
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

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏肉
と り に く

の香草焼
こ う そ う や

き とりにく オリーブオイル こうそうえん

じゃがいもの塩麴炒
し お こ う じ い た

め とりひきにく にんじん
しょうが　えだまめ
こんにゃく

じゃがいも あぶら さけ　しおこうじ

キャベツの豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る なまあげ　みそ

とうにゅう
にんじん

キャベツ
えのきだけ 永岡小１年なし

ごはん　ジョア（ストロベリー） だっしふんにゅう いちごかじゅう こめ　さとう

豆腐
と う ふ

ハンバーグ
とうふ
とりにく

たまねぎ さとう　でんぷん
しょうゆ　みりん
しお

さつまいもサラダ にんじん
たまねぎ
えだまめ

さつまいも ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

油麩入
あ ぶ ら ふ い

りみそ汁
し る

みそ
にんじん
こまつな

はくさい　しめじ あぶらふ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

金ケ崎薬草酒造
か ね が さ き や く そ う し ゅ ぞ う

のWAKAみそ焼
や

き（さわら） さわら　みそ さとう
みりん
ハーブしゅ

ピーマンきんぴら ぶたにく あおピーマン
たまねぎ
こんにゃく

さとう
あぶら
ごま

さけ　みりん
しょうゆ

じゃがいものみそ汁
し る

みそ　とうふ ねぎ　しいたけ じゃがいも

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

とうふ　レバー
ぶたひきにく
だいず　みそ

ねぎ　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　しお
トウバンジャン
テンメンジャン

白菜
は く さ い

の中華和
ち ゅ う か あ

え
にんじん
こまつな

はくさい さとう
ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ

みそワンタンスープ とりにく にら
とうもろこし
はくさい　もやし
ねぎ

ワンタン さけ
みそラーメンスープ

永岡小3年なし

スネークパン　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう

マーガリン
ショートニング

しお　イースト

豆乳
と う に ゅ う

クリーミーコロッケ
とうにゅう
ゼラチン
だいずこ

たまねぎ
とうもろこし

こむぎこ　ぱんこ
さとう　でんぷん
みずあめ

あぶら しお

ペンネのミートソース
ぶたひきにく
レバー

にんじん
トマト　パセリ

たまねぎ　にんにく ペンネ オリーブオイル
ちゅうのうソース
トマトケチャップ
しお　こしょう

野菜
や さ い

スープ ベーコン かんてん
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ じゃがいも
チキンブイヨン
コンソメ
こしょう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

揚
あ

げシューマイ（2個
こ

）  とうふ　たら
とうもろこし
たまねぎ

でんぷん　ぱんこ
さとう　こむぎこ

あぶら しお　みりん
さけ

冷麵風
れ い め ん ふ う

サラダ にんじん
きゅうり　もやし
はくさいキムチ

はるさめ
さとう

ごまあぶら
れいめんスープ
しょうゆ　しお
とうがらし

卵
たまご

スープ
ベーコン
たまご

はくさい　たまねぎ
えのきだけ

でんぷん
チキンブイヨン
コンソメ　しお
こしょう 永岡小なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さんまのかば焼
や

き さんま でんぷん　さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

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

さつま汁
じ る とりにく

とうふ　みそ
にんじん だいこん　ねぎ さつまいも

米粉
こ め こ

のかぼちゃマフィン
とうにゅう
だいずこ

かぼちゃ
さとう　こめこ
でんぷん

あぶら

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

デミグラスソースハンバーグ
とりにく
レバー
だいずこ

たまねぎ
ぱんこ　さとう
みずあめ
でんぷん

あぶら

デミグラスソース
トマトケチャップ
ウスターソース
ちゅうのうソース
コンソメ　しお　す

ブルーベリーフルーツポンチ とうにゅう
みかん　パイン
もも
ブルーベリーかじゅう

さとう
みずあめ

カレー風味
ふ う み

ポトフ
ベーコン
とりにく

にんじん
たまねぎ
だいこん

じゃがいも
こしょう　ワイン
チキンブイヨン
コンソメ　カレー

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう
くろさとう

ショートニング しお　イースト

たらのパン粉焼
こ や

き たら パセリ ぱんこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

きのこのペペロンチーノ ベーコン
にんじん
パセリ

しいたけ　しめじ
たまねぎ　にんにく

スパゲッティ オリーブオイル
コンソメ　しお
こしょう
しょうゆ

パンプキンシチュー
とりにく
とうにゅう

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ

ワイン　コンソメ
チキンブイヨン
ホワイトルウ
こしょう

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さんまの塩焼
し お や

き さんま しお

豚肉
ぶ た に く

とれんこんの炒
い た

め物
も の

ぶたにく
にんじん
こまつな

れんこん
キャベツ

コンソメ　しお
こしょう
オイスターソース

ひっつみ汁
じ る

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう
しいたけ　ねぎ

ひっつみ あぶら
しょうゆ　さけ
しお

いろどりごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん

しばづけ　だいこん
かぶ

こめ　さとう しお　うめず

鶏肉
と り に く

のごまみそたれかけ
とりにく
みそ

にんにく
しょうが

でんぷん
さとう

ごま
あぶら

さけ　みりん

さつまいものそぼろ煮
に

とりひきにく
にんじん
グリンピース

しょうが
さつまいも
さとう　でんぷん

あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん
こまつな

もやし　たまねぎ

十三夜
じ ゅ う さ ん や

お月見
つ き み

ゼリー かんてん

いちごかじゅう
ブルーベリーかじゅう
りんごかじゅう
みかんかじゅう

さとう
みずあめ

あぶら

※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。）

※魚介類には寄生虫が存在する可能性がありますが、十分に加熱されたものは健康被害を引き起こすことはないため、継続して提供しています。

※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

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」でした。今日
き ょ う

は、目
め

の健康
け ん こ う

に良
よ

いとされているビタミンA

が多
おお

く含
ふ く

まれているレバーや鶏肉
と り に く

、にんじ

ん、アントシアニンという紫色
むらさきいろ

の色素
し き そ

が含
ふ く

ま

れているブルーベリーなどの食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ

ています。

(木)

秋
あ き

は、きのこがおいしい季節
き せ つ

です。きの

こにはたくさんの種類
し ゅ る い

があります。香
かお

り

や食感
しょっかん

の違
ちが

いを楽
た の

しみながら、秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わいましょう。

kcal
g
g
g

588
20.0
19.0
2.0

kcal
g
g
g

【町内産
ちょうない さん

食材
しょくざい

の日
ひ

②】

kcal
g
g
g

566
26.6
19.5
1.6

今日
き ょ う

は、スネークパンの初登場
はつとう じ ょ う

です。へ

びのようにぐるぐる巻
ま

きになったパンで

す。世界
せ か い

にはたくさんの種類
し ゅ る い

のパンがあ

ります。みなさんは、どんなパンを食
た

べ

たことがありますか？

10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げっ か ん

です。食品
しょくひん

ロス

は食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

のこ

とをいいます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすため

に、一人
ひ と り

ひとりができることを考
かんが

えてみ

ましょう。

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、町内産食材
ちょうないさんし ょくざい

の日
ひ

です。町内
ちょうない

で生
せい

産
さ ん

されている食材
しょくざい

を多
お お

く取
と

り入
い

れる日
ひ

と

しました。詳
く わ

しくは学校配布
が っ こ う は い ふ

資料
し り ょ う

（放送
ほうそう

資料
し りょ う

）でお知
し

らせします。

ワンタンは、中国
ちゅうごく

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。

ワンタンは漢字
か ん じ

で「雲吞
わんたん

」と書
か

き、スー

プに浮
う

かぶ姿
すがた

が、雲
く も

のように見
み

えること

から、この字
じ

が使
つか

われるようになったと

言
い

われています。

(水)

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、西小学校
に し し ょ う が っ こ う

5・6年
ねん

３班
はん

の希望献立
き ぼ う こ ん だ て

です。季節
き せ つ

の旬
しゅん

のものをできるだけ取
と

り

入
い

れるように工夫
く ふ う

して考
かんが

えてくれまし

た。10月
がつ

13日
に ち

には、さつまいもの日
ひ

もあ

るので、とてもぴったりですね。

(金)

10月
がつ

に入
はい

り、気持
き も

ちの良
よ

い秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みにも感
かん

謝
し ゃ

して、旬
しゅん

の美味
お い

しい食
た

べ物
もの

を味
あ じ

わいましょ

う。

2 544
18.7
10.2
1.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

560
27.7
17.9
3.0

【三
さ ん

ケ尻
じ り

小学校
し ょ う がっ こ う

リクエスト献立
こ ん だ て

】

16 602
20.9
13.6
1.8

kcal
g
g
g

761
26.4
17.3
2.9

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、三ケ尻
み か じ り

小学校
し ょ う がっ こ う

のリクエストメ

ニューの中
な か

から、いろどりごはん、鶏肉
と り に く

のごまみそたれかけ、さつまいものそぼ

ろ煮
に

を取
と

り入
い

れました。また、十三夜
じ ゅ う さ ん や

が

近
ちか

いので、お月見
つ き み

ゼリーも提供
ていきょう

します。(金)

692
33.7
20.8
3.9

(水)

令和８年度　10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

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

10月
がつ

2日
か

は豆腐
と う ふ

の日
ひ

です。豆腐
と う ふ

はたんぱ

く質
し つ

やカルシウムなどが多く含まれてい

ます。「TOFU」は高
こ う

たんぱく室
し つ

で低
て い

カ

ロリーなヘルシー食品
しょくひん

として、世界
せ か い

共通
きょうつう

語
ご

になっています。

5
(月)

(火)

8
(木)

14

799
25.3
25.3
2.8

kcal
g
g
g

【秋
あ き

を食
た

べよう給食
きゅうしょく

】　（西小
にししょう

学校
が っ こ う

5・6年
ねん

　３班
はん

　希望献立
き ぼ う こ ん だ て

）

9
684
24.0
24.5
1.9

kcal
g
g
g

869
29.3
30.2
2.2

【目
め

の愛護
あ い ご

デー給食
きゅうしょく

】

13
611
24.0
16.4
1.8

kcal
g
g
g

751
27.1
17.4
2.0

1 594
29.2
17.4
1.8

kcal
g
g
g

758
36.0
20.3
2.4

kcal
g
g
g

6
(火)

7

kcal
g
g
g

718
32.4
22.9
2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

586
24.1
17.5
2.1

723
25.0
32.5
3.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

749
29.4
20.5
3.0

700
22.7
12.9
2.5

kcal
g
g
g

(金)

615
20.9
29.3
2.5

【かみかみ給食
きゅうしょく

】

15 593
24.2
19.8
1.9

kcal
g
g
g

733
27.9
21.3
2.5

kcal
g
g
g

噛
か

む力
ちから

は毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

や間食
かんしょく

を通
と お

して身
み

に

つけるものです。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に入
はい

ってい

るれんこんやごぼうなどの根菜類
こ ん さ い る い

はよく

噛
か

むことができる食材
しょくざい

です。(木)



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

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け あじ ねぎ
でんぷん
さとう

あぶら
しょうゆ　す
みりん　さけ
とうがらし

柚子香和
ゆ ず か あ

え
にんじん
ほうれんそう

きゅうり　もやし
きりぼしだいこん
ゆずかじゅう

つゆ

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
しめじ　ねぎ

あぶら しょうゆ　さけ
第一小なし

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

メンチ勝
か つ

つ
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
ぱんこ　さとう
こむぎこ

あぶら
しお
こしょう

三
さ ん

豆
と う

流
り ゅう

サラダ にんじん もやし　えだまめ
はるさめ
さとう

ごまあぶら しょうゆ　す

前沢
ま え さ わ

牛
ぎゅう

カレー ぎゅうにく にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご

じゃがいも
はちみつ

あぶら

カレールウ
チキンブイヨン
ちゅうのうソース
トマトケチャップ
カレーこ　しょうゆ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご ひじき にんじん さとう　でんぷん あぶら
しょうゆ　す
しお

キャベツのカレーソテー ベーコン
にんじん
あおピーマン

キャベツ　たまねぎ あぶら
カレーこ
コンソメ

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 金ケ崎小なし

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

大豆
だ い ず

ミート入
い

り鶏
と り

そぼろ
とりひきにく
だいず

グリンピース たまねぎ　しょうが さとう あぶら しょうゆ　さけ

野菜
や さ い

のごまサラダ ツナ（まぐろ　かつお）
にんじん
こまつな

きゅうり　もやし さとう ごま
ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ　す

沢煮椀
さ わ に わ ん

ぶたにく
にんじん
みつば

だいこん　ごぼう
しいたけ　なめこ

あぶら
しょうゆ　さけ
しお　こしょう 金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

かりん揚
あ

げ ぶたにく しょうが
さつまいも
でんぷん　さとう

あぶら　ごま さけ　しょうゆ
みりん

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え かつおぶし
にんじん
ほうれんそう

キャベツ　もやし さとう
しょうゆ
しお　す

もやしと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
こまつな

もやし
しいたけ

じゃがいも
金ケ崎中なし

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かぼちゃひき肉
に く

フライ ぶたにく かぼちゃ たまねぎ
さとう　こむぎこ
ぱんこ　でんぷん

あぶら
しょうゆ
ウスターソース

野菜
や さ い

のゆかり和
あ

え かつおぶし くきわかめ
にんじん
しそ

キャベツ　もやし さとう
つゆ　しお
うめず

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ にんじん
なめこ　だいこん
ねぎ

ハロウィンゼリー
みかんかじゅう
ぶどうかじゅう

さとう

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

鶏
と り

のから揚
あ

げ とりにく しょうが　にんにく でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

中華風
ち ゅ う か ふ う

サラダ にんじん きゅうり　キャベツ
はるさめ
さとう

ごまあぶら しょうゆ　す

豚汁
と ん じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん

だいこん　ごぼう
しいたけ　ねぎ

あぶら しょうゆ　さけ

麦
むぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　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

ごま
あぶら

しょうゆ　みりん
トマトケチャップ
とうがらし　しお

カレーポテトサラダ 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

じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨネーズ
カレーこ
しょうゆ　しお
こしょう　す

ABCマカロニスープ ウインナー にんじん
はくさい　たまねぎ
にんにく

マカロニ オリーブオイル
チキンブイヨン
コンソメ
こしょう 西小、金ケ崎中なし

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしのレモン煮
に

いわし レモンかじゅう さとう　でんぷん みりん　しょうゆ

れんこんサラダ ツナ（まぐろ　かつお） にんじん
れんこん　キャベツ
とうもろこし

ごま
ごまドレッシング
しょうゆ

小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

とうふ　みそ
にんじん
こまつな

はくさい
しめじ 金ケ崎中なし

※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。）

※魚介類には寄生虫が存在する可能性がありますが、十分に加熱されたものは健康被害を引き起こすことはないため、継続して提供しています。

※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

南蛮漬
な ん ば ん づ

けは、揚
あ

げた魚
さかな

や肉
に く

を、酢
す

やしょ

うゆ、砂糖
さ と う

などで作
つ く

った甘酸
あ ま ず

っぱいたれ

に漬
つ

けた料理
り ょ う り

です。「南蛮
な んばん

」とは、昔
むかし

の

日本
に ほ ん

でポルトガルやスペインなどから伝
つ た

わった文化
ぶ ん か

や料理
り ょ う り

に使
つか

われた言葉
こ と ば

です。

779
31.6
25.1
2.7

kcal
g
g
g

令和８年度　10月の学校給食献立表

※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。

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

）
備考

（行事食・お知らせ・放送資料）

(火)
742
21.7
28.4
2.0

kcal
g
g
g

898
25.2
31.4
2.3

27
(火)

28
(水)

(木)

21 546
22.2
16.2
1.8

695
26.9
18.5
2.1

kcal
g
g
g

22

kcal
g
g
g

(水)

【かるしお給食
きゅうしょく

】

少
す こ

し早
はや

いですが、10月
がつ

31日
に ち

はハロウィン

ですね。ハロウィンは古代
こ だ い

ヨーロッパの

ケルト民族
み ん ぞ く

が行
おこな

っていた、秋
あ き

の収穫
しゅうかく

を祝
い わ

うとともに悪霊
あ くり ょ う

を追
お

い払
は ら

うというお祭
ま つ

り

です。この日
ひ

には、大
お お

きなかぼちゃをく

りぬいて、ランタンをつくって飾
か ざ

る風習
ふうしゅう

があります。

kcal
g
g
g

556
23.5
15.4
1.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

606
17.9
18.9
1.9

kcal
g
g
g

618
25.6
20.3
1.6

【ハロウィン給食
きゅうしょく

】

【鶏肉
と り に く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

/金ケ崎中学校
か ね が さ き ち ゅ う が っ こ う

リクエスト献立
こ ん だ て

】

(木)

30
(金)

29

618
22.9
20.0
1.8

779
25.9
19.6
2.6

23
(金)

明日
あ し た

の10月
がつ

29日
に ち

は「岩手
い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

」で

す。岩手県
い わ て け ん

は鶏肉
と り に く

の大
だい

産地
さ ん ち

で、生産量
せいさんり ょう

は

全国
ぜ ん こ く

第
だい

３位
い

です。

また、金ケ崎
か ね が さ き

中学校
ちゅ うがっこう

のリクエストメ

ニューの中
な か

から、鶏
と り

のから揚
あ

げ、中華風
ち ゅ う か ふ う

サラダ、豚汁
と ん じ る

を取
と

り入
い

れました。

kcal
g
g
g

772
31.1
23.8
2.0

kcal
g
g
g

633
21.8
23.1
1.9

kcal
g
g
g

ハンバーグの名前
な ま え

は、ドイツの都市
と し

「ハ

ンブルグ」に由来
ゆ ら い

すると言
い

われていま

す。ひき肉
に く

にたまねぎなどを混
ま

ぜて焼
や

く、日本
に ほ ん

でも給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

の料理
り ょ う り

の一
ひ と

つ

です。

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値
小学生

主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

今日
き ょ う

は、かるしお給食
きゅうしょく

です。ごまの香
こ う

ば

しさや、みつばのさわやかな香
かお

りを加
く わ

え

ると、うす味
あ じ

でもおいしく感
かん

じやすくな

ります。香
かお

りを上手
じ ょ う ず

に使
つか

って減塩
げん え ん

してみ

ましょう。

大谷
お お たに

選手
せ ん し ゅ

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

として、勝
か

ってほしい

願
ねが

いを込
こ

めたイラスト入
い

りのメンチ勝
かつ

つ

と三
み っ

つの豆
ま め

製品
せいひん

を使
つか

った三
さ ん

豆
と う

流
りゅう

サラダ、

出身地
し ゅ っ し ん ち

の奥州
おうしゅう

市
し

産
さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

とりんごを使
つか

っ

たカレーを胆江地区
た ん こ う ち く

（奥州市
お う し ゅ う し

と金ケ崎
か ね が さ き

町
ちょう

）の学校給食
がっこうきゅうしょく

で統一献立
と う い つ こ ん だ て

として提供
ていきょう

し

ます。

かりん揚
あ

げは、肉
に く

や魚
さかな

などにでんぷんをつけ

て揚
あ

げ、しょうゆや砂糖
さ と う

を使
つか

った甘辛
あまから

いたれ

をからめた料理
り ょ う り

です。「かりんとう」のよう

な色
いろ

やつやのある見
み

た目
め

からそう呼
よ

ばれるよ

うになったと言
い

われています。

613
25.9
21.4
2.0

595
26.7
20.2
1.7

kcal
g
g
g

たまごには、いろいろな栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれ

ています。特
と く

に、体
からだ

の中
な か

でつくることの

できない「必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

」がバランスよ

く含
ふ く

まれているのが特徴
と くち ょ う

です。

【大谷
お お たに

選手
せ ん し ゅ

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

～胆江地区
た ん こ う ち く

統一
と う い つ

献立
こ ん だ て

～】

中学生

20

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

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

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

kcal
g
g
g

19
(月)

日
（曜）

れんこんは炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（でんぷん）やビタ

ミンC、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

などを多
お お

く含
ふ く

んでいま

す。皮
かわ

をむいたり切
き

ったりすると変色
へんしょく

し

ますが、酢水
す み ず

につけると白
し ろ

く仕上
し あ

げられ

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


