
　　　　　　　　　　　　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

麦
むぎ

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

鶏肉
と り に く

の黒
く ろ

酢
ず

ソースかけ とりにく にんにく でんぷん　さとう あぶら くろず　しょうゆ
みりん　さけ

きゃべつの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん きゃべつ　きゅうり さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　しお

かきたまみそ汁
し る こうやどうふ

たまご　みそ
こまつな

たまねぎ
えのきだけ

でんぷん

みかんのジュレ（中学校
ちゅうがっこう

のみ） みかん さとう
（西小　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう　でんぷん

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう
にんじん
ほうれんそう

はくさい　もやし
ねぎ

めんつゆ

花
はな

なるとのすまし汁
じ る とうふ　なると

あさり
にんじん
なのはな

だいこん しょうゆ　しお
（金ケ崎小、三ケ尻小１～５年生　給食なし）

お祝
い わ

いクレープ（中学校
ちゅうがっこう

のみ）
とうにゅう
だいずこ

いちご　レモン
さとう　みすあめ
こめこ

あぶら （金ケ崎中　給食最終日）

麦
むぎ

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

ぶりのしょうゆ麹
こうじ

焼
や

き ぶり さとう
しょうゆこうじ
みりん　さけ

こんにゃくと野菜
や さ い

のごま煮
に

とりにく
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　しいたけ
たけのこ

さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　さけ

きゃべつと油揚
あぶ らあ

げのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ
にんじん
みずな

きゃべつ　たまねぎ じゃがいも

いよかん いよかん
（金ケ崎小、三ケ尻小、金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

韓国風
か ん こ く ふ う

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご
パプリカ
にんじん

ねぎ さとう　でんぷん
ごまあぶら
あぶら

しょうゆ　す
みりん　しお

白菜
は く さ い

の中華
ち ゅ う か

あんかけ ぶたにく
にんじん
ピーマン

はくさい　しいたけ
たけのこ　たまねぎ

さとう　でんぷん ごまあぶら しょうゆ
ちゅうかスープストック

五目
ご も く

スープ ほたて
にんじん
チンゲンサイ

もやし　きくらげ
ねぎ

ごまあぶら しょうゆ
ちゅうかスープストック

（三ケ尻小、永岡小、金ケ崎中　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

いわしのカリカリフライ いわし しょうが
さとう　みずあめ
じゃがいも　でんぷん
げんまいこ　こめこ

あぶら しお

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のかみかみサラダ いか（するめ）
もやし　きゅうり
きりぼしだいこん
とうもろこし

さとう ごま しょうゆ　す

鶏
と り

ごぼうスープ とりにく　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たまねぎ
えのきだけ

じゃがいも あぶら しょうゆ　しお
こしょう

チーズ チーズ
（永岡小、金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き さけ しお

菜
な

の花
はな

のおかか和
あ

え かつおぶし
なのはな
にんじん

きゃべつ しょうゆ

やまんば汁
じ る

ぶたにく にんじん
えのきだけ　ごぼう
ぶなしめじ　ねぎ
わらび

だまこ（うるちまい） あぶら
しょうゆ　さけ
しお

みかんのジュレ みかん さとう
（金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ミヤコロッケ たら
わかめ
アカモク

たまねぎ
でんぷん　さとう
パンこ

あぶら しお

のり酢
ず

和
あ

え ツナ（まぐろ　かつお） のり
にんじん
こまつな

きゃべつ しょうゆ　す

さんまのつみれ汁
じ る さんま　とうふ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう　ねぎ
しょうが　たまねぎ

でんぷん さけ　しお
（金ケ崎中　給食なし）

麦
むぎ

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

ぎゅうにく にんじん
はくさい　えのきだけ
こんにゃく　ねぎ
たまねぎ

さとう しょうゆ　みりん

かりぽり和
あ

え
きゅうり　もやし
つぼづけ（だいこん） さとう　みずあめ

しょうゆ　しお
す

じゃがいもと高野豆腐
こ う や ど う ふ

のみそ汁
し る こうやどうふ

みそ
にんじん
こまつな

だいこん じゃがいも
（金ケ崎中　給食なし）

お祝
いわ

いクレープ
とうにゅう
だいずこ

いちご　レモン
さとう　みすあめ
こめこ

あぶら
（第一小、三ケ尻小、西小　給食最終日））

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほきのパン粉
こ

焼
や

き ほき パセリ パンこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

フレンチサラダ
にんじん
ブロッコリー

きゃべつ　きゅうり さとう オリーブオイル
しお　こしょう
す

根菜
こ ん さ い

のカレー風味
ふ う み

スープ ぶたにく
にんじん
こまつな

だいこん　ごぼう
たまねぎ　ぶなしめじ

じゃがいも あぶら
しょうゆ　カレーこ
コンソメ

（第一小、三ケ尻小、西小、金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豚
ぶた

みそカツ ぶたにく　みそ
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら みりん

野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え
にんじん
こまつな

はくさい　もやし
とうもろこし さとう ごま しょうゆ　す

ひきな汁
じ る

あぶらあげ にんじん　みつば
だいこん　ごぼう
しいたけ

しょうゆ　しお
さけ （第一小、三ケ尻小、西小、金ケ崎中　給食なし）

はるか はるか （令和６年度　給食最終日）

※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

ー

ー

魚
さかな

には良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

やカルシウム、

体
からだ

によい油
あぶら

などが含
ふ く

まれているので、成
せい

長期
ち ょ う き

の子
こ

どもたちに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほし

い食品
しょくひん

です。

今日
き ょ う

は今年度
こ んね んど

の給食最終日
きゅうしょくさいしゅうび

です。春休
はるやす

み

中
ちゅう

も規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

やバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に新学期
し ん が っ き

を迎
むか

えましょ

う。

13
（木）

14
（金）

12
（水）

奥州
おうしゅう

市
し

の食
しょく

の匠
たくみ

の方
かた

が考
かんが

えた、山
やま

の幸
さ ち

が

いっぱい入
はい

っている『やまんば汁
じ る

』。汁
し る

の中
なか

に入
はい

っている「だまこ餅
も ち

」は、ごは

んをつぶして団子状
だ ん ご じ ょ う

にしたものです。

余
あ ま

ったごはんを無駄
む だ

なく食
た

べて欲
ほ

しいと

いう願
ねが

いも込
こ

められています。

10
（月）

ー

ー

11
（火）

ー

みなさん、朝
あ さ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べていますか？

朝
あ さ

ごはんは脳
の う

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、エネルギー

を補給
ほき ゅ う

する上
う え

でとても大切
たいせつ

です。春休
はるやす

み中
ちゅう

も

毎日
まいにち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。

東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だいしんさい

から14年
ねん

が経
た

ちましたが、復興
ふっこう

はま

だ続
つづ

いています。復興
ふっこう

支援
し え ん

のためにも、岩手県
いわてけん

産
さん

の

海産物
かいさんぶつ

を買
か

って応援
おうえん

することも大
おお

きな力
ちから

になってい

ます。今日
き ょ う

は宮古市
み や こ し

で有名
ゆうめい

な三陸
さんりく

産
さん

の海藻
かいそう

と鱈
たら

を

使
つか

ったコロッケ風
ふう

かまぼこ「ミヤコロッケ」や県産
けんさん

さんまつみれなどを取
と

り入
い

れました。

【かみかみ給食
きゅうしょく

】

7
（金）

5
（水）

ー

今日
き ょ う

は今年度
こ んね んど

最後
さ い ご

のかみかみ給食
きゅうしょく

です。

よく噛
か

んで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

てむし歯
は

予防
よ ぼ う

になったり、脳
のう

に刺激
し げ き

が

いって、たくさん食
た

べるのを防
ふせ

いでくれ

たりします。これからも、よく噛
か

んで食
た

べることを意識
い し き

してみましょう。

３
（月）

４
（火）

ー

ー

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

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

6
（木）

今年度
こ んね んど

も残
のこ

すところあと1か月
げつ

となりまし

た。1年間
ねんかん

のみなさんの給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の様子
よ う す

は

どうだったでしょうか。好
す

き嫌
きら

いせずに

食
た

べることができましたか？食事
し ょ く じ

のマ

ナーは守
まも

れましたか？1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

って

みましょう。

今日
き ょ う

の焼
や

き魚
ざかな

は、岩手県産
いわてけんさん

のぶりを、岩
いわ

手県産
て け ん さ ん

のしょうゆ麹
こうじ

で味付
あ じ つ

けしたものを

使用
し よ う

しています。岩手県
いわてけん

には美味
お い

しい食
しょく

材
ざい

がたくさんあるので、買
か

い物
もの

の際
さい

に、

産地
さ ん ち

に注目
ちゅうもく

してみるのもいいですね。

五目
ご も く

スープに入
はい

っている「きくらげ」はきの

この一種
いっしゅ

です。コリコリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、カルシウムなどの吸収
きゅうしゅう

をよくしてくれる

ビタミンDが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

春
はる

が近
ちか

づき、来年度
らいねんど

に向
む

けて、心
こころ

の準備
じゅんび

は始
はじ

まっていると思
おも

います。しっかりと

食
た

べて、心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

にし、新
あたら

しい1年
ねん

の

スタートに向
む

けて頑張
がんば

りましょう！

令和６年度　３月の学校給食献立表

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

）

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

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

）

※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

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

604
27.8
19.3
1.6

566
22.8
18.4
2.2

Kcal
%
%
g

659
27.2
23.6
1.6

Kcal
%
%
g

606
26.3
15.8
1.6

665
24.8
21.9
1.9

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

563
24.1
17.4
1.9

Kcal
g
g
g

592
21.0
19.5
1.6

Kcal
g
g
g

848
34.0
27.5
2.8

Kcal
g
g
g

851
30.6
29.3
2.6

Kcal
g
g
g

648
24.8
24.4
2.0

Kcal
g
g
g

582
26.1
18.4
2.3

Kcal
g
g
g

605
24.3
21.0
1.9

Kcal
g
g
g

大船渡高校出身メジャーリー

ガー、佐々木朗希選手おす

すめの大船渡市の調味料

「酢の素」を使用



　今年度
こ ん ね ん ど

も残
の こ

り1か月
げつ

となりました。これまで食
しょく

について、おたよりや

給食
きゅうしょく

を通
と お

してさまざまなことをお伝
つた

えしてきました。

　これまで学
ま な

んだことをふりかえって、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

に生
い

かしていって

ほしいと思
お も

います。


