
Ｅ:

Ｐ:

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 Ｆ:

たんぱく質 カルシウム ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質 塩
し お

:

日
/
曜 献立

こ ん だ て

名
め い

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 561 Ｅ: 697

とり肉
にく

のマーマレードやき
とり肉

にく

にんにく

マーマレードジャム
（さとう　みずあめ
いよかん　なつみかん
ゆずかじゅう） しょうゆ　酒

さけ
Ｐ: 30.1 Ｐ: 37.3

えだまめとキャベツのサラダ
とり肉

にく

にんじん もやし　キャベツ　えだまめ さとう
しょうゆ　す
やさいエキス　しお

Ｆ: 22.5 Ｆ: 27.7

ミネストローネ ベーコン にんじん　トマト缶
かん たまねぎ　グリンピース

にんにく マカロニ オリーブ油
ゆ

トマトピューレ　ケチャップ

コンソメ　しお　こしょう
塩: 2.9 塩: 3.4

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 684 Ｅ: 820

カレーコロッケ
だいずこ にんじん たまねぎ　にんにく

じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん 油

あぶら

しょうゆ　カレーこ　しお

Ｐ: 20.0 Ｐ: 22.9

だいこんとささみのマヨあえ とり肉
にく

わかめ にんじん きゅうり　きりぼしだいこん さとう 卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ
しょうゆ　こしょう
やさいエキス　しお

Ｆ: 24.5 Ｆ: 26.6

とりだんごのみそ汁
しる

とり肉
にく

　みそ にんじん　こまつな

たまねぎ　ごぼう　だいこん　ね
ぎ
ほししいたけ　レンコン　しょう
が

パンこ　でんぷん
さとう 油

あぶら かつおだし　しょうゆ
しお　みりん

塩: 1.8 塩: 2.2

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 Ｅ: 588 Ｅ: 742

ますのしおやき ます しお
Ｐ: 27.6 Ｐ: 33.3

肉
にく

じゃが
ぶた肉

にく

にんじん たまねぎ　グリンピース
じゃがいも
こんにゃく　さとう 油

あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　みりん

Ｆ: 15.4 Ｆ: 17.3

キャベツのみそ汁
しる

いちご（１こ） なまあげ　みそ にんじん
きりぼしだいこん　しめじ
キャベツ　ねぎ　/　いちご にぼしだし

塩: 1.6 塩: 2.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 672 Ｅ: 831

ポークカレー ぶた肉
にく

にんじん　トマト缶
かん たまねぎ　グリンピース

にんにく　しょうが じゃがいも 油
あぶら

カレールウ　酒
さけ Ｐ: 20.2 Ｐ: 23.7

だいこんわかめサラダ わかめ みずな

だいこん　コーン　レモンかじゅ

う さとう ごま　オリーブ油
ゆ

しょうゆ　こしょう
Ｆ: 18.1 Ｆ: 20.2

ヨーグルトあえ
とうにゅう

ヨーグルト
かんてん

りんご　もも　ようなし　みかん
かじゅう（りんご、ぶどう、も
も） さとう

塩: 2.0 塩: 2.3

こだいまいごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

　こだいまい
Ｅ: 591 Ｅ: 754

はなさくハンバーグのおろしソース
とり肉

にく

　とうふ

おから にんじん
だいこん　たまねぎ
にんにく　しょうが さとう　でんぷん 油

あぶら

しょうゆ　みりん　す　しお

Ｐ: 21.5 Ｐ: 26.7

はるいろサラダ ハム なばな　にんじん キャベツ　コーン しょうゆ　みりん
Ｆ: 17.0 Ｆ: 19.8

さわにわん

おいわいデザート（いちごのジュレ） ぶた肉
にく

　油
あぶら

あげ にんじん

だいこん　ごぼう　たけのこ　ね
ぎ
ほししいたけ　/　かじゅう（いち
ご、クランベリー） /　さとう

かつおだし　しょうゆ　しお

酒
さけ

塩: 2.1 塩: 2.8

きりめいりコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 534 Ｅ: 643

チリコンカン
ぶた肉

にく

　ぶたレバー

だいず にんじん　トマト缶
かん

たまねぎ　にんにく さとう オリーブ油
ゆ コンソメ　ケチャップ

ちゅうのうソース　こしょう

Ｐ: 28.6 Ｐ: 34.0

レモンふうみサラダ とり肉
にく

こまつな
キャベツ　ブロッコリーのくき
きいろピーマン　レモンかじゅう さとう

しょうゆ　す　やさいエキス
しお

Ｆ: 19.1 Ｆ: 21.9

とりだんごのポトフ
とり肉

にく

にんじん　かぶのは
ブロッコリー
あおねぎ

たまねぎ　しめじ　かぶ
しょうが でんぷん

コンソメ　しょうゆ　こしょう
しお

塩: 2.7 塩: 3.2

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 583 Ｅ: 749

とり肉
にく

のあまからやき とり肉
にく

にんにく さとう ごま油
あぶら

酒
さけ

　コチュジャン　しょうゆ
Ｐ: 24.9 Ｐ: 31.4

キャベツともやしのごまあえ にんじん キャベツ　もやし さとう ごま しょうゆ
Ｆ: 18.5 Ｆ: 22.5

とうふとほたてのすまし汁
じる

ほたて　とうふ わかめ にんじん　みつば

こんぶだし　しょうゆ　酒
さけ

　し

お
塩: 1.8 塩: 2.3

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 Ｅ: 638 Ｅ: 873

ちくわいそべあげ（小
しょう

１こ、中
ちゅう

２こ）
ちくわ（スケソウダ

ラ） あおさ
こむぎこ　さとう
でんぷん 油

あぶら

しょうゆ

Ｐ: 23.0 Ｐ: 29.2

はるのにしめ
こおりどうふ にんじん　なばな ごぼう　ほししいたけ　たけのこ こんにゃく

かつおだし　しょうゆ　みりん

酒
さけ

Ｆ: 19.4 Ｆ: 26.7

どさんこ汁
じる

ぶた肉
にく

　とうふ　みそ にんじん
たまねぎ　もやし　コーン
しょうが　にんにく じゃがいも 油

あぶら

　バター とうがらし

塩: 2.1 塩: 2.6

↓１５日
に ち

(月
げ つ

)は入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

をお祝
い わ

いして、春
は る

の食材
しょくざい

や花
は な

の形
かたち

のハンバーグを使
つか

った献立
こ ん だ て

にしました。

15

月

17

※献立は、都合によって変更になることがあります。

No.１

金

食塩
しょくえん

　相当
そ う と う

量
りょう

(ｇ)

エネルギー量
りょう

(Kcal)

脂質
し し つ

(ｇ)

たんぱく質
し つ

(ｇ)

9

体内でのおもなはたらきによる食品の分類

おもに体をつくる おもに体の調子を整える

中学校

木

12

10

令和６年　一関市西部学校給食センター

おもにエネルギーのもとになる

調味料

火

水

11

小学校

※１０日
か

(水
すい

)　山目
やまのめ

小
しょう

・萩荘
はぎしょう

小
しょう

の１年生
ねんせい

は特別
と く べ つ

給食
きゅうしょく

です。　⇒【ごはんの代
か

わりにおにぎり、みそ汁
し る

の代
か

わりにバナナがつきます】

※１１日
にち

(木
も く

)　山目
やまのめ

小
しょう

・萩荘
はぎしょう

小
しょう

・厳美
げ ん び

小
しょう

の１年生
ねんせい

は特別
と くべつ

給食
きゅうしょく

です。　⇒【みそ汁
し る

はつきません。厳美
げ ん び

小
しょう

１年
ねん

生
せい

は麦
むぎ

ごはんの代
か

わりにおにぎりがつきます】

※１２日
にち

(金
き ん

)　厳美
げ ん び

小
しょう

の１年生
ねんせい

は特別
と く べ つ

給食
きゅうしょく

です。　⇒【ヨーグルトあえの代
か

わりにみかんゼリーがつきます】

※９日
か

(火
か

)　山目
やまのめ

小
しょう

の１年生
ねんせい

は特別
と く べ つ

給食
きゅうしょく

です。　⇒【ミネストローネの代
か

わりに、みかんゼリーがつきます】

水

18

木

16

火

※食品で○印がついているものは、

地場産のものを使う予定です。
西部学校給食センターの

ホームページからも献立表や

おたよりを見ることができます。



Ｅ:

Ｐ:

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 Ｆ:

たんぱく質 カルシウム ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質 塩
し お

:

日
/
曜 献立

こ ん だ て

名
め い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 636 Ｅ: 824

ポークしゅうまい（２こ） ぶた肉
にく

たまねぎ　しょうが
でんぷん　さとう
こむぎこ 油

あぶら しょうゆ　ポークエキス
ぎょかいエキス　しお

Ｐ: 23.5 Ｐ: 29.2

カミカミごぼうサラダ
にんじん ごぼう　きゅうり　コーン

ごま

卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ こしょう　す　しょうゆ

Ｆ: 21.5 Ｆ: 27.0

わかめとたまごのスープ たまご　とうふ わかめ こねぎ たまねぎ　えのきたけ かたくりこ　でんぷん
とりだし　しょうゆ　こしょう
しお　ちゅうかスープストック

塩: 2.0 塩: 2.4

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 581 Ｅ: 735

ホイコーロー
ぶた肉

にく

にんじん　ピーマン キャベツ さとう 油
あぶら

しょうゆ　しお　こしょう　酒

テンメンジャン　トウバンジャ

ン

Ｐ: 23.1 Ｐ: 28.5

ひじきサラダ 油
あぶら

あげ ひじき にんじん はくさい さとう ごま油
あぶら

　ごま しょうゆ　す
Ｆ: 17.3 Ｆ: 19.9

はるさめスープ とり肉
にく

にんじん

チンゲンサイ ほししいたけ　ねぎ はるさめ ごま油
あぶら

とりだし　しょうゆ　しお　酒
さけ 塩: 1.8 塩: 2.1

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 558 Ｅ: 696

とり肉
にく

のハニーマスタードやき とり肉
にく

はちみつ 卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ

しお　こしょう　酒
さけ

　マスター

ド
Ｐ: 26.1 Ｐ: 33.1

ブロッコリーサラダ
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　コーン
レモンかじゅう オリーブ油

ゆ

しょうゆ　こしょう
Ｆ: 23.3 Ｆ: 28.5

かぶのスープ ぶた肉
にく

にんじん
たまねぎ　かぶ　にんにく
しょうが マロニー オリーブ油

ゆ

コンソメ　しょうゆ
塩: 2.2 塩: 3.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 601 Ｅ: 744

マーボーどうふ
ぶた肉

にく

　とうふ　みそ にんじん　にら
たまねぎ　ねぎ　たけのこ
しょうが　にんにく さとう　かたくりこ 油

あぶら

　ごま油
あぶら

とりだし　しょうゆ

酒
さけ

　コチュジャン

Ｐ: 25.8 Ｐ: 30.2

ナムル ハム

にんじん

ほうれんそう だいずもやし　きりぼしだいこん さとう ごま油
あぶら

しょうゆ　す
Ｆ: 19.3 Ｆ: 21.4

わかめスープ わかめ たまねぎ　えのきたけ ごま
とりだし　しょうゆ　しお
こしょう

塩: 2.8 塩: 3.2

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 Ｅ: 623 Ｅ: 775

さわらのねぎみそやき さわら　みそ ねぎ　にんにく さとう ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん
Ｐ: 29.2 Ｐ: 34.9

しっとりミルクおから とり肉
にく

　おから 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ねぎ こんにゃく　さとう 油
あぶら

しょうゆ　す　みりん
Ｆ: 19.9 Ｆ: 22.7

なるとのすまし汁
じる

とり肉
にく

　油
あぶら

あげ

とうふ　なると（スケ

ソウダラ）

にんじん

さやえんどう たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ かつおだし　酒
さけ

　しょうゆ

塩: 2.0 塩: 2.3

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ Ｅ: 625 Ｅ: 776

チキンみそカツ とり肉
にく

　みそ
パンこ　こむぎこ
でんぷん 油

あぶら

しお　みりん
Ｐ: 24.5 Ｐ: 28.8

こまつなとほしえびのおひたし 油
あぶら

あげ　ほしえび こまつな　にんじん キャベツ しょうゆ　みりん
Ｆ: 21.3 Ｆ: 24.1

けんちん汁
じる

とうふ にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ
じゃがいも
こんにゃく ごま油

あぶら

かつおだし　酒
さけ

　しょうゆ　し

お
塩: 1.8 塩: 2.2

きりめいりまるパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン
Ｅ: 600 Ｅ: 746

てりやきハンバーグ
とり肉

にく

　ぶた肉
にく

たまねぎ　しょうが　にんにく

でんぷん　さとう

乾燥
かんそう

マッシュポテト 油
あぶら

　オリーブ油
ゆ

ケチャップ　しお　しょうゆ

みりん　酒
さけ

Ｐ: 24.9 Ｐ: 30.1

コールスローサラダ とり肉
にく

にんじん キャベツ　コーン 卵不使用
たまごふしよう

マヨネーズ やさいエキス　しお　こしょう
Ｆ: 25.6 Ｆ: 30.7

クリームスープ
とり肉

にく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ　たもぎたけ
グリンピース じゃがいも 油

あぶら

コンソメ　シチュールウ

酒
さけ

　ベシャメルソース

しお　こしょう

塩: 2.8 塩: 3.4

４月
が つ

２９日
に ち

(月
げ つ

)　昭和
し ょ う わ

の日
ひ

エネルギー量
りょう

(Kcal)体内でのおもなはたらきによる食品の分類

食塩
しょくえん

　相当
そ う と う

量
りょう

(ｇ)

おもに体の調子を整える

脂質
し し つ

(ｇ)

おもにエネルギーのもとになる

26

金

金

No.２

19

調味料

おもに体をつくる

22

月

23

25

木

24

水

火

30

火

↓毎月
まいつき

１９日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」には、かみかみメニューを取
と

り入
い

れています。今月
こんげつ

は「カミカミごぼうサラダ」です。かむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう。

この紙は、一関市庁舎から排出された使用済みの紙を原料として、庁舎内のオフィス製紙機で作成したものです。

小学校 中学校

たんぱく質
し つ

(ｇ)

米、こだいまい、牛乳、みそ、
トマトピューレ、みずな、こまつな、
チンゲンサイ、ほうれんそう

じ ば さ ん ぶ つ

３月使用食材の主な産地
食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地 食　　材 産　　　地

米 一関市 冷凍油揚げ 岩手 白菜 茨城 山菜水煮 岩手 さば ノルウェー産

パン（小麦粉） 岩手 冷凍ゆで大豆 岩手 パセリ 千葉 しめじ 新潟 するめいか 北海道・青森

ナン（小麦粉） アメリカ・カナダ みそ
中里、
九戸・金ヶ崎

ピーマン 高知 たけのこ水煮 徳島 ぶり 長崎

はっと（小麦粉） 一関市舞川産あぐりっこ キャベツ 愛知 ほうれん草 一関市 干ししいたけ 岩手 卵 国産

コーンフレーク
（とうもろこし） インド きゅうり 高知、群馬 みずな 茨城 マッシュルーム水煮 岩手 鶏肉・豚肉 岩手

トック（白米粉） 国産 切干大根 遠野市 もやし 岩手（中国原料） いちご 宮城 ハム カナダ

マカロニ カナダ他 ごぼう 青森 冷凍グリンピース 北海道 清美オレンジ 和歌山 ベーコン 千葉・群馬他

こんにゃく 群馬 小松菜 一関市川崎 冷凍コーン 北海道 レモン果汁 愛媛 ささみフレーク 国産

さつまいも 茨城 セロリー 香川 冷凍しょうが 九州 きざみのり 有明産 とりつくね（鶏肉） 国産

じゃがいも 北海道 大根 千葉 冷凍にんにく 青森・岩手・山形 茎わかめ 三陸産 ぎょうざ 国産

豆腐 岩手 玉ねぎ 北海道 冷凍ブロッコリー 岩手 ちりめんじゃこ
広島・香川・兵
庫他

福立菜入りオムレツ 岩手・秋田

生揚げ 岩手 菜花 一関市川崎、宮城 冷凍ブロッコリー茎 エクアドル わかめ 三陸産 花型豆腐ハンバーグ 国産

大豆ミート 岩手 にんじん 千葉、茨城、愛知 えのきたけ 宮城、長野 あさり 中国 チーズ オーストラリア他

蒸しひきわり大豆 愛知 ねぎ
大分、福島、
群馬、宮城

乾燥きくらげ 九州 鮭 岩手・北海道


