
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

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

根菜
こんさい

のツナマヨサラダ
ツナ（まぐろ）

大豆
だいず 小松菜

こ ま つ な ごぼう　とうもろこし

れんこん
砂糖
さとう 大豆

だいず
マヨ

ネーズ

酢　塩　こしょう

秋
あき

色
いろ

シチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう かぼちゃ

人参
にんじん

　パセリ

玉
たま

ねぎ　マッシュルーム

しめじ
さつまいも

大豆
だいず

バター

（乳
にゅう

不使用
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　こしょ
う

ホキフライ ホキ

パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ

コーンスターチ

砂糖
さとう

　かたくり粉
こ

油
あぶら

塩　中濃ソース

いかと里
さと

いもの煮
に

物
もの

いか　高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

人参
にんじん

　さやいんげん 大根
だいこん 里

さと

いも　砂糖
さとう

こんにゃく

酒　しょうゆ　めん
つゆ　みりん　一味
唐辛子

きのこ汁
じる

生揚
な ま あ

げ 小松菜
こ ま つ な しめじ　まいたけ

エリンギ　なめこ　ねぎ

かつおだし
煮干しだし
しょうゆ　酒

りんご りんご

親子丼
おやこどん

の具
ぐ

卵
たまご

　鶏肉
とりにく

玉
たま

ねぎ　グリンピース かたくり粉
こ

油
あぶら しょうゆ　みりん

めんつゆ

きゅうりのピリ辛
から

漬
づ

け 人参
にんじん

きゅうり　キャベツ ごま油
あぶら

しょうゆ　一味唐辛子

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 人参
にんじん

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　酒　みりん　塩

ごはん 鶏肉
とりにく

のごまみそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ 砂糖
さ と う

ごま
しょうゆ　みりん
酒

三陸
さんりく

めかぶの和風
わ ふ う

サラダ かつお節
ぶし

めかぶ キャベツ　もやし　きゅうり 青じそドレッシング

魚介
ぎょかい

のチゲ鍋風
なべふう

たら　あさり　豆腐
と う ふ

人参
にんじん

大根
だいこん

　白菜
はくさい

　しめじ　ねぎ
かつおだし　昆布だし
しょうゆ　酒　みりん　塩
トウバンジャン

ごはん さんまのしょうが煮
に

さんま しょうが 砂糖
さ と う

　水
みず

あめ しょうゆ

かみかみ五目
ご も く

豆
まめ

鶏肉
とりにく

　大豆
だ い ず

昆布
こ ん ぶ

人参
にんじん

ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒

みりん

かぶのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　みそ かぶの葉
は

白菜
はくさい

　かぶ　しめじ　ねぎ 煮干しだし

きなこ揚
あ

げパン（中
ちゅう

のみ） 青
あお

きな粉
こ

砂糖
さ と う

油
あぶら

塩

ペンネマカロニの

トマト煮
に 豚肉

ぶたにく トマトピューレ

バジル
玉
たま

ねぎ マカロニ オリーブ油
ゆ

赤ワイン　コンソメ
ケチャップ　塩
こしょう

海藻
かいそう

とコーンの

サラダ

わかめ　茎
く き

わかめ　昆
こん

布
ぶ

　とさか

のり

キャベツ　きゅうり

とうもろこし

イタリアンドレッ
シング（特定原材
料等不使用）　塩

鮭
さけ

ボールスープ 鮭
さけ

　たら ブロッコリー　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　しめじ 砂糖
さ と う

油
あぶら 塩　酒　しょうゆ　コンソ

メ　スープストック　こ
しょう

チョコクリーム（小
しょう

のみ） 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

ごはん さばのみりん焼
や

き さば しょうが
しょうゆ　みりん
酒

なめたけ和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

もやし　白菜
はくさい

　えのきたけ 砂糖
さ と う

　水
みず

あめ
塩　しょうゆ
めんつゆ

かしわ汁
じる

鶏肉
とりにく

　生揚
な ま あ

げ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　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　酒　みりん　塩
一味唐辛子

タッカルビ 鶏肉
とりにく

ピーマン
玉
たま

ねぎ　キャベツ　しめじ

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 コチジャン
しょうゆ　酒

小松菜
こ ま つ な

のナムル ツナ（まぐろ） 小松菜
こ ま つ な

　人参
にんじん

大豆
だ い ず

もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢

トックスープ 卵
たまご

　豚肉
ぶたにく 大根

だいこん

　たけのこ　干
ほ

ししいたけ

ねぎ　にんにく　しょうが

トック（白玉粉
しらたまこ

）

かたくり粉
こ 油

あぶら
中華スープストック
酒　しょうゆ　塩
こしょう

鶏肉
とりにく コーンフレーク

パン粉
こ

大豆
だ い ず

マヨ

ネーズ 油
あぶら

しょうゆ　みりん

するめ 茎
くき

わかめ 切干
きりぼし

大根
だいこん

　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　ごま
しょうゆ　酢

鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー 人参
にんじん 玉

たま

ねぎ　エリンギ　にんにく

しょうが　グリンピース
じゃがいも 油

あぶら
赤ワイン　カレーフ
レーク　中濃ソース
ケチャップ

豆乳
とうにゅう

　大豆
だ い ず

粉
こ

いちごピューレ　レモン果汁
かじゅう

米粉
こ め こ

　砂糖
さ と う

　水
みず

あめ 油
あぶら

しょうゆ

14

金

７

金

E:574

P:25.6

F:16.8

塩:1.8

E:713

P:30.5

F:19.1

塩:2.3

E:996

P:34.5

F:33.9

塩:2.9

E:717

P:28.3

F:19.6

塩:1.9

E:592

P:24.9

F:18.2

塩:1.6

12

水

E:603

P:27.4

F:22.3

塩:2.7

E:755

P:34.1

F:30.3

塩:3.9

E:765

P:29.8

F:24.7

塩:2.2

13

木

E:605

P:28.1

F:16.1

塩:1.6

E:758

P:33.3

F:18.1

塩:2.1

麦
むぎ

小
しょう

：

コッペ

パン

中
ちゅう

：き

なこ揚
あ

げパン

麦
むぎ

ごはん

ごはん どんな献立
こんだて

が登場
とうじょう

す

るのか、材料名
ざいりょうめい

から

予想
よ そ う

してみましょ

う！

１１月
がつ

１１日
にち

は「鮭
さけ

の日
ひ

」です。国産
こ く さん

の鮭
さけ

を骨
ほね

ごとミンチにした「鮭
さけ

ボール」をスープに使用
し よ う

しました。

１１月
がつ

8日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。かみごたえのある食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った「かみかみ五目
ご も く

豆
まめ

」を取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べましょう！

E:615

P:25.0

F:21.2

塩:1.6

E:822

P:28.9

F:29.9

塩:2.1

E:606

P:22.8

F:16.6

塩:1.8

E:775

P:28.0

F:19.9

塩:2.3

ごはん

☆　絵本
え ほ ん

給食
きゅうしょく

　☆　　　「いいものもらった」という絵本
え ほ ん

に登場
とうじょ う

する「きのこ汁
じ る

」を取
と

り入
い

れます。どんなきのこが入
はい

っているのか、探
さ が

しながら食
た

べましょう♪

テーブル

ロール４

火

E:732

P:27.2

F:32.4

塩:2.7

麦
むぎ

※　○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

E:904

P:34.0

F:39.2

塩:3.7

６

木

麦
むぎ

ごはん

E:589

P:28.2

F:19.6

塩:1.6

E:743

P:33.4

F:22.1

塩:2.0

５

水

11

火

10

月

萩荘
はぎしょう

中学校
ちゅうがっこう

リクエスト希望献立
き ぼ う こ ん だ て

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

ピリ辛
から

ほっけ焼
や

き ほっけ 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

のりじゃこ和
あ

え しらす　のり 小松菜
こ ま つ な

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う しょうゆ　めんつゆ

塩

あさりのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　あさり　みそ 人参
にんじん

大根
だいこん

　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

オレンジ オレンジ

きなこ揚
あ

げパン（小
しょう

のみ） 青
あお

きな粉
こ

砂糖
さ と う

油
あぶら

塩

ポークビーンズ

豚肉
ぶたにく

　大豆
だ い ず

　青
あお

大豆
だ い ず

いんげん豆
まめ

大豆
だ い ず

ミート

トマトピューレ
玉
たま

ねぎ　セロリ

しょうが　にんにく
油
あぶら

赤ワイン　ケチャッ
プ　コンソメ　中濃
ソース　トウバン
ジャン　こしょう

かぼちゃと

さつまいものサラダ
かぼちゃ きゅうり

さつまいも

砂糖
さとう

大豆
だいず

マヨ

ネーズ

塩　こしょう

白菜
はくさい

のコンソメスープ ウインナー ブロッコリー　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　とうもろこし
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（中
ちゅう

のみ） 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

白身魚
しろみざかな

のもみじ焼
や

き ホキ　みそ 人参
にんじん 大豆

だいず
マヨ

ネーズ

塩　こしょう
みりん　酒

ツナポン和
あ

え ツナ（まぐろ）　大豆
だ い ず

ブロッコリー キャベツ　ゆず果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　塩

こしょう

のっぺい汁
じる

鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

人参
にんじん 大根

だいこん

　白菜
はくさい

　ごぼう　ねぎ

干
ほ

ししいたけ

里
さと

いも　こんにゃく

かたくり粉
こ

かつおだし
昆布だし　しょうゆ
酒　みりん　塩

白金
はっきん

豚
とん

ぎょうざの

にらあんかけ（２こ）
豚肉
ぶたにく

　大豆
だ い ず

粉
こ

にら
キャベツ　玉

たま

ねぎ

にんにく　しょうが

小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さとう

かたくり粉
こ 油

あぶら
しょうゆ　塩
オイスターソース
みりん　酢　酒

炒
いた

めビビンバ 卵
たまご

　豚肉
ぶたにく

ほうれん草
そう

　人参
にんじん

もやし　干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　ごま

塩　酢　しょうゆ　酒　み
りん　トウバンジャン

豆腐
と う ふ

だんごと

春雨
はるさめ

のスープ

鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

粉
こ チンゲンサイ

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　たけのこ

エリンギ　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

ごはん 鮭
さけ

の南蛮
なんばん

揚
あ

げ ゆず風味
ふ う み

鮭
さけ

パプリカ ねぎ　ゆず果汁
かじゅう

かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　酒　みり

ん　酢　一味唐辛子

ほうれん草
そう

の黒
くろ

ごま和
あ

え ほうれん草
そう

　人参
にんじん

もやし　えのきたけ 砂糖
さ と う

ごま
めんつゆ
しょうゆ　塩

鶏
とり

と野菜
や さ い

のぽかぽか汁
じる

鶏肉
とりにく 白菜

はくさい

　大根
だいこん

　れんこん

干
ほ

ししいたけ　しょうが
かたくり粉

こ
かつおだし
昆布だし　しょうゆ
みりん　塩

ほうれん草
そう

オムレツ 卵
たまご

ほうれん草
そう

コーンスターチ 油
あぶら

カレーポテト ベーコン パセリ 玉
たま

ねぎ　とうもろこし じゃがいも オリーブ油
ゆ コンソメ　塩

カレー粉

ミートボールの

トマトスープ

鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

粉
こ

大豆
だいず

　青
あお

大豆
だいず

人参
にんじん

トマトピューレ
玉
たま

ねぎ　キャベツ　セロリ パン粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　塩　ケチャップ

コンソメ　スープストック
こしょう

バナナ バナナ

ごはん ぶりのしょうが焼
や

き ぶり しょうが ごま
しょうゆ　みりん
酒

わかめの甘酢
あ ま ず

和
あ

え わかめ キャベツ　きゅうり　みかん（シロップ漬
づけ

） 砂糖
さ と う

酢　塩

みそおでん

ちくわ（すけそうた

ら・いとよりだい）

がんもどき　みそ

昆布
こ ん ぶ

人参
にんじん

大根
だいこん かたくり粉

こ

　砂糖
さとう

こんにゃく

かつおだし　昆布
だし　塩　しょう
ゆ　みりん　酒

鶏
とり

そぼろひじき

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

グリンピース

干
ほ

ししいたけ　しょうが
砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　しょうゆ

みりん

野菜
や さ い

と梅
うめ

の和
あ

え物
もの

かつお節
ぶし

人参
にんじん

キャベツ　もやし　きゅうり 砂糖
さ と う 乾燥カリカリ梅

しょうゆ

なめこの卵
たまご

スープ 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

　なめこ　ねぎ かたくり粉
こ 中華スープストック　酒

しょうゆ　塩　こしょう

いわしのレモンじょうゆ煮
に

いわし レモン果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

　米
こめ

でん粉
ぷん みりん　しょうゆ

こしょう

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ炒
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

こんにゃく

じゃがいも

かたくり粉
こ

　砂糖
さとう

油
あぶら しょうゆ　酒

みりん

みぞれ汁
じる

豚肉
ぶたにく

小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

　まいたけ　大根
だいこん

　ねぎ かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

しょうゆ　酒　みりん　塩

E:666

P:27.6

F:28.9

塩:2.3

E:771

P:31.1

F:29.4

塩:3.3

黒糖
こくとう

コッペ

パン

E:731

P:30.1

F:18.7

塩:2.0

25

火

E:620

P:26.1

F:22.3

塩:2.6

有機米
ゆ う き ま い

ごはん17

月

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

E:581

P:26.5

F:17.0

塩:1.6

20

木

ごはん

E:545

P:24.9

F:13.5

塩:2.2

調味料
ちょうみりょう

１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。和食
わ し ょ く

の特徴
と くち ょ う

でもある、だしの旨味
う ま み

を感
かん

じながら味
あ じ

わって食
た

べましょう。

E:759

P:31.5

F:27.3

塩:3.5

E:751

P:31.8

F:20.3

塩:1.8

麦
むぎ

ごはん

E:675

P:29.5

F:14.9

塩:2.8

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）

26

水

28

金

E:621

P:28.4

F:18.6

塩:1.6

麦
むぎ E:604

P:25.8

F:17.3

塩:1.9

21

金

19

水

ごはん

E:591

P:25.7

F:18.7

塩:2.0

27

木

麦
むぎ

E:556

P:25.4

F:15.9

塩:1.8

麦
むぎ

ごはん

E:722

P:31.6

F:19.1

塩:2.3

E:762

P:30.7

F:19.7

塩:2.5

E:587

P:24.8

F:16.5

塩:1.6

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

おもに体
からだ

をつくる

５群
ぐん

カルシウム

E:733

P:30.7

F:21.4

塩:2.6

E:704

P:30.2

F:17.8

塩:2.4

18

火

小
しょう

：き

なこ揚
あ

げパン

中
ちゅう

：

コッペ

パン

一関市産 ： 米・有機米・牛乳・みそ・ほうれん草・小松菜・チンゲンサイ・大根・ごぼう・里いも・りんご・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

11月17日（月）のお米は有機米を使用します。一関地方有機農業推進協議会のみなさんが、農薬や化学肥料を使わずに、

堆肥や米ぬか、田んぼにいる生き物の力を借りて、丹精込めて栽培したお米です。生産者のみなさんに感謝して、

よく味わって食べましょう。


