな

にんじん

キャベツ えのきだけ

玉
たま

ねぎ ねぎ

煮干しだし

りんご（南小・滝沢小・弥栄小・
舞川小・一関東中・舞川中のみ） りんご

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

焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

のり
ピーマン
にんじん

キャベツ もやし

玉
たま

ねぎ にんにく
中華
ちゅうか

麺
めん

油
あぶら

焼きそばソース
コンソメ 酒
こしょう

さつま芋
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 さつま芋

いも 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

 えのきだけ ねぎ 片栗粉
かた く り こ しょうゆ 酒 鶏だし

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。

　にんじんは、給食
きゅうしょく

によく登場
とうじょう

する

野菜
や さ い

の一
ひと

つです。体内
たいない

でビタミンA

に変換
へんかん

されるベータカロテンを多
おお

く

含
ふく

む、緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。ビタミンA

は、目
め

や皮膚
ひ ふ

、粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

に欠
か

かせ

ない栄養素
えいようそ

で、肌荒
はだあ

れや風
かぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役立
や く だ

ちます。

14
金

※○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

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

655

23.9

21.1

2.2

kcal

g

g

g

　和食
わ し ょ く

というと何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ごはん・みそ汁
し る

・おかずの組
く

み

合
あ

わせや、すし、そば、うどん、天
てん

ぷら、おでんなどの料理
り ょ う り

を思
おも

い浮
う

か

べる人
ひ と

もいるかもしれません。また、カレーやラーメンといった外国
がいこ く

か

ら伝
つた

わった料理
り ょ う り

にアレンジが加
く わ

えられて、日本
に ほ ん

独
ど く

自
じ

の料理
り ょ う り

として発展
はってん

し、人気
に ん き

のメニューとなっています。一方
いっぽう

、ライフスタイルの変化
へ ん か

に

よって、地域
ち い き

に伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

や行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

などの伝統的
でんと うてき

な食文化
し ょ くぶんか

が失
うしな

われ

つつあり、その保護
ほ ご

・継承
けいしょう

が課題
か だ い

となっています。そのような背景
はいけい

か

ら、2013年
ねん

に「和食
わ し ょ く

」がユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

へ登録
と う ろ く

されました。

755

29.8

24.4

4.1

調味料
ちょうみりょうおもに体

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

5群
ぐん

6群
ぐん

2群
ぐん

ひとくちメモ
3群
ぐん

4群
ぐん

中学校
ちゅうがっこう

842

30.2

27.5

2.9

小学校
しょうがっこう

kcal

g

g

g

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）

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のコッペパンには、切
き

れ込
こ

みが入
はい

っています。焼
や

きそば

や、サラダをはさんで、おいしくい

ただきましょう。はさむ量
りょう

が多
おお

い

と、食
た

べる時
とき

にこぼれやすいので、

上手
じょうず

に食
た

べましょう。

606

24.5

20.4

3.3

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

18
火

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

817

34.1

27.6

2.3

17
月

　しいたけは、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

とされる

「シイ」の木
き

のほか、コナラやクヌ

ギなどの木
き

に発生
はっせい

するきのこで、日
に

本
ほん

では古
ふる

くから食
た

べられてきまし

た。乾燥
かんそう

させたしいたけには、ビタ

ミンＤを多
おお

く含
ふく

みます。また、うま

み成分
せいぶん

のグアニル酸
さん

も豊富
ほ う ふ

で、だし

の素材
そ ざ い

としても使
つか

われています。

627

26.3

21.7

1.8

一関市真滝学校給食センター
令和７年

１１月使用予定の

地場食材

【一関市産】きゅうり ごぼう 小松菜 大根 チンゲン菜 りんご 米 牛乳 鶏肉 豆腐 おから みそ

【岩手県産】しいたけ キャベツ にんじん ねぎ ピーマン りんご パン 大豆 豆腐 豚肉 鶏肉

◆昆
こん

布
ぶ

…グルタミン酸
さん 

◆カツオ節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し… 
イノシン酸

さん 
◆干

ほ

ししいたけ… 
グアニル酸

さん 
　ごはんは左

ひだり

、汁物
しるもの

は右
みぎ

、おかずは奥
おく

に置
お

くのが基本
き ほん

です。ごはんや汁物
しるもの

の

おわんは、手
て

に持
も

って食
た

べます。

　食事
し ょ くじ

のあいさつには、

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや生
い

き物
もの

の

命
いのち

、食事
し ょ くじ

が出来上
で き あ

がるま

でに関
かか

わった人
ひと

達
たち

への感
か

謝
んしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められて

います。

　上
うえ

の箸
はし

だけ動
うご

かして、食
た

べ物
もの

をはさ

みます。箸
はし

のみで食事
し ょ くじ

をするのは、日
に

本
ほん

独自
ど く じ

の習慣
しゅうかん

です。


