
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

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

セルフ鶏
と り

ごぼうご飯
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 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 まぐろフレーク 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

なめこ汁
じ る

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん なめこ 大根
だいこん

  ねぎ 麩
ふ

煮干しだし

☆南小希望給食☆

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

白身魚
し ろ み ざ か な

フライ ホキ 大豆
だいず

粉
こ

パン粉
こ

  小麦粉
こむぎこ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

塩 こしょう

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

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

ＡＢＣスープ ウインナー にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ しめじ マカロニ
コンソメ しょうゆ
こしょう

ミルメーク ココア 砂糖
さ と う

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

鯖
さば

のごま焼
や

き 鯖
さば

生姜
しょうが

ごま
しょうゆ 酒
みりん

ひじきの炒
い

り煮
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 いんげん 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

 みそ にんじん 白菜
はくさい

 えのきだけ 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

 強化米
きょうかまい

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

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

ごまじゃこ和
あ

え しらす干
ぼ

し ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ

けんちん汁
じ る

豆腐
と う ふ

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

干
ほ

し椎茸
しいたけ 里芋

さといも
 つきこんにゃく ごま油

あぶら
しょうゆ 酒 みりん
塩 かつおだし
昆布だし

ごはん　ジョア ジョア 米
こめ

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

粉
こ 牛乳

ぎゅうにゅう

にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく パン粉
こ

 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら 塩 酢

こしょう

コールスローサラダ にんじん
キャベツ 大根

だいこん
 きゅうり

とうもろこし
砂糖
さ と う

油
あぶら

塩 こしょう

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん 玉
たま

ねぎ にんにく じゃが芋
いも

油
あぶら カレールー

ソース

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

野菜
や さ い

しゅうまい 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

ほうれん草
そう

 にんじん とうもろこし 生姜
しょうが 小麦粉

こ む ぎ こ

 片栗粉
かたくりこ

パン粉
こ

 砂糖
さ と う

しょうゆ 塩
みりん

春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

和
あ

え ほうれん草 にんじん もやし 白菜
はくさい

春雨
はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

マーボー豆腐
と う ふ

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と う ふ

 みそ にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　ねぎ

にら　にんにく 生姜
しょうが 砂糖

さ と う

 片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

 ごま油
あぶら マーボー豆腐の素

しょうゆ 鶏だし

りんご（一関小・弥栄小のみ） 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

チリコンカン 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず ピーマン にんじん

トマト
玉
たま

ねぎ にんにく 油
あぶら

ケチャップ ソース
赤ワイン コンソメ
塩 こしょう

こんにゃくサラダ 鶏
とり

肉
にく

にんじん
キャベツ きゅうり
とうもろこし こんにゃく

マヨネーズ

（卵
たまご

なし）

塩 こしょう

かぼちゃシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう 南部一郎

なんぶいちろう
かぼちゃ

パセリ
玉
たま

ねぎ しめじ いんげん じゃが芋
いも

油
あぶら シチューの素

スープストック

☆一関小希望給食☆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と りに く

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

にんにく 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

油
あぶら

しょうゆ 酒

かみかみ和
あ

え いか 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

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と うふ

 みそ にんじん 玉ねぎ ねぎ
じゃが芋

いも

つきこんにゃく

しょうゆ
煮干しだし

レモンソーダゼリー レモン りんご 砂糖
さ と う

※献立は都合により変更する場合があります。

2
火

　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。チリコンカ

ンをはさんで、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。

　今日
き ょ う

と明日
あ し た

は、小学校
しょうがっこう

４年
ねん

生
せい

と中
ちゅう

学校
がっこう

２年
ねん

生
せい

の給食
きゅうしょく

の残量
ざんりょう

を調査
ちょうさ

する

日
ひ

です。市内
し な い

共通
きょうつう

の献立
こんだて

で、毎年
まいとし

残量
ざんりょう

を確認
かくにん

しています。残量
ざんりょう

は確認
かくにん

しますが、無理
む り

せず、いつも通
どお

りの

量
りょう

を食
た

べてほしいと思
おも

います。

5
金

9
火

8
月

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）

kcal

g

g

g

860

29.8

24.8

2.8

kcal

g

g

g

609

25.4

20.4

1.6

kcal

g

g

g

773

31.4

24.2

2.3

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

750

28.7

28.0

3.5

kcal

g

g

g

636

28.0

25.2

2.9

kcal

g

g

g

795

34.7

20.7

3.7

kcal

g

g

g

589

24.7

19.9

2.2

671

23.9

19.9

2.0

kcal

g

g

g

760

30.3

23.7

2.7

kcal

g

g

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。

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

3
水

4
木

　冬
ふゆ

 野菜
やさい

には、大根
だいこん

やにんじん、

れんこんなどの根菜類
こんさいるい

があります。

寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

の中
なか

でも育
そだ

つた

め、甘
あま

みがあり、ビタミン類
るい

も多
おお

く

含
ふく

んでいます。旬
しゅん

のものを食
た

べて、

元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

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

1
月

4群
ぐん

おもにエネルギーのもとになる

2群
ぐん

666

29.1

16.5

2.0

kcal

g

g

g

838

38.0

19.2

2.7

kcal

g

g

g

　12月
がつ

に入
はい

りました。寒
さむ

くなって

体調
たいちょう

をくずしがちな季節
きせつ

になりま

す。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、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり体
からだ

の

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めて、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ご

しましょう。

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

kcal

g

g

g

653

25.9

24.5

1.9

kcal

g

g

g

824

31.6

29.1

2.6

603

19.3

14.6

1.9

kcal

g

g

g

　今日
き ょ う

はコールスローサラダです。

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、オランダ語
ご

でコール

がキャベツ、スローがサラダを意味
い み

するそうです。細
ほそ

く切
き

ったキャベツ

をドレッシングで和
あ

えたサラダにな

ります。色々
いろいろ

な野菜
や さ い

をおいしくいた

だきましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、一関
いちのせき

小学校
しょうがっこう

の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。アンケートをとりなが

ら、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い献立
こんだて

になっ

ています。かみかみ和
あ

えは、よくか

んで食
た

べてみましょう。よくかんで

食
た

べるといいことがたくさんありま

す。おいしく食
た

べて、午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

も

がんばりましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、南小学校の希望
き ぼ う

給食
きゅうしょく

です。人気
に んき

のあるメニューを

栄養
えいよう

バランスよく、組
く

み合
あ

わせたメ

ニューになっています。黒糖
こくとう

コッペ

パンが選
えら

ばれていましたが、１６日

の給食
きゅうしょく

に付
つ

いています。また、レモ

ンソーダゼリーは、１０日
か

の給食
きゅうしょく

に

付
つ

いています。しっかり食
た

べて今月
こんげつ

も頑張
がんば

りましょう。

602

23.7

22.5

2.8

798

24.9

20.3

2.5

kcal

g

g

g

　冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

のひとつ、白
はく

菜
さい

。白菜
はくさい

は、一株
ひとかぶ

に約
やく

８０枚
まい

の葉
は

で

巻
ま

かれています。白菜
はくさい

は寒
さむ

くなる

と、寒
さむ

さで凍
こお

ってしまわないように

甘
あま

みが増
ま

し、どんどんおいしくなり

ます。おいしくいただきましょう。

10
水

一関市真滝学校給食センター
令和７年

～メッセージ～ 主菜・副菜を全校からアンケートをとり、希望が多かったものを第１・２希望とし

ました。

～メッセージ～ みんなの好きなメニューを取り入れながら、主食に合わせた組み合わせや栄

養バランスを考えました。ぜひ、一つ一つの料理を味わって食べてみてください。



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

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

赤魚
あ か う お

の塩
し お

こうじ焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく ねぎ
塩こうじ 酒 みりん
トウバンジャン

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 白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

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

煮干しだし

りんご（南小・滝沢小・舞川小・
一関東中・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

かぼちゃのひき肉
に く

フライ 豚肉
ぶたにく

 大豆
だいず

粉
こ

かぼちゃ 玉
たま

ねぎ
砂糖
さとう

 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
ソース

ヤーコン炒
い た

め 豚肉
ぶたにく

ピーマン にんじん ヤーコン 切干大根
きりぼしだいこん つきこんにゃく

砂糖
さ と う ごま ごま油

あぶら しょうゆ 酒
みりん 唐辛子

なめこスープ 豆腐
と うふ

 ベーコン 卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

 にんじん なめこ ねぎ えのきだけ ごま油
あぶら しょうゆ 塩 鶏だし

スープストック

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

いわしの竜田揚
た つ た あ

げ いわし 生姜
しょうが

片栗粉
かた く り こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

大根
だい こ ん

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
大根
だいこん

　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

わかめ汁
じる

豆腐
と うふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ わかめ チンゲン菜
さい

もやし ねぎ 煮干しだし

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

ハンバーグトマトソースがけ 豚肉
ぶたにく

 鶏肉
とりにく

トマト 玉
たま

ねぎ にんにく 生姜
しょうが

砂糖
さ と う

油
あぶら ケチャップ 塩

しょうゆ

ブロッコリーサラダ
ブロッコリー
にんじん キャベツ とうもろこし 砂糖

さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酢

きのことマロニーのスープ 鶏肉
とりにく

にんじん
白菜
はくさい

 しめじ

えのきだけ 大根
だいこん マロニー

しょうゆ こしょう
スープストック

クリスマスケーキ 卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

いちご 小麦粉
こ む ぎ こ

 砂糖
さ と う

油
あぶら

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ豚丼
ぶた どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ グリンピース

にんにく
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒 みりん

唐辛子

キムたく納豆
な っ と う

納豆
なっとう

　鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

ひじき
ほうれん草

そう

 にら

にんじん

玉
たま

ねぎ 切干大根
きりぼしだいこん

白菜
はくさい

　 大根
だいこん 油

あぶら めんつゆ 酒
塩こうじ 唐辛子

みそワンタンスープ みそ にんじん
玉
たま

ねぎ 白菜
はくさい

 　生姜
しょうが

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ ワンタン

しょうゆ 酒
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

 強化米
きょうかまい

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 唐辛子

かりぽり和
あ

え 大豆
だいず

にんじん
キャベツ きゅうり 枝豆

えだまめ

大根
だいこん

 なす れんこん しそ
砂糖
さ と う

ごま しょうゆ 塩 酢

さつま芋
いも

のみそ汁
しる

豆腐
と うふ

 油揚
あぶらあ

げ みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ さつま芋
いも

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

具
ぐ

だくさん卵焼
た ま ごや

き 卵
たまご

 鶏肉
とりにく

ひじき にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ 酒 塩

わかめサラダ わかめ しらす干
ぼ

し 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

はっと汁
じ る

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しめじ

えのきだけ ねぎ
小麦粉
こ む ぎ こ

 片栗粉
かたくりこ しょうゆ 酒 塩

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

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 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

ほうれん草
そ う

のなめ茸
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

しょうゆ
めんつゆ

豆乳
とうにゅう

春雨
は る さ め

スープ
鶏肉
とりにく

  豆乳
とうにゅう

豆腐
とうふ

  みそ
牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲン菜
さい

 にんじん もやし ねぎ にら 春雨
はるさめ

ラー油
ゆ

 ごま油
あぶら

しょうゆ 酒 みりん
唐辛子 めんつゆ
スープストック
塩 こしょう

※献立は都合により変更する場合があります。

18
木

　みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

には、にんじんや

大根
だいこん

、ねぎなど野菜
や さ い

がたくさん入
はい

っ

ています。野菜
や さ い

には、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

める栄
えい

養
よう

や体
からだ

の掃除
そ う じ

をしてくれる

食物
しょくもつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

です。栄養
えいよう

バラン

スのよい食事
しょくじ

で、午後
ご ご

も元気
げんき

に頑
がん

張
ば

りましょう。

610

32.3

14.0

2.0

kcal

g

g

g

789

40.0

15.9

2.3

kcal

g

g

g

808

34.0

20.5

3.2

kcal

g

g

g

　ヤーコンは、さつま芋
いも

のような

形
かたち

で、色
いろ

は茶色
ちゃいろ

、土
つち

の中
なか

で大
おお

きくな

る野菜
や さ い

です。炒
いた

めたり、生
なま

でも食
た

べ

ることができ、甘
あま

くてシャキシャキ

とした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、

ピーマンやにんじんと一緒
いっしょ

に炒
いた

めて

みました。

12
金

781

30.0

27.7

3.7

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

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

22
月

　２学期
が っ き

も残
のこ

すところあとわずかと

なりました。かぜをひかないよう、

自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

で冬休
ふゆやす

みを元気
げんき

に

過
す

ごしましょう。こい色
いろ

の野菜
や さ い

に

は、ビタミンA、うすい色
いろ

の野菜
や さ い

や

果物
くだもの

にはビタミンＣが多
おお

く含
ふく

まれ、

どちらも大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。

610

26.3

20.0

1.7

kcal

g

g

g

776

32.6

23.8

2.5

kcal

g

g

g

644

20.2

22.4

1.6

821

25.3

25.7

2.2

小学校
しょうがっこう

kcal

g

g

g

中学校
ちゅうがっこう

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）

kcal

g

g

g

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、クリスマス給食
きゅうしょく

で

す。少
すこ

し早
はや

めのクリスマス給食
きゅうしょく

と

なっています。クリスマスケーキは

国
くに

によって違
ちが

いがあり、フランスで

は、ブッシュドノエルという切
き

りか

ぶをイメージしたケーキです。ドイ

ツではシュトーレンというドライフ

ルーツが入
はい

ったパンを食
た

べるそうで

す。

640

24.2

23.7

2.8

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

16
火

799

27.5

27.9

2.2

15
月

　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

ると体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすためのエネル

ギーになります。朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べて、1日
にち

を気持
き も

ちよくスター

トさせるためにも、早
はや

ね、早起
はやお

きを

心
こころ

がけましょう。

625

22.3

23.0

1.6

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

※○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

19
金

　大根
だいこん

には、でんぷんの消化
しょうか

酵素
こうそ

で

あるジアスターゼが含
ふく

まれているの

で、胃
い

もたれを防止
ぼうし

してくれます。

また、ビタミンCも多
おお

く含
ふく

みます。

しっかり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りま

しょう。

609

29.4

16.7

1.9

kcal

g

g

g

777

36.7

19.3

2.5

kcal

g

g

g

11
木

　じゃが芋
いも

には、エネルギーとなる

炭水化物
たんすいかぶつ

や、かぜを予防
よ ぼ う

するビタミ

ンCがたくさん含
ふく

まれています。ビ

タミンCは、ストレスに負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

ります。おいしくいただきま

しょう。

601

26.5

15.2

1.7

kcal

g

g

g

769

32.7

17.6

2.1

kcal

g

g

g

　
17
水

　今朝
け さ

も納豆
なっとう

を食
た

べてきたという人
ひと

はいますか。忙
いそが

しい朝
あさ

でも手軽
て がる

に

しっかりと栄養
えいよう

をとることができる

すぐれものですね。血液
けつえき

をサラサラ

にしてくれる効果
こ う か

や、食物
しょくもつ

せんいも

多
おお

く含
ふく

まれるので、便秘
べんぴ

の予防
よ ぼ う

にも

役立
や く だ

ちます。

636

27.5

17.7

2.4

kcal

g

g

g

一関市真滝学校給食センター
令和７年

１２月使用予定の地場食材

【一関市産】

小松菜 大根 チンゲン菜

南部一郎かぼちゃ にんじん

ほうれん草 切干大根 米 牛乳

鶏肉 豆腐 豆乳 おから みそ

【岩手県産】

しいたけ にんじん ねぎ

りんご パン 米麺 大豆 豆腐

豚肉 鶏肉


