
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

麻婆
まーぼー

大根
だいこん 豚肉

ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

みそ
にら

大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ

ねぎ　しょうが　にんにく

砂糖
さとう

かたくり粉
こ 油

あぶら
しょうゆ　みりん
中華スープストック
トウバンジャン

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 小松菜
こ ま つ な

　人参
にんじん

もやし 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　つゆ

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だ い ず

粉
こ

チンゲンサイ
キャベツ　玉

たま

ねぎ　しょうが

白菜
はくさい

　たけのこ　えのきたけ

小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さとう

コーンスターチ
油
あぶら

酒　塩　チキンエキ
ス　オイスターソー
ス　中華スープス
トック　しょうゆ
こしょう

豆乳
とうにゅう

クリーミーコロッケ 豆乳
とうにゅう

　大豆
だ い ず

粉
こ

玉
たま

ねぎ　とうもろこし 小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

　パン粉
こ

油
あぶら ゼラチン

チキンエキス　塩

ツナサラダ ツナ（まぐろ） キャベツ　きゅうり　玉
たま

ねぎ 大豆
だ い ず

マヨネーズ
酢　塩　こしょう

プチプチ麦
むぎ

の

ミネストローネ
ベーコン　大豆

だいず

人参
にんじん

トマトピューレ

さやいんげん

玉
たま

ねぎ　しめじ　セロリ

にんにく

じゃがいも

麦
むぎ オリーブ油

ゆ

ケチャップ　コン
ソメ　スープス
トック　塩　こ
しょう

りんご りんご

豚肉
ぶたにく

とキャベツの

スタミナ炒
いた

め

豚肉
ぶたにく

　厚揚
あつあ

げ

青大豆
あおだいず

　みそ
にら

玉
たま

ねぎ　キャベツ

にんにく　しょうが

砂糖
さとう

かたくり粉
こ ごま油

あぶら
酒　しょうゆ　みり
ん　スープストック
トウバンジャン

わかめと野菜
や さ い

のおひたし かつお節
ぶし

わかめ 小松菜
こ ま つ な

もやし　白菜
はくさい

砂糖
さ と う めんつゆ　しょうゆ

塩

手作
て づ く

りはっと汁
じる

油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん 大根

だいこん

　ごぼう　まいたけ

ねぎ

小麦粉
こむぎこ

かたくり粉
こ

こんにゃく

かつおだし　昆布
だし　塩　しょう
ゆ　みりん　酒

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

ミルクおから炒
い

り
おから　鶏肉

とりにく

大豆
だいず

ミート
牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

ごぼう　干
ほ

ししいたけ　ねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　しょうゆ

みりん

ぽかぽか塩
しお

こうじ汁
じる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ
白菜
はくさい

　大根
だいこん

　まいたけ

ねぎ　しょうが

こんにゃく

かたくり粉
こ

かつおだし　昆布だ
し　塩　しょうゆ
みりん　酒　塩こう
じ

プレーンオムレツ 卵
たまご 砂糖

さとう

　かたくり粉
こ

コーンスターチ
油
あぶら 酢　塩　昆布だし

かつおだし

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
もち米粉

ご め こ

　砂糖
さ と う 寒天

酵素（大豆由来）

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の

キーマカレー
鶏肉
とりにく

　豚
ぶた

レバー

トマトピューレ

ブロッコリー

人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　エリンギ　れんこん

にんにく　しょうが

じゃがいも

さつまいも
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

ごはん 肉
にく

じゃが風
ふう

コロッケ 牛肉
ぎゅうにく

　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

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ 油

あぶら
しょうゆ　塩

きんぴらごぼう 豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ピーマン ごぼう　干
ほ

ししいたけ こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま
しょうゆ　酒　みり
ん　一味唐辛子

たら汁
じる

たら　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
かつおだし　昆布だし
しょうゆ　みりん　酒　塩

豆腐
と う ふ

ミートボールの

トマト煮
に

鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　大豆粉
だ い ず こ

ピーマン

トマトピューレ

バジル

玉
たま

ねぎ　マッシュルーム

にんにく

パン粉
こ

　砂糖
さ と う

じゃがいも
オリーブ油

ゆ

しょうゆ　赤ワイン
ケチャップ　コンソ
メ　塩　こしょう

レモン風味
ふ う み

サラダ ツナ（まぐろ） 人参
にんじん

キャベツ　もやし　レモン果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ しょうゆ

コーンクリームパスタ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ 玉
たま

ねぎ　しめじ　とうもろこし スパゲッティ
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

ごはん さばのごま焼
や

き さば しょうが ごま
しょうゆ　みりん
酒

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 人参
にんじん

　さやいんげん キャベツ こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ　みりん

酒

じゃがいものみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
にんじん

白菜
はくさい

　えのきたけ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ 酒　しょうゆ

みりん

ごまじゃこ和
あ

え しらす ほうれん草
そう

もやし　キャベツ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　ごま
しょうゆ　塩

けんちん汁
じる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん 大根

だいこん

　ごぼう

干
ほ

ししいたけ　ねぎ

里
さと

いも

こんにゃく
ごま油

あぶら
かつおだし　昆布だ
し　しょうゆ　みり
ん　酒　塩

豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

　大豆粉
だ い ず こ

トマトピューレ 玉
たま

ねぎ　にんにく　しょうが
じゃがいも　砂糖

さとう

かたくり粉
こ

油
あぶら

オリーブ油
ゆ

塩　ケチャップ
赤ワイン

ツナ（まぐろ） キャベツ　もやし　とうもろこし 砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ しょうゆ　酢

ウインナー
かぶの葉

は

　人参
にんじん

ブロッコリー
玉
たま

ねぎ　かぶ　しめじ 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

みかん

５

金

E:682

P:21.1

F:19.1

塩:1.7

E:857

P:25.5

F:22.6

塩:2.2

E:738

P:25.4

F:18.8

塩:2.2

E:730

P:24.3

F:19.7

塩:1.8

E:612

P:21.2

F:18.7

塩:1.6

10

水

E:809

P:30.4

F:28.5

塩:2.4

11

木

E:592

P:24.8

F:18.7

塩:2.0

E:748

P:29.9

F:21.5

塩:2.5

麦
むぎ

麦
むぎ

ごはん

E:743

P:31.3

F:25.8

塩:3.5

E:618

P:26.6

F:22.7

塩:2.7

ごはん

12

金

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！

E:748

P:28.5

F:28.6

塩:3.0

食
しょく

パン

E:647

P:25.4

F:24.4

塩:1.9

E:584

P:20.8

F:15.8

塩:1.5

有機米
ゆ う き ま い

ごはん１

月

E:550

P:20.1

F:15.4

塩:1.7

2

火

E:629

P:24.3

F:26.1

塩:2.1

麦
むぎ

ごはん

E:598

P:26.4

F:18.2

塩:1.9

E:733

P:29.8

F:19.8

塩:2.2

３

水

E:588

P:22.6

F:16.0

塩:1.6

E:727

P:26.6

F:17.7

塩:2.2

ごはん

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:681

P:23.4

F:17.1

塩:2.0

４

木

８

月

平泉
ひらいずみ

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

９

火

丸
まる

パン

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

鶏
とり

つくね 鶏肉
とりにく

ひじき 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ
パン粉

こ

　小麦粉
こむぎこ

砂糖
さとう

みりん　酒　しょ
うゆ　塩　こしょ
う

平泉町
ひらいずみちょう

産
さ ん

ヤーコンの

塩
し お

こうじ炒
い た

め
豚肉
ぶたにく 人参

にんじん

ピーマン
たけのこ

ヤーコン

砂糖
さ と う 油

あぶら
しょうゆ　塩こう
じ　酒　みりん
一味唐辛子

かきたま汁
じる

卵
たまご

　豆腐
と う ふ

にら 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　えのきたけ かたくり粉
こ かつおだし　昆布だし

しょうゆ　みりん　酒　塩

モミの木
き

チキン 鶏肉
とりにく

　大豆
だ い ず

粉
こ

玉
たま

ねぎ

かたくり粉
こ

パン粉
こ

　小麦粉
こむぎこ

コーンスターチ

油
あぶら しょうゆ　塩

こしょう

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 砂糖

さ と う

オリーブ油
ゆ 酢　塩　こしょう

ABCスープ ベーコン 人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　しめじ じゃがいも　マカロニ

しょうゆ　コンソメ　スー
プストック　塩　こしょう

クリスマスケーキ

（チョコ）
卵
たまご ホイップ

クリーム

小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さとう

水
みず

あめ

こんにゃく粉
こ

油
あぶら チョコレート

ココアパウダー

クリスマスケーキ

（いちご）
卵
たまご ホイップ

クリーム
いちご果汁

かじゅう 小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さとう

水
みず

あめ
油
あぶら

ごはん ぶりの柚庵
ゆうあん

焼
や

き ぶり 柚子
ゆ ず

果汁
かじゅう 酒　しょうゆ

みりん　寒天粉

かぼちゃのいとこ煮
に

小豆
あ ず き

かぼちゃ 砂糖
さ と う しょうゆ　みりん

塩

冬至
と う じ

汁
じる

豆腐
と う ふ

　みそ 人参
にんじん 大根

だいこん

　ごぼう　しめじ

れんこん　ねぎ

こんにゃく

里
さと

いも

煮干しだし

豆腐
と う ふ

シュウマイ 豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ 玉

たま

ねぎ　グリンピース

しょうが

砂糖
さとう

　小麦粉
こ む ぎ こ

かたくり粉
こ

油
あぶら

ごま油
あぶら

しょうゆ　塩

豆
まめ

もやしの

さっぱり和
あ

え

お魚
さかな

ソーセージ（す

けそうたら・いとよ

りだい・大豆粉
だ い ず こ

）

小松菜
こ ま つ な

大豆
だ い ず

もやし　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

酢　しょうゆ

チンゲンサイの

中華
ちゅうか

スープ
鶏肉
とりにく

　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

えのきたけ　ねぎ

パン粉
こ

　砂糖
さとう

春雨
はるさめ

油
あぶら

ラー油
ゆ

中華スープストック
しょうゆ　酒　塩
こしょう

バナナ バナナ

（こぎつねごはんの具
ぐ

） 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

しょうが 砂糖
さ と う

油
あぶら 酒　塩　しょうゆ

みりん

野菜
や さ い

コロッケ
人参
にんじん

さやいんげん
玉
たま

ねぎ　とうもろこし

じゃがいも　砂糖
さ と う

コーンスターチ

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

塩

キャベツののり和
あ

え 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

生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる

生揚
な ま あ

げ　みそ わかめ かぶの葉
は

白菜
はくさい

　かぶ　えのきたけ　ねぎ 煮干しだし

17

水

上チョコ
下いちご

Ｅ:682
　:680
Ｐ:28.4
　:28.3
Ｆ:24.0
　:24.0
塩:3.4
　:3.4

E:736

P:27.0

F:24.5

塩:2.6

有機米
ゆ う き ま い

ごはん
15

月

E:728

P:25.8

F:20.1

塩:2.1

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）

一足
ひ と あ し

早
はや

く、クリスマス献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れました☆みんなで仲良
な か よ

く、楽
たの

しく食
た

べましょう！

☆　冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

　☆　今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

２２日
に ち

です。冬至
と う じ

の日
ひ

に「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べると、運気
う ん き

が上
あ

がる（運
う ん

盛
も

り）といわれています。

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:606

P:25.2

F:16.7

塩:1.4

18

木

E:605

P:22.6

F:19.1

塩:1.7

調味料
ちょうみりょう

麦
むぎ

ごはん

上チョコ
下いちご

Ｅ:599
　:597
Ｐ:25.4
　:25.3
Ｆ:22.6
　:22.6
塩:2.6
　:2.6

19

金

こぎ

つね

ごはん

E:753

P:29.9

F:19.1

塩:2.0

E:767

P:27.6

F:19.1

塩:2.3

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

16

火

黒糖
こくとう

コッペ

パン

麦
むぎ

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（有機）・にんじん（有機）・ねぎ・りんご・

トマトピューレ

岩手県産 ： パン・鶏肉・豚肉・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

セレクト

ケーキ


