
No.１

1群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

６群
ぐ ん

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
にち

・

曜
よう

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

/くだもの・デザート

小学校 中学校

タコメンチカツ
すけそうたら

たこ　大豆
だいず

粉
こ あおさ キャベツ　しょうが

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

コーンスターチ

油
あぶら

塩

ツナと豆
まめ

のサラダ
ツナ（まぐろ）

大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず キャベツ　きゅうり 青じそドレッシング

肉
にく

だんごの

コンソメスープ

鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

大豆
だいず

粉
こ 人参

にんじん 玉
たま

ねぎ　はくさい

とうもろこし　しめじ
油
あぶら

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
こしょう

チョコクリーム 練乳
れんにゅう

水
みず

あめ　砂糖
さ と う カカオマス

ココアパウダー

赤魚
あかうお

のねぎソースがけ 赤魚
あかうお

ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

ごま油
あぶら 酒　しょうゆ

めんつゆ　みりん

米
こめ

麺
めん

の和風
わ ふ う

サラダ

お魚
さかな

ソーセージ（す

けそうたら・いとよ

りだい・大豆
だ い ず

粉
こ

）

小松菜
こ ま つ な

キャベツ　とうもろこし 米
こめ

麺
めん 大豆

だいず

マヨ

ネーズ

しょうゆ

油
あぶら

麩
ふ

のみそ汁
し る

みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しめじ じゃがいも　油
あぶら

麩
ふ

煮干しだし

チキン南蛮
なんばん

鶏肉
とりにく

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　大豆
だ い ず

タ

ルタルソー

ス

酢　しょうゆ
みりん
一味唐辛子

豆
まめ

もやしの炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ
人参
にんじん

さやいんげん

大豆
だいず

もやし　切干
きりぼし

大根
だいこん

たけのこ
砂糖
さ と う

　こんにゃく 油
あぶら

しょうゆ　みりん
中華スープストッ
ク

もずくとなめこの卵
たまご

スープ 卵
たまご

　豆腐
と う ふ

もずく 小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

　なめこ　ねぎ かたくり粉
こ 酒　中華スープストック

しょうゆ　塩　こしょう

さばのスタミナ焼
や

き さば にんにく　しょうが ごま油
あぶら しょうゆ　酒

トウバンジャン

ほうれん草
そう

のおひたし のり ほうれん草
そう

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　めんつゆ

にらとさつまいものみそ汁
しる

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

　みそ 人参
にんじん

　にら 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　えのきたけ さつまいも 煮干しだし

ごはん
星型
ほしがた

コロッケ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だい ず

粉
こ

玉
たま

ねぎ

じゃがいも　砂糖
さ と う

小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

コーンスターチ

油
あぶら しょうゆ

塩　こしょう

野菜
や さ い

の塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 昆布 キャベツ　きゅうり　もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　ごま

しょうゆ　塩　ゼラ
チン（調味料由来）

そうめん汁
じる

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

　おくら 白菜
はくさい

　大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ　ねぎ そうめん
かつおだし　昆布だ
し　酒　しょうゆ
みりん　塩

七夕
たなばた

ゼリー ぶどう果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

チキンのトマト

クリームソース
鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう トマト

トマトピューレ
玉
たま

ねぎ　なす　しめじ 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ 塩　こしょう

コンソメ

枝豆
えだまめ

サラダ
キャベツ　枝豆

えだまめ

とうもろこし　レモン果汁
かじゅう 砂糖

さ と う 大豆
だいず

マヨ

ネーズ

酢　塩　こしょう

パスタ入
い

りスープ ウインナー 人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい じゃがいも

スパゲッティ

しょうゆ　コンソメ
スープストック　塩
こしょう

バナナ バナナ

三陸
さんりく

産
さん

いわしのしょうが煮
に

いわし しょうが 砂糖
さ と う しょうゆ　みりん　塩　酢

昆布エキス　寒天

たけのこのそぼろ炒
いた

め
鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

ミート

厚揚
あつあ

げ　青
あお

大豆
だいず 人参

にんじん

たけのこ
こんにゃく

砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ 油

あぶら 酒　しょうゆ
みりん

あさりと野菜
や さ い

のみそ汁
しる

あさり　みそ 小松菜
こ ま つ な

もやし　大根
だいこん

　キャベツ　ねぎ 煮干しだし

厚焼
あつや

き卵
たまご

の

ピーマン肉
にく

みそがけ

卵
たまご

　鶏肉
とりにく

みそ
ピーマン 玉

たま

ねぎ
砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

コーンスターチ

油
あぶら

ごま油
あぶら

かつおだし　昆布だし　酢
しょうゆ　みりん　塩　酒
トウバンジャン

納豆
なっとう

和
あ

え 納豆
なっとう

　かつお節
ぶし

ほうれん草
そう

　人参
にんじん

白菜
はくさい めんつゆ

しょうゆ　塩

スタミナ豚汁
とんじる 豚肉

ぶたにく

　生揚
なまあ

げ

みそ
にら

しょうが　にんにく　大根
だいこん

しめじ　ごぼう　ねぎ

じゃがいも

こんにゃく
油
あぶら

煮干しだし　酒

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

にら

玉
たま

ねぎ　もやし　キムチ（白菜
はくさい

　大
だ

根
いこん

　にんにく　しょうが　ねぎ　に

ら）

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
こしょう　塩
魚しょう　赤唐辛子

大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え 青大豆
あおだいず

　大豆
だ いず

　かつお節
ぶし

大根
だいこん

　きゅうり 砂糖
さ と う

ねり梅　しょうゆ

花
はな

なるとのすまし汁
じる なると（すけそう

たら）　豆腐
とうふ わかめ 人参

にんじん 白菜
はくさい

　たけのこ　ねぎ

えのきたけ

かつおだし　昆布だ
し　しょうゆ　みり
ん　酒　塩

E:768

P:31.5

F:22.3

塩:2.2

ごはん

E:635

P:30.4

F:23.4

塩:2.5

７月
がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

です。料理
り ょ う り

の中
なか

にいろいろな星
ほし

をちりばめましたので、探
さが

しながら楽
たの

しく食
た

べましょう。

E:761

P:26.5

F:23.8

塩:2.2

７

月

４

金

E:610

P:22.4

F:20.5

塩:1.7

黒糖
こくとう

コッペ

パン

「チキンのトマトクリームソース」は、「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト２０２4　地産地消
ち さ ん ち し ょ う

部門
ぶ も ん

」で大賞
たいしょう

を受賞
じゅしょう

した作品
さくひん

です。大東
だいとう

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた料理
り ょ う り

です♪

８

火

１

火

E:578

P:26.0

F:19.5

塩:2.5

E:708

P:31.5

F:22.8

塩:3.6

３

木

ごはん E:660

P:24.1

F:23.7

塩:1.8

E:819

P:28.5

F:27.6

塩:2.4

２

水

ごはん

E:601

P:23.5

F:17.0

塩:1.6

E:743

P:27.5

F:18.9

塩:2.0

食
しょく

パン

※　○印
じるし

は、一関
いちのせき

市
し

産
さ ん

を使用
し よ う

する予定
よ て い

で

す。

※　献立
こ ん だ て

 は、都合
つ ご う

 によって変更
へ ん こ う

 になりま

す。

体内
た い な い

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶ ん る い

調味料
ち ょ う み り ょ う

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（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

２群
ぐ ん

５群
ぐ ん

カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

令和７年
一関市
いちのせきし

西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

今年
こ と し

の「半夏生
はんげしょう

」は７月
がつ 1日ついたちです。「半夏生はんげしょう

」は、米
こめ

を作
つく

る農家
の う か

さんにとって大切
たいせつ

な節目
ふ し め

の日
ひ

といわれています。

関西地方
かんさいちほう

では、「稲
いね

の根
ね

が、たこの足
あし

のように地面
じ め ん

にしっかりはるように。」という願
ねが

いを込
こ

めて、「たこ」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

ごはん

E:705

P:29.8

F:18.4

塩:2.2

E:620

P:19.8

F:17.3

塩:1.7

E:788

P:23.7

F:21.0

塩:2.0

E:753

P:35.7

F:27.0

塩:3.2

９

水

E:604

P:27.9

F:18.1

塩:1.8

E:732

P:31.1

F:19.5

塩:2.2

10

木

E:619

P:26.7

F:19.6

塩:1.8

11

金

E:571

P:25.5

F:16.6

塩:1.8

ごはん

ごはん

給食センターのホーム

ページからもご覧いただ

けます。



　 No.２

1群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

６群
ぐん

たんぱく質
しつ

ビタミンＡ ビタミンＣ 脂質
し し つ

日
にち

・

曜
よう

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

【おかず】

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

/くだもの・デザート

小学校 中学校

あじのこがね焼
や

き あじ　みそ

大豆
だいず

マヨ

ネーズ

ごま

酒　塩　こしょう

筑前煮
ち くぜんに

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

　さやいんげん たけのこ　れんこん　ごぼう
こんにゃく　砂糖

さ と う

かたくり粉
こ 油

あぶら
かつおだし　昆布だ
し　しょうゆ　みり
ん　酒

まいたけのとろみ汁
じる

豆腐
と う ふ

小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

　大根
だいこん

　まいたけ　ねぎ かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

しょうゆ　みりん　酒　塩

オレンジ オレンジ

チキンナゲット

（小
しょう

：２こ　中
ちゅう

：３こ）
鶏肉
とりにく

　大豆
だい ず

粉
こ

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

小麦粉
こ む ぎ こ

コーンスターチ

油
あぶら

しょうゆ　塩　酒
チキンエキス
かつおエキス
魚しょう

フレンチサラダ
ブロッコリー

赤
あか

ピーマン

キャベツ　きゅうり

レモン果汁
かじゅう 砂糖

さ と う

オリーブ油
ゆ 酢　塩　こしょう

コーンシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　パセリ 玉
たま

ねぎ　とうもろこし　グリンピース

じゃがいも

コーンスターチ

大豆
だいず

バター

（乳不使用
にゅうふしよう

）

白ワイン　シチューフレー
ク　ベシャメルフレーク
塩　こしょう

モウカザメの竜田揚
た つ た あ

げ モウカザメ しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　米粉
こめこ

油
あぶら しょうゆ　酒

みりん

もやしのごま和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま
めんつゆ
しょうゆ　塩

かぶとエリンギのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ かぶの葉
は

　人参
にんじん

白菜
はくさい

　かぶ　エリンギ　ねぎ 煮干しだし

蒸
む

しぎょうざの

おろしポン酢
ず

ソース

（小
しょう

：２こ　中
ちゅう

：３こ）

豚肉
ぶたにく

にら

キャベツ　玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

しょうが　にんにく

ゆず果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

かたくり粉
こ 油

あぶら しょうゆ　塩
みりん　酒

ピーマンチャンプルー
卵
たまご

　油揚
あぶらあ

げ

かつお節
ぶし ピーマン　トマト なす　玉

たま

ねぎ　にんにく 油
あぶら かつおエキス　昆布だし

塩　しょうゆ　中華スープ
ストック

チンゲンサイの中華
ちゅうか

スープ
鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　大豆粉
だ い ず こ

チンゲンサイ

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

たけのこ　ねぎ

パン粉
こ

　砂糖
さ と う

春雨
はるさめ

しょうゆ　塩　酒
中華スープストック
こしょう

チーズオムレツ 卵
たまご

チーズ 小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩

フルーツ白玉
しらたま

豆乳
とうにゅう りんご果汁

かじゅう

　ぶどう果汁
かじゅう

もも果汁
かじゅう

　黄桃
おうとう

　パイン
もち米

ごめ

粉
こ

　砂糖
さ と う 寒天

酵素（大豆由来）

夏野菜
なつやさい

たっぷり

キーマカレー
鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー

かぼちゃ　人参
にんじん

ピーマン

トマトピューレ

にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ

ズッキーニ　とうもろこし

枝豆
えだまめ

じゃがいも 油
あぶら

赤ワイン　カレー
フレーク　ケ
チャップ　中濃
ソース

なすのミートグラタン 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート チーズ
ピーマン

トマトピューレ
なす　玉

たま

ねぎ　にんにく マカロニ オリーブ油
ゆ

ケチャップ　赤ワイ
ン　コンソメ　しょ
うゆ　塩　こしょう

コールスローサラダ ブロッコリー キャベツ　とうもろこし 砂糖
さ と う 大豆

だいず

マヨ

ネーズ

酢　塩　こしょう

コロコロ野菜
や さ い

スープ ウインナー　大豆
だいず

かぶの葉
は

　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　かぶ　セロリ じゃがいも
しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　こしょう

ごはん 鶏
とり

そぼろごはんの具
ぐ 鶏肉

と り に く

　大豆
だ い ず

ミート

おから　みそ
ひじき 人参

にんじん

しょうが　干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　しょうゆ

みりん

三陸
さんりく

めかぶのさっぱり和
あ

え めかぶ キャベツ　きゅうり　もやし
青じそドレッシング
めんつゆ

沢
さわ

煮
に

椀
わん 豚肉

ぶたにく

　豆腐
と う ふ

油揚
あぶらあ

げ

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　ごぼう

えのきたけ　ねぎ
こんにゃく

かつおだし　昆布だ
し　しょうゆ　みり
ん　酒　塩

（こぎつねごはん） 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

しょうが 油
あぶら

酒　塩　しょうゆ　みりん

ツナコロッケ ツナ（まぐろ） 油
あぶら

塩

三色
さんしょく

和
あ

え ほうれん草
そう

　人参
にんじん

もやし ごま しょうゆ　めんつゆ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　みそ
玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　大根
だいこん

えのきたけ　しめじ
煮干しだし

調味料
ちょうみりょうおもに体

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

２群
ぐん

E:602

P:25.6

F:17.7

塩:1.6

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

体内
たいない

でのおもなはたらきによる食品
しょくひん

の分類
ぶんるい

コッペ

パン

E:616

P:21.5

F:19.0

塩:1.9

18

金

ごはん

ごはん

22

火

結
むす

び

パン

E:715

P:31.3

F:29.6

塩:3.7

17

木

E:612

P:26.6

F:24.3

塩:2.7

23

水

E:740

P:23.6

F:22.5

塩:1.7

ごはん

ごはん

16

水

E:597

P:26.2

F:17.7

塩:1.7

15

火

　古代中国
こだいちゅうごく

では、七夕
たなばた

に無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

って「索餅
さくべい

」

というお菓
か

子
し

をお供
そな

えし、食
た

べる風習
ふうしゅう

がありまし

た。「索
さく

餅
べい

 」は、小麦粉
こ む ぎ こ

などで作
つく

った生地
き じ

を縄
なわ

のよ

うにねじったもので、そうめんの原型
げんけい

とされていま

す。

E:755

P:32.8

F:29.0

塩:3.7

おもに体
からだ

をつくる

14

月

こぎ

つね

ごは

ん

米
こめ

　砂糖
さ と う

じゃがいも　砂糖
さ と う

パン粉
こ

　米
こめ

粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

砂糖
さ と う

５群
ぐん

カルシウム

E：エネルギー量
（Kcal）

P：たんぱく質（g）

F：脂質（ｇ）

塩：食塩相当量（g）

E:717

P:29.1

F:20.7

塩:2.1

24

木

E:740

P:27.0

F:25.9

塩:2.5

E:741

P:30.4

F:19.8

塩:2.2

E:777

P:25.8

F:22.3

塩:2.5

E:931

P:28.6

F:27.5

塩:2.2

E:736

P:31.4

F:20.3

塩:2.2

一関市産 ： 米・牛乳・みそ・ほうれん草・小松菜・チンゲンサイ・にら・ピーマン・玉ねぎ・ズッキーニ・大根・なす・にんじん・

トマトピューレ

岩手県産 ： パン・鶏肉・豚肉・めかぶ・大豆・青大豆・生揚げ・豆腐・おから・大豆ミート・もやし・大豆もやし・トマト


