
金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０kcal エネルギー８３０kcal

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

わかめごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ　みずあめ

しお
こんぶエキス

さわらの西京焼
さ い き ょ う や

き さわら　みそ さとう さけ

じゃがいもの塩麹
し お こ う じ

炒
い た

め とりにく にんじん
えだまめ　しょうが
こんにゃく

じゃがいも あぶら しおこうじ
さけ

豚汁
と ん じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

しいたけ　だいこん
ごぼう　ねぎ

あぶら しょうゆ　さけ
（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

豚
と ん

カツ ぶたにく
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら

キャベツのツナサラダ ツナ（まぐろ　かつお） にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう あぶら しお　す

カレー ぶたにく にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも
はちみつ

あぶら
ウスターソース
トマトケチャップ
カレールウ　しょうゆ

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
さとう　みずあめ
こめこ

あぶら

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

の北京
ぺ き ん

ダック風
ふ う

とりにく はちみつ ごまあぶら
しょうゆ　さけ
テンメンジャン
みりん

野菜
や さ い

のピリ辛
か ら

炒
い た

め ぶたにく
にんじん　ピーマン
キムチ（にら）

キャベツ　もやし
にんにく　キムチ（ねぎ
はくさい
だいこん　にんにく
しょうが ）

ごまあぶら
しょうゆ　さけ
オイスターソース

トック入
い

りスープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ トック ごまあぶら しょうゆ　こしょう
ちゅうかスープストック （三ケ尻小、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

ちくわのマヨネーズ焼
や

き ちくわ パセリ たまねぎ ノンエッグマヨネーズ こしょう

大根
だ い こ ん

とわかめのツナ和
あ

え ツナ（まぐろ　かつお） わかめ にんじん だいこん　きゅうり さとう ごま　あぶら
しょうゆ　す
しお

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
こしょう

（金ケ崎小、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

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に こうやどうふ

とりにく
にんじん たまねぎ　しょうが さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん

のり酢
す

和
あ

え ツナ（まぐろ　かつお） のり
にんじん
こまつな

キャベツ しょうゆ　す

じゃがいものみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ
ぶなしめじ
はくさい

じゃがいも

いちごゼリー
いちご
クランベリー

さとう
（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

和風
わ ふ う

ハンバーグ ぶたにく　とりにく たまねぎ
さとう　でんぷん
マッシュポテト

あぶら
しょうゆ　みりん
とうがらしこ　しお
トマトケチャップ

キャベツのカレーソテー ウインナー にんじん　ピーマン
ブロッコリー キャベツ あぶら

カレーこ　しお
コンソメ

チンゲンサイと卵
たまご

のスープ たまご チンゲンサイ
たまねぎ
えのきだけ

でんぷん コンソメ　こしょう
（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

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら
ウスターソース
しお

三陸
さ ん り く

わかめのごま和
あ

え わかめ
にんじん
さやいんげん

キャベツ さとう ごま しょうゆ

県産
け ん さ ん

いわしのつみれ汁
じ る いわし　いなだ

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
しょうが　ねぎ
たまねぎ

でんぷん
しょうゆ　さけ
しお　ぎょしょう

（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

大豆
だ い ず

ミート入
い

りドライカレー
とりにく　だいず
ぶたにく

ピーマン たまねぎ さとう あぶら

カレーこ　しお
トマトケチャップ
ちゅうのうソース
こしょう

ほうれんそうと大根
だ い こ ん

のサラダ ハム
にんじん
ほうれんそう

だいこん さとう あぶら しょうゆ　しお
こしょう

ABCマカロニスープ あさり にんじん
キャベツ　たまねぎ
にんにく

マカロニ オリーブオイル コンソメ　こしょう

お祝
い わ

いクレープ
とうにゅう
だいずこ

いちご
さとう　みずあめ
こめこ

あぶら （金ケ崎中　給食なし、
　　　　　　三ケ尻小　給食最終日）

ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ますの立田
た つ た

揚
あ

げ ます しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

キャベツの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお

鶏
と り

ちゃんこ汁
じ る とりにく　みそ

あぶらあげ
にんじん

だいこん　はくさい
ぶなしめじ　ねぎ

あぶら しょうゆ　さけ
（三ケ尻小、金ケ崎中　給食なし）

いよかん いよかん （令和７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

　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。

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

（三ケ尻小　６年生以外給食なし
           　　　　　 金ケ崎中　給食最終日）

kcal
g
g
g

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。

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ー

ー

kcal
g
g
g

ー

東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だいしん さい

から15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

の物を買
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

は岩手県産
い わ て け ん さ ん

の豚肉
ぶたに く

を

使
つか

ったメンチカツやや県産
けんさん

いわしつみれ、三
さ ん

陸
り く

わかめなどを取
と

り入
い

れました。

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

９
（月）

12
（木）

13
（金）

5
（木）

【かるしお給食
きゅ う し ょく

】

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

全校
ぜ ん こ う

給食
き ゅ う し ょ く

なし

令和７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
（火）

4
（水）

662
23.2
23.5
2.1

571
25.7
18.3
2.2

621
21.7
19.8
1.8

2
（月）

604
29.7
19.1
2.3

【東日本
ひ が し に ほ ん

大震災
だ い し ん さ い

　復興応援
ふ っ こ う お う え ん

給食
きゅ う し ょく

】

11
（水）

674
21.6
28.6
1.8

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！

kcal
g
g
g

633
27.9
21.3
2.0

586
22.0
20.0
2.1

６
（金）

10
（火）

571
27.1
14.3
2.0

704
24.2
25.8
2.1

770
37.0
22.3
2.8

kcal
g
g
g

ー
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食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

て

てしまう食品
しょくひん

をいいます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには一人
ひ と り

ひとりの心
こころ

がけが大切
たい せつ

で、残
の こ

さず食
た

べることも食品
しょくひん

ロスの削減
さ く げ ん

に繋
つ な

がります。

わかめや昆布
こ ん ぶ

、ひじきなどの海藻
か い そ う

は低
て い

エ

ネルギーで食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

やミネラルが豊富
ほ う ふ

で

す。乾物
かんぶつ

もあるので常備
じ ょ う び

できるのも嬉
う れ

し

いですね。和
あ

え物
も の

やみそ汁
し る

、煮物
に も の

などで

活用
か つ よ う

してみましょう。

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。

みなさん、この１年間
ねんかん

で苦手
に が て

だった食
た

べ

物
も の

が食
た

べられるようになった人
ひ と

はいます

か？食品
しょくひん

にはいろいろな栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれ

ているので、好
す

き嫌
き ら

いはなるべくしない

で、いろいろなものを食
た

べてほしいと思
お も

います。すぐに好
す

きになれなくても、ま

ずは一口
ひ と く ち

食
た

べてみましょう。

今日
き ょ う

はかるしお給食
きゅうしょく

です。「かるしお」

とは生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

や毎日
ま い に ち

の健康
け ん こ う

維持
い じ

の

ために、塩
し お

をかるく使
つか

って美味
お い

しさを引
ひ

き出
だ

す減塩
げん え ん

の考
かんが

え方
か た

です。出汁
だ し

をたっぷ

り使
つか

ったり、海苔
の り

を使
つか

って風味
ふ う み

を出
だ

した

りすることで、しょうゆや味噌
み そ

などの調
ちょう

味料
み り ょ う

が少
す く

なくても美味
お い

しく食
た

べることが

できます。

ー

ー

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
ねん

間
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。

984
30.0
35.6
2.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g



　この他
ほ か

にも、ラーメン、カレー、タルトなども人気
に ん き

がありました。中
な か

には「食
た

べたことが

ないから食
た

べてみたい！」と、提供
て い き ょ う

したことがないメニューのリクエストもありましたが、

提供
て い き ょ う

できる範囲
は ん い

で検討
け ん と う

していきたいと思
お も

います。これからもみなさんの声
こ え

を聞
き

かせてくださ

いね！ 　3.11東日本
ひが し に ほん

大震災
だ い し ん さ い

から１５年
ねん

が経
た

ちました。防災
ぼ う さ い

意識
い し き

を持続
じ ぞ く

させるためにも、震災
し ん さ い

があったこのよう

な時期
じ き

に、災害
さ い が い

について考
かんが

えたり、備蓄品
び ち く ひ ん

を確認
か く に ん

したりしてみましょう。

ランキングで紹介
し ょ う か い

したいと思
お も

います。

　　１位
い

　　鶏
と り

のから揚
あ

げ

　　２位
い

　　かりぽり和
あ

え

　　３位
い

　　クレープ

・かりかりして美味
お い

しいから

・さくっとしてジューシーで美味
お い

しいから

・いつ食
た

べても美味
お い

しいから

・おいしく野菜
や さ い

を食
た

べられるから

・たくわんの食感
し ょ っ か ん

もいいし、野菜
や さ い

も食
た

べられるから

・噛
か

み応
ご た

えがあるから

・生地
き じ

がモチモチで美味
お い

しいから

・中
な か

のジャムが美味
お い

しいから

・フルーツやクリームが美味
お い

しいから

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※リクエスト頻度
ひ ん ど

、各校
か く こ う

の順位
じ ゅ ん い

より

　毎年
ま い と し

各学校
か く が っ こ う

にリクエストメニュー調査
ち ょ う さ

を行
おこな

っていただき、

その結果
け っ か

をもとにリクエスト給食
きゅ う し ょく

を提供
て い き ょ う

しています。今回
こ ん か い

は

いただいたリクエストから、どのメニューが人気
に ん き

だったのか


