
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばの味噌
み そ

煮
に

さば　みそ 　 さとう　でんぷん 　

野菜
や さ い

のじゅうね和
あ

え にんじん　こまつな はくさい さとう じゅうね

果報
か ほ う

団子
だ ん ご

汁
じ る

あぶらあげ にんじん　
だいこん　しいたけ
ごぼう　えだまめ　ねぎ こめこ

麦
むぎ

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　おおむぎ

フレンチサラダ にんじん きゃべつ　きゅうり
とうもろこし さとう オリーブオイル

ポークカレー ぶたにく　だっしだいず
だっしふんにゅう
チーズ にんじん　トマト

たまねぎ　にんにく
しょうが　バナナ
りんご

じゃがいも　さとう
はちみつ　こむぎこ
コーンスターチ

あぶら

ヨーグルト和
あ

え ヨーグルト りんご　パインアップル
もも さとう

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

金ケ崎
かねがさき

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターで提供
ていきょう

している給
きゅう

食
しょく

レシピをご紹介
しょうかい

します。

ぜひ、家庭
かてい

でも参考
さんこう

にして作
つく

ってみてはいかがでしょうか。

　

令和４年度　１月の学校給食献立表

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）
日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

【学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　４日
か

目
め

　～県南
けん なん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

～】
学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

4日目
か め

は岩手
い わ て

県南
けんなん

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

と

いうことで「果報
か ほ う

団子
だ ん ご

」を取
と

り入
い

れました。本来
ほんらい

は団子
だ ん ご

の中
なか

に萩
はぎ

の枝
えだ

を小
ちい

さく切
き

ったものを入
い

れま

すが、給食
きゅうしょく

では代
か

わりに枝
えだ

豆
まめ

を入
い

れます。団子
だ ん ご

の

中
なか

に枝
えだ

豆
まめ

が入
はい

っていれば当
あ

たりです。当
あ

たった人
ひと

には幸福
こうふく

が訪
おとず

れると言
い

われています。

野菜
や さ い

のじゅうね和
あ

えの「じゅうね」は雑穀
ざっこく

のひと

つで「えごま」とも言
い

います。奥州
おうしゅう

市
し

衣川
ころもかわ

産
さん

の

じゅうねを使用
し よ う

しています。

ヨーグルト和
あ

えに使用
し よ う

しているヨーグルトは、岩
い

手県
わてけん

の県北
けんぽく

にある岩泉
いわいずみ

町
ちょう

のヨーグルトを使用
し よ う

して

います。もっちりとした食感
しょっかん

で、フルーツと和
あ

え

ても水
みず

っぽくなりにくいのが特徴
とくちょう

です。

岩手県
いわてけん

にはヨーグルトを生産
せいさん

しているところがた

くさんあります。食
た

べ比
く ら

べてみるのも楽
たの

しいです

ね！

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

31
（火）

30
（月）

Kca
l
%
%

626
32.9
17.5
2.1

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%
g

880
13.
1
26.

822
30.4
22.6
2.4

Kcal
g
g
g

630
23.8
18.2
2.0

Kcal
g
g
g

Kcal
%
%
g

880
13.
1
26.
7

792
41.0
20.8
2.8

Kcal
g
g
g

磯香和え（４人分）

・きゃべつ ・・・・・ 葉１枚（大）

・もやし ・・・・・ ８０ｇ

・にんじん ・・・・・ 中１/５本

・ほうれんそう ・・・・・ ２株

・しらす干し ・・・・・ ２０ｇ

・焼きのり ・・・・・ ３ｇ（１枚）

・さとう ・・・・・ 小さじ１/３

・濃口しょうゆ ・・・・・小さじ１

①焼きのりは細かく切っておきます。

②しらす干しはオーブンで焼き、冷まし

ておきます。

③ほうれんそうは２㎝位の長さ、きゃべ

つはざく切り、にんじんは千切りにしてお

きます。

④野菜を茹でて冷却します。

⑤④に濃口しょうゆと①の焼きのりと②

のしらす干しを加えて和えます。

こんにゃく炒め（４人分）

しらす干しと焼きのりを入れる

ことで、磯の香りが楽しめま

す。しらす干しを焼くことで生

臭くならず、香ばしくなります。

・豚もも肉（小間） ・・・・・ ６０ｇ

・おろししょうが ・・・・・ ４ｇ

・糸こんにゃく ・・・・・ １２０ｇ

・にんじん ・・・・・中１/５本

・しいたけ ・・・・・ ２個

・こまつな ・・・・・ １株

・油 ・・・・・小さじ１/２

・酒 ・・・・・ 小さじ１/２

・三温糖 ・・・・・ 小さじ１/２

・濃口しょうゆ ・・・・・ 小さじ２

・だし汁 ・・・・・ ５０ｃｃ位

①にんじんは千切り、しいたけは薄切り、

こまつなは２㎝位に切ります。

②糸こんにゃくは下ゆでしてアクを抜い

ておきます。

③フライパンに油を熱し、しょうがと豚肉

を入れて炒めます。

④豚肉に火が通ったら、糸こんにゃく、

にんじん、しいたけを入れて炒めます。

この時、だし汁も加えます。

⑤こまつなと調味料を入れて炒め、味

を調えます。

しょうがの風味がアクセントに

なっています。だし汁を加える

ことで旨味が増します。


