
【目標
も く ひ ょ う

】
　　　　No.1　　　一関市千厩学校給食センター

　給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

、後片付
あ と か た づ

けの仕方
し か た

を覚
おぼ

えよう

　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

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

パセリ
とうもろこし

たまねぎ
ノンエッグ
マヨネーズ

とりにく たまねぎ
パンこ
さとう

だいずあぶら
しお　す
しょうゆ

ツナ にんじん だいこん　きゅうり さとう
ごま

こめあぶら しょうゆ　す

ベーコン トマト
きゃべつ　たまねぎ

にんにく
じゃがいも
マカロニ

オリーブオイル トマトスープルウ

ぶたにく
とりにく
ほたて

たまねぎ　グリンピース
しょうが　ほししいたけ

こむぎこ
かたくりこ

ごまあぶら

ちゅうかスープ
しょうゆ　さけ

こしょう

ぶたにく
いか

ピーマン
にんじん

たけのこ　たまねぎ
はくさい　しょうが

にんにく
かたくりこ ごまあぶら

とりだし　さけ
オイスターソース

しょうゆ　こしょう

とりにく しょうが　にんにく
こむぎこ

かたくりこ
だいずあぶら

しょうゆ
さけ　みりん

とうふ
みそ

にんじん だいこん　なめこ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

いわし
みそ

さとう しお

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう
まいたけ　ねぎ

こむぎこ
にぼしだし　つゆ
しょうゆ　さけ

とうがらし

とりにく しょうが
ざらめ

かたくりこ
しょうゆ

さけ　みりん

なばな
にんじん
ブロッコリー

きゅうり
とうもろこし

さとう こめあぶら しょうゆ　す

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう

たまねぎ　しょうが
じゃがいも ごまあぶら

かつおだし
にぼしだし

さけ　とうがらし

とうにゅう いちご
さとう

みずあめ

ホキ
パンこ

こむぎこ
だいずあぶら しお

とりにく
ブロッコリー

にんじん
きゃべつ　しめじ マカロニ

ワイン　コンソメ
しょうゆ　こしょう

ぶたにく しょうが
てんさいとう
かたくりこ

しょうゆ
さけ　みりん

なまあげ
みそ

にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

とうふ
おから

とりにく
にんじん

たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう
しお

しょうゆ

とりにく にんじん
たまねぎ　しょうが

とうもろこし　りんご
グリンピース　にんにく

じゃがいも
はちみつ

こめあぶら
カレールウ
ケチャップ

ミートボール

（小学
しょうがく

１個
こ

、中学
ちゅうがく

２個
こ

）

大根
だいこん

サラダ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

チキンカレー

ピーマン
にんじん

たまねぎ　にんにく
コンソメ　しお

こしょう

2.4

3.0

ご
は
ん

  給食
きゅうしょく

は、配
はい

ぜんや盛
も

り付
つ

けがきれ

いだと、気持
きも

ちよく食
た

べることが

できます。盛
も

り付
つ

けをする人
ひと

はお

皿
さら

のふちに具
ぐ

がついたり、お皿
さら

か

らはみださないように気
き

をつけま

しょう。

  一関市
いちのせきし

にはおいしい食材
しょくざい

がたくさ

んあります。今日
きょう

は、藤沢
ふじさわ

町
ちょう

にあ

るアーク館
たて

ヶ
が

森
もり

の豚肉
ぶたにく

を使用
しよう

して

います。飼料
しりょう

にもこだわって育
そだ

て

られたおいしいお肉
にく

を味
あじ

わってい

ただきましょう。

こまつな
にんじん

もやし　きゃべつ

じゃがいも オリーブオイル

754 30.1 22.5 2.5

599

20.1 3.1

26.8 17.3 2.4

18

(木)

花型
はながた

豆腐
とうふ

ハンバーグ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

  毎週
まいしゅう

木曜日
もくようび

は麦
むぎ

ごはんの日
ひ

です。

麦
むぎ

には、おなかのそうじをしてく

れる、食物
しょくもつ

繊維
　せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。もちもちとかみごたえも

あるので、よくかんで食
た

べてくだ

さい。

かりぽり和
あ

え こんぶ
きゃべつ　きゅうり

だいこん
さとう ごま しょうゆ

　パンはそのままかぶりつくので

はなく、一口
ひとくち

大
だい

にちぎって食
た

べま

しょう。このようにして食
た

べる

と、周
まわ

りの人
ひと

からも素敵
すてき

に見
み

えま

す。また、パンを直接
ちょくせつ

手
て

で触
さわ

るの

で、給食
きゅうしょく

前
まえ

はしっかりと手
て

を洗
あら

い

ましょう。

684 27.6 23.4

にんじん
たまねぎ

ほししいたけ
グリンピース

じゃがいも
こんにゃく

てんさいとう

エネ

ルギー

(Kcal)

５群
ぐん

小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

こめあぶら
しょうゆ

さけ　みりん

にんじん
きゅうり

きりぼしだいこん
さとう ごま

キムチのもと
しょうゆ　す

ご
は
ん
　
む
ぎ

　ごまじゃこ和
あ

えの「じゃこ」と

はしらすのことです。しらすとは

いわしやあゆなどの稚魚
ちぎょ

をまとめ

た呼
よ

び名
な

です。栄養
えいよう

も多
おお

く、旨味
うまみ

もあるので野菜
やさい

をよりおいしくし

てくれます。

ほうれんそう きゃべつ　もやし

ご
は
ん

お祝
いわ

い豆乳
とうにゅう

プリン

さとう しょうゆ

ABC
えーびーしー

スープ

ベーコン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

16

(火)

白身魚
しろみざかな

フライ

ジャーマンポテト

磯
いそ

和
あ

え のり
17

(水)

館
たて

ヶ
が

森
もり

高原
こうげん

豚
ぶた

の生姜
しょうが

あんかけ

815

ご
は
ん

  今日
きょう

から、千厩
せんまや

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

が給食
きゅうしょく

をお届
とど

けしているすべての

学校
がっこう

で給食
きゅうしょく

がはじまりました。み

なさん、入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

おめでとうご

ざいます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は照
て

り焼
や

き

やプリンなど、みなさんをお祝
いわ

い

する献立
こんだて

にしました。楽
たの

しい一年
いちねん

にしていきましょう。

654 26.3 20.1 1.8

32.2 23.4 2.3

15

(月)

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

12

(金)

いわしのみそ煮
に

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

春色
はるいろ

サラダ

豚汁
とんじる

肉
にく

じゃが ぶたにく

11

(木)

とり肉
にく

のからあげ

はっと汁
じる

ごまじゃこ和
あ

え しらす

なめこのみそ汁
しる

10

(水)

手作
てづく

りしゅうまい
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ミネストローネ

八宝菜
はっぽうさい

９
(火)

（コーンチーズパン） チーズ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カルシウム

主食
しゅ し ょ く 牛

ぎゅう

乳
にゅう

キムチ和
あ

え クラゲ

さとう
ごま

ごまあぶら しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

たんぱ

く質
しつ

（g）主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

中学校

29.1 3.1

565

２群
ぐん

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

24.6 22.7 2.4

778 32.9

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

ひとくちメモ

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

パ
ン

ご
は
ん

　今日
きょう

から令和
れいわ

６年度
ねんど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。新
あたら

しい生活
せいかつ

にわくわく

している人
ひと

も多
おお

いのではないで

しょうか。毎日
まいにち

を楽
たの

しく元気
げんき

に過
す

ごすためにも、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、一日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとって、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。

　今日
きょう

は調理員
ちょうりいん

さんの手作
てづく

りしゅ

うまいです。肉
にく

や調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、ひとつひとつ丸
まる

めて皮
かわ

をつ

け、カップに入
い

れました。調理員
ちょうりいん

さんが心
こころ

をこめて作
つく

ったしゅうま

いを味
あじ

わって食
た

べてください。

脂質
し し つ

（g）

副食
ふくし ょ く

献
こん

　　　　　立
だて

582 23.6 15.4 2.1

735 29.0 18.0 2.6

602 24.0 20.7 1.8

693 24.7 21.0 2.2

899

24.5 2.4

647

548 22.9 20.1

24.8 19.3 1.9

25.2 2.731.5

33.1817

774 29.5

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

献立表は千厩学校
給食センターのホー
ムページからもご覧
いただけます

※諸事情により献立が変更になる場合があります。

むぎ

ごはん

ごはん

黒糖

コッペ

パン

コーン

チーズ

パン

ごはん

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

今年度から献立表の発行を月に１回とさせて

いただきます。両面に献立が載っていますので、

ご確認をお願いいたします。なお、給食だよりは毎月

10日前後に発行いたしますので、ぜひご覧ください。

～４月使用予定の一関産食材を紹介します～

小松菜・ほうれん草・米・牛乳・とり肉・ぶた肉・みそ・米めんなど



【目標
も く ひ ょ う

】
　　　　No.2　　　一関市千厩学校給食センター

　給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

、後片付
あ と か た づ

けの仕方
し か た

を覚
おぼ

えよう

　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう

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

とりにく にんじん
きゃべつ　もやし

たまねぎ　たけのこ
はるさめ
でんぷん

だいずあぶら
しょうゆ

しお

ぶたにく パプリカ きゅうり
こめめん
さとう

ラーメンスープ
しょうゆ　す

とうふ
かまぼこ

にら
にんじん

きゃべつ
しょうが

ごまあぶら

とりだし
しょうゆ
こしょう

オレンジ

とりにく しょうが　にんにく
こむぎこ

かたくりこ
だいずあぶら

しょうゆ
さけ　みりん

あぶらあげ
みそ

こまつな
にんじん

だいこん　たまねぎ じゃがいも
かつおだし
にぼしだし

ぶたにく さとう
しお　こしょう

ソース
ケチャップ

ツナ
きゅうり　たまねぎ

とうもろこし
じゃがいも

ノンエッグ
マヨネーズ

マスタード
しお

とりにく
ほうれんそう

にんじん

たまねぎ　しめじ
もやし

マロニー
ワイン　コンソメ

しょうゆ　こしょう

オレンジ

サワラ にんにく てんさいとう
ごま

ごまあぶら

コチジャン
さけ　しょうゆ

とりにく
ぶたにく

にら
にんじん

たまねぎ　たけのこ
しめじ　はくさい

オイスターソース
とりだし　さけ

しょうゆ　こしょう

ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも

パンこ
さとう

だいずあぶら
しょうゆ

しお

なまあげ
みそ

ほうれんそう
にんじん きゃべつ　だいこん

かつおだし
にぼしだし

とりにく
みそ

たまねぎ
ほししいたけ

てんさいとう
パンこ

ごま さけ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
もやし　たまねぎ

とうもろこし
しょうが　にんにく

じゃがいも バター
こめあぶら

しょうゆ
さけ

たまご トマト たまねぎ　にんにく かたくりこ オリーブオイル コンソメ

ベーコン
ブロッコリー

にんじん

きゃべつ　たまねぎ
マッシュルーム
とうもろこし

じゃがいも オリーブオイル
コンソメ
こしょう

もやしのナムル

筑前煮
ちくぜんに

とりにく

ミラクル冷麺
れいめん

サラダ

わかめスープ わかめ

からし和
あ

え かまぼこ

カルシウム

21.2 25.5 2.6

切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ ツナ にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり　えだまめ
さとう こめあぶら

しょうゆ
す　しお

700 25.6 31.4 3.8

春
はる

きゃべつのミルクスープ
ぎゅうにゅう

クリーム

30

(火)

オムレツのトマトソースがけ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

　今
いま

の時期
じき

に出回
でまわ

る葉
は

のやわらか

いきゃべつを「春
はる

きゃべつ」と呼
よ

びます。きゃべつには胃
い

や腸
ちょう

を元
げん

気
き

にするキャベジンという成分
せいぶん

が

含
ふく

まれています。今日
きょう

のスープに

はきゃべつをたっぷり使
つか

っていま

す。

564

26.6 18.9 2.1

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け こんぶ にんじん
きゅうり

きりぼしだいこん
あさづけのもと

777 32.8 22.6 2.5

どさんこ汁
じる

26

(金)

手
て

作
づく

り松風
まつかぜ

焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　野菜
やさい

の浅漬
あさづ

けには、いちょう切
ぎ

りの切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

っています。切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

は生
なま

の大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

した

ものです。干
ほ

すことで、ビタミン

や食物
しょくもつ

せんい、そしてかみごたえ

も増
ま

します。

614

19.7 20.5 1.9

にんじん
きゅうり　もやし
きりぼしだいこん

ドレッシング

769 23.4 22.4 2.4

いんげん
にんじん

ごぼう　たけのこ
れんこん

こんにゃく
てんさいとう

こめあぶら
さけ　みりん

しょうゆ

24.2 17.1 2.0

712 29.2 19.7

25

(木)

牛肉
ぎゅうにく

コロッケ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん
　
む
ぎ

   日本
にほん

の食事
しょくじ

では、ごはんが左
ひだり

、

汁
しる

ものは右
みぎ

におきます。また、は

しははし先
さき

を左
ひだり

に向
む

けて一番
いちばん

手前
てまえ

におきます。いただきますのあい

さつをする前
まえ

に、おき方
かた

が整
ととの

って

いるか確認
かくにん

してみましょう。

626

ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

わかめ

2.5

肉団子
にくだんご

の中華
ちゅうか

スープ

24

(水)

サワラのコチジャン焼
や

き
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　サワラは漢字
かんじ

で魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

きます。その名
な

のとおり春
はる

が旬
しゅん

の

魚
さかな

なので、今
いま

の時期
じき

は栄養
えいよう

も多
おお

く、味
あじ

もおいしいです。給食
きゅうしょく

では

おうちで食
た

べたことがない魚
さかな

が出
で

るかもしれませんが、ひとくちは

チャレンジしてみましょう。

566

2.4

大根
だいこん

と小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

23

(火)

ロングウインナー

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

パ
ン

  みなさんはよくかんで食
た

べていま

すか？「よくかむ」は一口
ひとくち

30回
かい

く

らいがめやすです。よくかんで食
た

べると、料理
りょうり

に入
はい

っている食
た

べ物
もの

の味
あじ

を感
かん

じることができたり、体
からだ

の中
なか

に栄養素
えいようそ

をしっかり取
と

り入
い

れ

やすくなったりするなど、良
い

いこ

とがたくさんあります。

543 21.7 24.8 2.6

648 26.5 28.9 3.3

（小学
しょうがく

校
こう

のみ）オレンジ

ポテトサラダ

マロニースープ

22

(月)

とり肉
にく

のからあげ
ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

がつ

きます。それにはちゃんと理由
りゆう

が

あります。牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシ

ウムは、骨
ほね

や歯
は

のもとになる大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために、牛乳
ぎゅうにゅう

がついています。

613

772

献
こん

　　　　　立
だて

　　　お　も　な　材
ざい

　料
りょう

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

ひとくちメモ

エネ

ルギー
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（中学校
ちゅうがっこう

のみ）オレンジ
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ぎゅう

乳
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ふくし ょ く

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

２群
ぐん

５群
ぐん

小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

中学校

18.8 15.5 2.0
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塩分
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量
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ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

  毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

をとる

ことはもちろんですが、食事
しょくじ

にふ

さわしい話
はなし

をしながら、家族
かぞく

や友
とも

達
だち

と楽
たの

しく食事
しょくじ

をすることも大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

の身近
みじか

な「食
しょく

」につい

て、家族
かぞく

でも話
はな

し合
あ

ってみましょ

う。
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22.7 20.3 1.9

27.6 23.7
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給食センターのホー
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身だしなみを整えま

しょう

協力して準備をし

ましょう

１人分を考えて丁寧

に盛り付けましょう

汁物は底からよくか

き混ぜ、具を均等に

よそいましょう

むぎ

ごはん

ごはん

ミルク

コッペ

パン

ごはん

セルフ

コッペ

パン

ごはん

ごはん

よい姿勢で

食べましょう

口をとじて、よくかん

で食べましょう

立ち歩いたり、友達が

嫌がる話をしたりする

のはやめましょう

時間内に食べ終わ

るようにしましょう


