
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

チキンナゲット 鶏肉
とりにく

にんにく パン粉
こ

 片栗粉
かたくりこ

  小麦粉
こむぎこ

油
あぶら しょうゆ 塩

こしょう

グリーンサラダ ブロッコリー
キャベツ
きゅうり 砂糖

さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

ハヤシライス 豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ しめじ にんにく

エリンギ グリンピース
じゃが芋

いも

油
あぶら

ハヤシルウ
赤ワイン こしょう
トマトソース

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

ホッケのピリッと焼
や

き ホッケ 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

豚肉
ぶ た に く

のキムチ炒
い た

め 豚肉
ぶたにく ピーマン にら

にんじん
キャベツ  白菜

はくさい

もやし 大根
だいこん 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

塩

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

豆乳
とうにゅう

　みそ

チンゲン菜
さい

 にら

にんじん
白菜
はくさい

 ねぎ 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

りんご（一関小のみ） 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

鮭
さ け

の南蛮
なんばん

揚
あ

げ 鮭
さけ

パプリカ ねぎ 米粉
こ め こ

 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

ゆず果汁 唐辛子

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん

キャベツ もやし
えのきだけ 砂糖

さ と う

ごま
しょうゆ 塩
めんつゆ

鶏
と り

と野菜
や さ い

のぽかぽか汁
じ る

鶏肉
とりにく

にんじん
大根
だいこん

 れんこん 白菜
はくさい

生姜
しょうが

　 干
ほ

し椎茸
しいたけ 片栗粉

かた く り こ
しょうゆ みりん
塩  かつおだし
昆布だし

結
むす

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

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

小麦粉
こむぎこ

 砂糖
さとう 油

あぶら
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

キャベツのクリームスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう ほうれん草

そう

にんじん
キャベツ しめじ 油

あぶら シチューの素
塩 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

セルフひじきご飯
はん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

なめ茸
た け

和
あ

え
ほうれん草

そう

にんじん

キャベツ もやし
えのきだけ 砂糖

さ と う しょうゆ
めんつゆ

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

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 塩こうじ

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

バーベキューチキン 鶏肉
とりにく 玉

たま
ねぎ にんにく

生姜
しょうが

 りんご
砂糖
さ と う しょうゆ 酒

塩 こしょう

春雨
は る さ め

の甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め 豚肉
ぶたにく ピーマン

にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ 春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

唐辛子

卵
たまご

となめこのスープ 卵
たまご

 ベーコン 豆腐
と うふ 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 塩 鶏だし
スープストック

みかん（南小・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

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

切
き り

干
ぼ し

大根
だい こ ん

とすき昆布
こ ん ぶ

の炒
い た

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ 昆布
こ んぶ

にんじん
切
きり

 干
ぼし

 大
だい

 根
こん

　 枝豆
えだまめ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 砂糖

さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

さつま芋
い も

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

 みそ
小松菜
こ ま つ な

にんじん
玉
たま

ねぎ ねぎ さつま芋
いも

煮干しだし

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。

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）

595

23.4

18.8

1.6

kcal

g

g

g

761

29.3

22.3

2.1

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

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

21
金

　今日
き ょ う

は、和食
わしょく

の日
ひ

です。１１月
がつ

２４日
か

を「１１（いい）２４（にほ

んしょく）」とかけて制定
せいてい

されまし

た。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、食材
しょくざい

や、だしの

うま味
み

を生
い

かした献立
こんだて

です。おいし

く食
た

べて、和食
わしょく

を次
つぎ

の世代
せだい

へ伝
つた

えて

ほしいという願
ねが

いが込
こ

められていま

す。

おもに体
からだ

をつくる

※○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

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

調味料
ちょうみりょう

　
19
水

25
火

　ほうれん草
そう

の甘
あま

みが増
ま

して一段
いちだん

と

おいしくなるのが、これからの季節
きせつ

です。冬
ふゆ

になると、ほうれん草
そう

の色
いろ

は濃
こ

くなり、栄養
えいよう

が夏
なつ

の3倍
ばい

にまで

増
ふ

えるそうです。ほうれん草
そう

には、

特
と く

にビタミンＡが多
おお

く含
ふく

まれてい

て、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

してくれる働
はたら

きがあ

ります。

606

26.1

19.0

1.9

kcal

g

g

g

794

36.2

21.2

3.1

20
木

26
水

kcal

g

g

g

　みかんは、今
いま

から４００年
ねん

ほど前
まえ

の江戸
え ど

時代
じ だ い

の頃
ころ

に伝
つた

えられたといわ

れています。みかんには、ビタミン

類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれています。みかんの

果肉
か に く

が入
はい

っている袋
ふくろ

や周
まわ

りの白
しろ

い筋
すじ

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せ

んいや、ペクチン、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にす

るビタミンＰなども含
ふく

まれていま

す。

27
木

770

32.2

22.5

2.5

kcal

g

g

g

648

23.8

174

1.9

kcal

g

g

g

793

27.3

19.8

2.2

kcal

g

g

g

28
金

　今日
き ょ う

のみそ汁
しる

には、ほくほくの甘
あま

いさつま芋
いも

が入
はい

っています。さつま

芋
いも

には、エネルギーとなる糖分
とうぶん

のほ

かに、かぜ予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なビタミンＣ

やビタミンＥが含
ふく

まれています。特
と く

にビタミンＣは、みかんに匹敵
ひってき

する

ほど、豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

　食事
しょくじ

の前
まえ

のあいさつは、「いただ

きます」です。いただきますには、

食事
しょくじ

ができることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

が込
こ

められています。たくさんの食
た

べ物
もの

や食事
しょくじ

にかかわる人
ひと

たちに、あ

りがとうの気持
き も

ちを込
こ

めて、挨拶
あいさつ

が

できるといいですね。

kcal

g

g

g

　食
しょく

　品
ひん

　名
めい

　ブロッコリーは、花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べる珍
めずら

しい野菜
や さ い

です。カリフラ

ワーや菜
な

の花
はな

、みょうがも花
はな

を食
た

べ

る野菜
や さ い

です。ブロッコリーに含
ふく

まれ

ている、βカロテンとビタミンＣは

野菜
や さ い

の中
なか

でも、とても多
おお

く含
ふく

まれて

います。

688

24.2

21.5

2.0

kcal

g

g

g

891

30.6

27.5

3.0

　１１月
がつ

２３日
にち

は、勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

で

す。給食
きゅうしょく

が届
とど

くまでに、たくさんの

人
ひと

たちが関
かか

わっています。食
た

べ物
もの

を

育
そだ

てる生産者
せいさんしゃ

、物資
ぶ っ し

を運
はこ

ぶ運搬
うんぱん

業者
ぎょうしゃ

の方
かた

、そして調理員
ちょうりいん

等
など

が力
ちから

を合
あ

わせ

て給食
きゅうしょく

が出来上
で き あ

がります。

612

27.8

17.7

2.1

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

672

26.4

28.3

2.8

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

ひとくちメモ

615

25.4

19.4

1.9

kcal

g

g

g

807

33.1

24.1

2.3

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター

令和７年


