
日 曜 こんだて名 黄色の食品

岩手県産
いわてけんさん

こめこパン 牛乳 パン こめこ

日 曜 こんだて名
小学校

（中学年） とりにくのトマトソース あぶら さとう

ごはん 牛乳 こめ 勝
か

ち星
ぼし

サラダ マカロニ マヨネーズ

とりにくのねぎだれ
かたくりこ あぶら ごまあぶら
さとう

コロコロやさいのコンソメスープ じゃがいも

ひじきとだいずのいためもの あぶら さとう チョコクリーム さとう カカオ

こうやどうふのみそ汁 じゃがいも

ごはん 牛乳 こめ はなやかごはん 牛乳 こめ さとう

とりそぼろしのだ こむぎこ あぶら さとう カレイフライ パンこ こむぎこ あぶら

こんにゃくとやさいのごまに
あぶら さとう ごまあぶら ご
ま

ちぐさあえ さとう ごま

ふぶきじる スキーじる さつまいも

コッペパン 牛乳 パン

ホキのパンこやき マヨネーズ パンこ ごはん 牛乳 こめ

かいそうサラダ オムレツ あぶら

クリームシチュー あぶら じゃがいも ルウ フルーツゼリーミックス ゼリー さとう

ごはん 牛乳 こめ チキンカレー じゃがいも あぶら ルウ

はるまき
あぶら はるさめ ごまあぶら
さとう こむぎこ みずあめ

もやしのいためもの ごまあぶら さとう ごま ごはん 牛乳 こめ

チンゲンサイのスープ クリスピーチキン こむぎこ さとう あぶら

みかんゼリー グラニューとう ラーメンサラダ
ちゅうかめん さとう ごまあぶ
ら ごま

ぶたキムチじる あぶら さとう

ごはん 牛乳 こめ はちみつレモンゼリー みずあめ はちみつ

いなだのてりやき さとう

だいこんとなまあげのトロトロに さとう かたくりこ ごはん 牛乳 こめ

てらさわだんごふうじる じゃがいも かたくりこ 鮭
さけ

のごま竜田
たつた

揚
あ

げ ごま かたくりこ あぶら

ごはん 牛乳 こめ 遠野産
とおのさん

切干大根
きりぼしだいこん

と枝豆
えだまめ

のサラダ さとう ごまあぶら

きんぴらにくだんご（２コ） ごま さとう あぶら 山菜
さんさい

ひっつみ こむぎこ

くきわかめいため あぶら さとう まるコッペパン 牛乳 パン

なめこのみそしる ハンバーグ さとう

ごはん 牛乳 こめ ごまドレサラダ みずあめ あぶら ごま

ほっけのしおやき オニポテスープ じゃがいも

ちくぜんに さとう さといも あぶら スライスチーズ

どさんこじる じゃがいも バター

☆献立は、都合により変更することがあります。 ☆米は遠野産です。

☆毎日はしを持ってきましょう。 ☆17日、26日はスプーンがつきます。

火23

月22

Ｅ:608kcal
P:21.4ｇ
Ｆ:19.6ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:742kcal
P:24.4ｇ
Ｆ:21.0ｇ
塩:2.2ｇ

Ｅ:601.kcal
P:23.6ｇ
Ｆ:15.3ｇ
塩:2.8ｇ

Ｅ:752kcal
P:28.2ｇ
Ｆ:17.1ｇ
塩:3.5ｇ

Ｅ:671kcal
P:24.8ｇ
Ｆ:20.1ｇ
塩:1.7ｇ

19

にんじん ごぼう こんにゃく しめじ
しいたけ ねぎ

だいこん にんじん えだまめ

くきわかめ ぶたにく

とりにく ぶたにく

牛乳

とりにく

なまあげ みそ

ぶたにく とうふ みそ

とりにく

ほっけ

牛乳

あぶらあげ とうふ みそ

Ｅ:823kcal
P:29.5ｇ
Ｆ:21.9ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:698kcal
P:17.7ｇ
Ｆ:20.1ｇ
塩:2.1ｇ

Ｅ:848kcal
P:20.2ｇ
Ｆ:21.5ｇ
塩:2.4ｇ

Ｅ:612kcal
P:23.1ｇ
Ｆ:15.2ｇ
塩:2.4ｇ

Ｅ:766kcal
P:27.5ｇ
Ｆ:16.9ｇ
塩:3.0ｇ

Ｅ:636kcal
P:17.8ｇ
Ｆ:18.7ｇ
塩:1.8ｇ

Ｅ:758kcal
P:20.4ｇ
Ｆ:19.4ｇ
塩:2.2ｇ

Ｅ:668kcal
P:21.5ｇ
Ｆ:14.0ｇ
塩:2.1ｇ

Ｅ:835kcal
P:27.4ｇ
Ｆ:16.7ｇ
塩:2.4ｇ

ぶたにく とうふ こんぶ みそ

ハム

とりにく だいずこ

牛乳

火30

月29

金26

にんじん たまねぎ にんにく しょ
うが

マスカット りんご おうとう はくとう ような
し にんじん かぼちゃ オレンジ

Ｅ:731kcal
P:30.7ｇ
Ｆ:27.1ｇ
塩:3.6ｇ

Ｅ:614kcal
P:26.3ｇ
Ｆ:24.0ｇ
塩:2.9ｇ

遠
とお

 野
の

 中
ちゅう

 学
がっ

 校
こう

   希
き

 望
ぼう

 献
こん

 立
だて

　給
きゅう

食
しょく

で一
いち

番
ばん

人
にん

気
き

のメニュー ～ カレー ～

第
だい

18回
かい

 全
ぜん

国
こく

学
がく

校
こう

給
きゅう

食
しょく

甲
こう

子
し

園
えん

　21世
せい

紀
き

構
こう

想
そう

研
けん

究
きゅう

会
かい

特
とく

別
べつ

賞
しょう

 受
じゅ

賞
しょう

献
こん

立
だて

　★ハンバーグとスライスチーズを、まるコッペパンにはさんでたべてみましょう。

赤の食品 摂取量

エネルギーの
もとになるもの
（黄色の食品）

にんじん ごぼう わらび ふき み
ず ひめたけ しいたけ ねぎ

きりぼしだいこん こまつな キャ
ベツ えだまめ コーン にんじん

とりにく あぶらあげ

さけ

牛乳

水31
たまねぎ にんじん コーン グリン
ピース

キャベツ にんじん ブロッコリー
きゅうり

たまねぎ にんにく しょうが トマト

チーズ

遠野市学校給食センター

こうやどうふ みそ

さつまあげ ひじき あぶらあげ
だいず

とりにく

-

Ｅ:758kcal
P:28.1ｇ
Ｆ:20.4ｇ
塩:2.4ｇ

-

Ｅ:798kcal
P:27.7ｇ
Ｆ:24.0ｇ
塩:2.5ｇ

Ｅ:630kcal
P:27.6ｇ
Ｆ:22.3ｇ
塩:2.8ｇ

Ｅ:758kcal
P:33.1ｇ
Ｆ:25.2ｇ
塩:3.4ｇ

17 水

食
しょく

 育
いく

 の 日
ひ

　～ 遠
とお

 野
の

 の 郷
きょう

 土
ど

 料
りょう

 理
り

  「寺
てら

 沢
さわ

 団
だん

 子
こ

 汁
じる

」 ～

金

体をつくる
もととになるもの
（赤の食品）

体の調子を
整えるもの
（緑の食品）

材　料　名

Ｅ:670kcal
P:27.6ｇ
Ｆ:18.9ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:836kcal
P:32.7ｇ
Ｆ:21.6ｇ
塩:2.5ｇ

18 木

15 月

16 火

摂取量

Ｅ：エネルギー
Ｐ：たんぱく質

Ｆ：脂質
塩：食塩相当量

中学校

にんじん たまねぎ しめじ グリン
ピース

かんてん キャベツ ブロッコリー
にんじん コーン あおじそ

パセリ

　メジャーリーガー　大
おお

谷
たに

翔
しょう

平
へい

 選
せん

手
しゅ

とうふ はんぺん わかめ みそ

ぶたにく

あぶらあげ とりにく とうふ た
まご

牛乳

Ｅ:631kcal
P:28.0ｇ
Ｆ:26.3ｇ
塩:2.6ｇ

Ｅ:753kcal
P:33.5ｇ
Ｆ:30.6ｇ
塩:3.6ｇ

スキージャンプ　小
こ

林
ばやし

稜
りょう

侑
ゆう

 選手
せんしゅ

　☆キラッといわて☆　岩
いわ

手
て

県
けん

出身
しゅっしん

のアスリートにちなんだ給食
きゅうしょく

や人
にん

気
き

の給食
きゅうしょく

、受賞
じゅしょう

した献立
こんだて

です

ねぎ

水24

木25

こんにゃく しいたけ たけのこ に
んじん さやいんげん

たまねぎ にんじん

にんじん だいこん ねぎ

牛乳

なると

ぶたにく

ぶたにく

牛乳

とりにく スキムミルク 牛乳

わかめ こんぶ ふのり とさか
のり あかのり

ホキ

牛乳

いなだ

牛乳

にんじん だいこん コーン もやし
ねぎ にんにく

にんじん ごぼう たけのこ さやい
んげん

にんじん なめこ こまつな

にんじん こんにゃく たまねぎ え
だまめ

ごぼう たまねぎ にんじん にんに
く しょうが りんご

みかん

にんじん はくさい えのき チンゲ
ンサイ

にんじん もやし たけのこ きくらげ
ピーマン にんにく

たけのこ にんじん キャベツ たま
ねぎ きくらげ にんにく しょうが

にんにく たまねぎ トマト パセリ

にんじん しめじ こまつな

にんじん たまねぎ こんにゃく れんにゅう

ベーコン

ツナ チーズ

ぶたにく とうふ みそ

たまご

カレイ

牛乳

令和６年 １月    献立のお知らせ

ベーコン

とりにく ぶたにく

牛乳

とりにく

たまご

牛乳

レモン

えのき はくさい だいこん にんにく にん
じん ねぎ しょうが チンゲンサイ

きゅうり もやし キャベツ にんじ
ん

にんにく

緑の食品

にんじん だいこん ごぼう こん
にゃく しいたけ ねぎ

にんじん こまつな キャベツ もや
し

のざわな あおじそ あかかぶ だいこん
なす きゅうり しょうが にんじん

とりにく

牛乳

かんてん

にんじん だいこん キャベツ

きゅうり ブロッコリー コーン にん
じん

１月給食費の口座振替日は１月25日（木）です。前日までに残高の確認をお願いいたし
ます。納付書払いの方は１月31日（水）までに納入をお願いいたします。

スプーン

スプーン



今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　めでたい海
うみ

の幸
さち

を使
つか

って焼
や

き上
あ

げたメインになる料
りょう

理
り

です。鯛
たい

や

鰤
ぶり

、えびがよく用
もち

いられます。

　黒豆
くろまめ

と数
かず

の子
こ

に、田
た

作
づく

り、また

は、たたきごぼうの３種
しゅ

が用
もち

いられ

ることが多
おお

いです。

家
か

族
ぞく

みんなで

読
よ

んでくださいね‼

　あけましておめでとうございます。寒
さむ

い時
じ

期
き

ですが、よく食
た

べ、よく体
からだ

をうごかして、夜
よる

はしっかり休
やす

みましょう。健
すこ

やかな体
からだ

と心
こころ

で新
あたら

しい年
とし

もすくすく成長
せいちょう

してほしいと思
おも

います。今
こ

年
とし

もおいしく安全
あんぜん

な給
きゅう

食
しょく

を作
つく

っていきます。どうぞよろしくお願
ねが

いします。

【今
こ

年
とし

のテーマ】

　「おせち」は新
しん

年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

っ

て食
た

べる行事
ぎょうじ

食
しょく

です。「めでたい

ことを重
かさ

ねる」という願
ねが

いも込
こ

め、重箱
じゅうばこ

に詰
つ

められます。

　お正月
しょうがつ

は家
か

事
じ

を休
やす

んでゆっくり

し、火
か

事
じ

の原因
げんいん

になる火
ひ

を使
つか

うこと

もできるだけ避
さ

けたため、保
ほ

存
ぞん

の利
き

く料理
りょうり

が中心
ちゅうしん

になりました。

　おせち料理
りょうり

には、「煮
に

物
もの

」「焼
や

き

物
もの

」「酢
す

の物
もの

」「煮
に

しめ」「飾包丁
かざりぼうちょう

」

など、伝
でん

統
とう

的
てき

な和
わ

食
しょく

の料理
りょうり

とその調理
ちょうり

技
ぎ

法
ほう

が数
かず

多
おお

く使
つか

われています。

　第
だい

18回
かい

全国
ぜんこく

学
がっ

校
こう

給食甲子園
きゅうしょくこうしえん

で21世
せい

紀
き

構
こう

想
そう

研究会
けんきゅうかい

特
とく

別
べつ

賞
しょう

（全
ぜん

国
こく

３位
い

相
そう

当
とう

）

を受賞
じゅしょう

した献立
こんだて

です。郷土
きょうど

料
りょう

理
り

や地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

への理
り

解
かい

を深
ふか

めることを目
もく

的
てき

に考
かんが

えました。海
うみ

と山
やま

の自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みを感
かん

じさせる美
お

味
い

しい献立
こんだて

と、

評価
ひょうか

されました。これからも地
じ

元
もと

のおいしい食材
しょくざい

・料理
りょうり

を探
さが

しなが

ら、給食
きゅうしょく

に携
たずさ

わる方々
かたがた

の思
おも

いをつなぎ、子
こ

どもたちが元
げん

気
き

に成長
せいちょう

す

るための給食
きゅうしょく

づくりを続
つづ

けていきます。遠
とお

野
の

の給食
きゅうしょく

いいね♪と食
た

べ

てもらえるとうれしいです。

全
ぜん

国
こく

学
がく

校
こう

給
きゅう

食
しょく

甲
こう

子
し

園
えん

　　　　特
とく

別
べつ

賞
しょう

　カレーの日
ひ

があるのを知
し

っていますか？1982年
ねん

1月
がつ

22日
にち

、全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

栄
えい

養
よう

士
し

協議会
きょうぎかい

が戦
せん

後
ご

の学
がっ

校
こう

給食再開
きゅうしょくさいかい

35周年
しゅうねん

を記
き

念
ねん

して、子
こ

どもたちの好
す

きなメニュー１位
い

だったカレー

ライスにしようと提案
ていあん

し、日本
にほん

各
かく

地
ち

の給食
きゅうしょく

でカレーを出
だ

したことが始
はじ

まりと言
い

われて

います。

1月
がつ

29日
にち

（月
げつ

）

遠
とお

野
の

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

希
き

望
ぼう

献
こん

立
だて

　小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

からの希
き

望
ぼう

献立
こんだて

を各学校
かくがっこう

１回
かい

実施
じっし

しています。今
こん

年
ねん

度
ど

最
さい

後
ご

の希
き

望
ぼう

献
こん

立
だて

は遠野
とおの

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんからです。希
き

望
ぼう

献立
こんだて

の中
なか

でも人気
にんき

のメ

ニューです。

　１月
がつ

７
なの

日
か

の朝
あさ

に七草
ななくさ

がゆを食
た

べ１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

です。正
しょう

月
がつ

のごちそうで疲
つか

れた胃
い

腸
ちょう

をいたわり健康
けんこう

を願
ねが

います。

　昆
こ

布
ぶ

巻
ま

き、かまぼこ、きんとん、伊
だ

達
て

巻
ま

き、錦
にしき

たまごなど甘
あま

味
み

を効
き

かせて

調理
ちょうり

したものです。

　おめでたい由
ゆ

来
らい

の根
こん

菜
さい

を中心
ちゅうしん

に１つ

の鍋
なべ

で一緒
いっしょ

に煮
に

込
こ

むことから、家
か

族
ぞく

が

仲
なか

良
よ

く円
えん

満
まん

に暮
く

らすことを願
ねが

います。

　食
しょく

事
じ

の口
くち

直
なお

しや箸休
はしやす

めになる料理
りょうり

で、紅
こう

白
はく

なますや酢
す

れんこん、ちょ

ろぎなどです。

　食
しょく

 事
じ

 と 文
ぶん

 化
か

 に つ い て 知
し

 ろ う

　かつて季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

の「節
せっ

句
く

」に食
た

べていた料理
りょうり

のことですが、のちに一番
いちばん

大切
たいせつ

な節
せっ

句
く

である、お正月
しょうがつ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

のことだけを指
さ

すようになりました。

　全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

は、学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

の歴
れき

史
し

や役
やく

割
わり

を知
し

る週間
しゅうかん

です。学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

は、明
めい

治
じ

22年
ねん

に山
やま

形
がた

県
けん

で始
はじ

まったとされ、130年
ねん

以
い

上
じょう

の歴
れき

史
し

があります。

２０２４

遠
とお

野
の

市
し

学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

センター

★試
し

食
しょく

会
かい

開
かい

催
さい

★

【日時】令和６年１月30日（火）
　　　　正午から
【場所】遠野市学校給食センター
　　　　（松崎町白岩31-44-1）
【定員】30人
【料金】１食350円
【申し込み】遠野市学校給食センター
　　　　　電話：0198-62-2032

1月
がつ

30日
にち

（火
か

）

当日
とうじつ

の様子
ようす

はこちらから

全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

甲子園
こうしえん

ホームページ→

応援
おうえん

が力
ちから

になりました‼

　　　　　　　　　　　　　　　保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

もこの日
ひ

のメニューを試
し

食
しょく

できます

小
こ

林
ばやし

陵
りょう

侑
ゆう

選
せん

手
しゅ

　大
おお

谷
たに

選
せん

手
しゅ

は、給食
きゅうしょく

の米
こめ

粉
こ

パンとチョコクリームの組
く

み合
あ

わせが大
だい

好
す

きだったそうで

す。主菜
しゅさい

と汁物
しるもの

は、北海道
ほっかいどう

日本
にほん

ハムファイターズ時
じ

代
だい

の寮
りょう

のメニューを参
さん

考
こう

にしまし

た。勝
か

ち星
ぼし

サラダは、勝利
しょうり

投
とう

手
しゅ

に「勝
か

ち星
ぼし

を挙
あ

げた」と表現
ひょうげん

することから、星型
ほしがた

の

チーズとバットに見立
みた

てたマカロニを入
い

れて作
つく

ります。

給
きゅう

食
しょく

一
いち

番
ばん

人
にん

気
き

1月
がつ

26日
にち

（金
きん

）

　小林
こばやし

選手
せんしゅ

は“いわてスーパーキッズ”として活動
かつどう

し、給食
きゅうしょく

をお手
て

本
ほん

とした食
しょく

事
じ

の仕
し

方
かた

について学
まな

んでいました。華
か

麗
れい

にフライ（飛
と

ぶ）にかけてカレイのフライです。主
しゅ

食
しょく

と副
ふく

菜
さい

を鮮
あざ

やかにして、観戦
かんせん

している人
ひと

たちをイメージしました。スキー汁
じる

は、日
にほ

本
ん

のスキー発祥
はっしょう

の地
ち

といわれる新潟県
にいがたけん

で生
う

まれた料理
りょうり

です。

　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間中
　しゅうかんちゅう

の給食
きゅうしょく

は、岩
いわ

手
て

県
けん

出身
しゅっしん

のアスリートにちなんだ給食
きゅうしょく

、人
にん

気
き

のメニュー、全国
ぜんこく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

甲
こう

子
し

園
えん

で特
とく

別
べつ

賞
しょう

に輝
かがや

いたメニューです‼

1月
がつ

24日
か

（水
すい

）

大
おお

谷
たに

翔
しょう

平
へい

選
せん

手
しゅ

1月
がつ

25日
にち

（木
もく

）

★キラッといわて★

せり なずな ごぎょう

はこべら ほとけのざ

すずな すずしろ

ます。納付書払いの方は１月31日（水）までに納入をお願いいたします。


