
（中学校）
山田町立学校給食センター

836 kcal

32.4 g

20.3 g

2.7 g

一口
メモ

749 kcal

28.8 g

19.9 g

2.5 g

一口
メモ

929 kcal

33.6 g

30.0 g

3.5 g

一口
メモ

813 kcal

27.1 g

19.7 g

キャベツのみそ汁 油揚げ　みそ 人参 3.5 g

一口
メモ

751 kcal

27.5 g

19.0 g

2.5 g

一口
メモ

851 kcal

33.9 g

27.7 g

2.7 g

一口
メモ

828 kcal

28.1 g

18.9 g

2.3 g

857 kcal

35.5 g

32.4 g

3.6 g

一口
メモ

783 kcal

31.7 g

21.1 g

2.8 g

一口
メモ

879 kcal

26.9 g

22.7 g

3.0 g
キャベツ　きゅうり　福
神漬

ポークカレー 豚肉 人参 玉ねぎ　グリンピース じゃがいも 油

かぼちゃコロッケ 南瓜 パン粉　油
じゃが芋

大根葉　人参 大根　ねぎ

14

月

発芽玄米ごはん

○

米　発芽玄米

グレープフルーツ グレープフルーツ

11

金

ごま
かりぽりあえ

米　麦

鶏肉の梅パン粉焼き 鶏肉　卵 梅 パン粉

麦ごはん

○ほうれん草の海苔しらすあえ のり　しらす ほうれん草　人参 白菜

大根のみそ汁 豆腐　油揚げ　みそ

マヨネーズ　ご
ま

うずら卵入りハンバーグ 豚肉　牛肉　鶉卵 玉ねぎ パン粉

オレンジ オレンジ

緑黄色野菜スープ
ベーコン 南瓜　小松菜　人参

パセリ

10

木

アップルパン

○

脱脂粉乳 りんご 小麦粉　砂糖

ブルーベリーゼリー ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

9

水

ごぼうサラダ 蒲鉾 にんじん ごぼう　とうもろこし
キャベツ

砂糖 ごま油

じゃが芋としめじのみそ汁 みそ 小松菜 玉ねぎ　しめじ じゃがいも

人参　小松菜 ごぼう　玉ねぎ　えのき
だけ

油

米　麦

鮭のチーズフライ 鮭　チーズ パン粉 油

麦ごはん

○豚肉とごぼうの炒め煮 豚肉 人参　さやいんげん ごぼう　しいたけ

人参 大根　ごぼう　白菜　ね
ぎ

油

8

火

麦ごはん

○
かみかみサラダ

米　麦

とりにくのごまみそ焼 鶏肉　みそ 砂糖 ごま

切干大根　きゅうり マヨネーズ

とりごぼうスープ 鶏肉　豆腐

レモンゼリー

豚肉

7

月

青菜ごはん

○
あさりと野菜の塩麹炒め

大根葉 米　麦

きびなごのカリカリフライ きびなご じゃがいも 油

玉ねぎ　とうもろこし オリーブオイル

豚汁 豚肉　豆腐　みそ

4

金

麦ごはん

○五目金平

米　麦

かみかみたこメンチ たこ キャベツ 油

ごぼう 砂糖 ごま油　ごま

レモンゼリー（ナタデココ入）

大豆入りミートソース 豚肉　大豆 ピーマン　トマト 玉ねぎ 砂糖

オレンジ オレンジ

コーンポタージュ 牛乳 パセリ 玉ねぎ　とうもろこし じゃが芋

3

木

丸コッペパン切目入

○

脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

高野豆腐のみそしる 高野豆腐　みそ 人参　小松菜 大根　しいたけ

バター

かぼちゃとお豆のサラダ 金時豆　大豆 かぼちゃ 玉ねぎ　枝豆

白菜 ごま

カレイの骨ごとフライ カレイ 小麦粉　パン粉

ブロッコリー キャベツ　きゅうり

2

水

麦ごはん

○

米　麦

ラフランスゼリー ラフランスゼ
リー

油

ほうれん草の海苔ごまあえ のり ほうれん草　人参

1

火

麦ごはん

○

日 献立名
牛
乳

主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品

たんぱく質 無機質 ビタミンＡ ビタミンＣ

豚の生姜焼き丼の具 豚肉 ピーマン しょうが　たまねぎ

じゃが芋とわかめのみそ汁 油揚げ　みそ わかめ

ほたて

あさり

給食で使用しているほうれん草は、1年をとおして山田町産です。いつも前日に収穫してくださっているのでとれたて新鮮。おいしいですし、栄養もたっぷりです。農家の方に感謝してい
ただきましょう。

 エネルギー

蛋白質

脂質

食塩相当量

主にエネルギーになる食品

炭水化物

米　麦

砂糖 油

人参 じゃがいも

ブロッコリーのツナポン ツナ

キャベツ　玉ねぎ　えのきだ
け

あさりには、血液をつくるもとになる鉄分が多くふくまれています。鉄分不足はスタミナ不足につながります。スポーツをしている人は特にしっかり食べましょう。

ごまに多くふくまれるビタミンＥには、血管を強くするはたらきがあります。ごまの皮をやぶらないとせっかくの栄養が働きませんでので、よくかんで皮をやぶって食べましょう。

骨を大きくする＝身長を伸ばすためには、カルシウムだけでなく亜鉛を一緒にとることが大切です。牛肉には亜鉛が豊富に含まれています。

脂質
1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

給食のごはんは、麦ごはんです。麦ごはんの麦は、パンや麺になる小麦ではなく、大麦です。大麦は米に不足しているビタミンＢ１と食物繊維をたくさん含んでいます。大麦は、1万年も
前から食べられている世界で最も古い食べ物の１つです。

今日のカレイフライは骨ごと食べられます。骨も食べるのでカルシウムもたくさんとることができます。よくかんで食べましょう。

人参

青梗菜

人参　さやいんげん

大豆は長い間保存でき、日本人が昔から食べてきた食べ物です。畑で作られますが、主に体をつくるもとになる食べ物なので、「畑の肉」とも言われます。大豆は加工され、いろいろな食
べ物にすがたを変えています。みなさんは、いくつおもいつきますか？

6月4日から10日まで歯と口の健康週間です。よくかんで食べることは、虫歯予防にとても大切です。かむことは、歯を丈夫にしあごを発達させます。また、脳が刺激されるので脳のはた
らきもよくなります。今日はかみかみたこメンチを取り入れています。よくかんで食べましょう。

令和３年度



793 kcal

30.3 g

21.3 g

2.5 g

一口
メモ

827 kcal

30.5 g

25.8 g

3.4 g

一口
メモ

839 kcal

34.8 g

25.8 g

3.3 g

一口
メモ

718 kcal

29.0 g

16.1 g

2.6 g

一口
メモ

840 kcal

36.1 g

24.2 g

3.6 g

一口
メモ

811 kcal

34.5 g

21.5 g

野菜のみそ汁
みそ　油揚げ 人参

2.4 g

一口
メモ

981 kcal

37.3 g

32.2 g

3.1 g

一口
メモ

824 kcal

29.6 g

23.6 g

2.9 g

一口
メモ

784 kcal

29.5 g

19.7 g

2.9 g

一口
メモ

※行数が限られているため一口メモを掲載していない日があります。

鶏肉にプチプチ食感のあわをつけて揚げました。あわは、縄文時代から栽培されていた日本最古の雑穀です。雑穀にはおなかの掃除をしてくれる食物繊維が多く含まれています。

つぼづけあえ 大豆 人参 キャベツ　ごぼう　もやし
つぼづけ

ごま

小松菜のみそ汁 油揚げ　みそ 小松菜　人参 白菜　ねぎ じゃがいも

ぶどうゼリー ぶどうゼリー

さんまのすりみじるは、三陸でさんまが多くとれるようになった70年位前に考えられた郷土料理の１つです。さんまのあぶらには、脳のはたらきをよくするＤＨＡが含まれています。

30

水

ワカメごはん

○

わかめ 米　麦

鶏の雑穀揚げ とりにく 雑穀（あわ） 油

わかめときゅうりの酢の物 わかめ 人参 きゅうり 砂糖

さんまのすりみ汁 さんま　豆腐　みそ 人参 大根　ごぼう　ねぎ　　しょ
うが

片栗粉

八宝菜
豚肉　えび　いか　鶉
卵　さつま揚げ

人参　ピーマン 白菜　玉ねぎ　ねぎ 油

八宝菜は中華料理の１つです。五目うま煮ともいいます。八宝菜の「八」は８種類という意味ではなく、「五目」の「五」と同様に「多くの」という意味です。八宝菜をご飯の上にかけた
中華丼は、日本発祥の料理です。

29

火

麦ごはん

○

米　麦

ウインナー卵巻 卵　ウインナー

よくかんで食べてほしいので、鮭の衣にごまとせんべいを入れました。みなさんは、一口何回かんでいますか？少なくとも20回はかむようにしましょう。（30回が理想です）

28

月

麦ごはん

○

米　麦

春巻き 豚肉 人参 キャベツ　玉ねぎ 油

中華春雨サラダ ハム キャベツ　きゅうり 春雨　砂糖 ごま　ごま油

ひじきと枝豆のさっぱりサラダ
大豆 ひじき 枝豆　　レンコン

しょうが　とうもろこし
キャベツ　玉ねぎ　えのきだ
け

鉄分ヨーグルト ヨーグルト

フルーツ杏仁豆腐 桃　りんご　梨 杏仁豆腐

ミネストローネは、「具だくさんのスープ」という意味で、イタリアの家庭料理です。決まったレシピはなく、季節の料理やパスタ、お米が入ります。今日は、雑穀も入ったミネストロー
ネです。

25

金

麦ごはん

○

米　麦

かみかみ鮭南部 鮭 かやきせんべい
小麦粉

ごま　油

カラフルソテー ピーマン　パプリカ もやし　とうもろこし 油

雑穀と春野菜のミネストローネ ウィンナー 人参　トマト 玉ねぎ　キャベツ じゃが芋　雑穀

甘夏みかんゼリー 甘夏みかんゼ
リー

いわしなど青魚を煮るときに梅干を一緒に入れるのは、魚独特の臭い成分「トリメチルアミン」がアルカリ性なので、酸性の梅干しを入れて中和させて臭いをなくすためという科学的理由
があります。

24

木

コッペパン

○

脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

鶏肉のタルタル焼き 鶏肉　卵 ヨーグルト　チー
ズ

パン粉

ブロッコリーのごまサラダ ブロッコリー とうもろこし　キャベツ 砂糖 ごま

なめこ汁 豆腐　みそ 人参 なめこ　大根　ねぎ

オレンジ オレンジ

青梗菜は中国野菜の１つです。病気から体を守ってくれるカロチンやビタミンＣが豊富です。油と一緒にとるとカロテンの吸収もよくなります。今日はワンタンスープに入っています。

23

水

麦ごはん

○

米　麦

いわしの梅煮 いわし 梅

バンバンジーもやし みそ きゅうり　もやし 砂糖 ごま　ごま油

ワンタンスープ 青梗菜　人参 しいたけ

りんごりんごゼリー りんごゼリー

今日から岩手県で聖火リレーが行われるのにあわせて、りんごりんごゼリーが県内の小中学校で提供されています。わんこきょうだいのかわいらしいパッケージが6種類あります。

17

木

コッペパン

○

脱脂粉乳 小麦粉　砂糖

鶏肉のチリソース煮 鶏肉 砂糖　片栗粉 油

みそ わかめ アスパラガス キャベツ　きゅうり　とうも
ろこし

砂糖 油

磯香汁 ほたて ふのり 人参 たけのこ　白菜　ねぎ

油揚げ　みそ わかめ 人参　小松菜 玉ねぎ

ひじきは、骨や歯の健康に必要なカルシウム、脂肪を燃焼してエネルギーに変えるビタミンＢ２、成長促進に効果のあるヨウ素など、栄養豊富な食品です。

16

水

鮭ごはん

○

鮭 大根葉 米　麦

いかよせフライ いか パン粉 油

みそドレッシングサラダ

15

火

麦ごはん

○

米　麦

さばのごまみそ焼き さば　みそ 砂糖 ごま

ひじきの炒め煮 竹輪　大豆 ひじき 人参　さやいんげん ごぼう　とうもろこし 砂糖 油

たまねぎと小松菜の味噌汁

日 献立名
牛
乳

主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 主にエネルギーになる食品
 エネルギー

蛋白質

たんぱく質 無機質 ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物 脂質 脂質

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 食塩相当量

６月の給食費の振替日は、６月25日（金）です。給食費は、岩手銀行・北日本銀行・漁協・信金・農協いずれかにご

登録いただいた口座から引き落としとなります。前日までに口座への入金をお願いします。学校給食で使用する食材は、皆様

から集金した給食費で購入しております。ご理解ご協力の程、よろしくお願いいたします。


