
日 曜 緑の食品
小学校

（中学年）

こまつな きゅうり にんじん もや
し ごぼう

にんじん ねぎ

日 曜 こんだて名
小学校

（中学年） ねぎ しょうが にんにく

ごはん 牛乳 こめ
たけのこ きくらげ しいたけ にんじ
ん たまねぎ はくさい きぬさや

いかのてんぷら こむぎこ あぶら
にんじん もやし チンゲンサイ 
えのき にんにく しょうが

遠
とお

野
の

産
さん

黒
くろ

毛
げ

和
わ

牛
ぎゅう

のしぐれに マロニー あぶら さとう せとか

キャベツのみそしる

さくらゼリー さとう みずあめ

たまねぎ にんじん コーン グリ
ンピース
はくさい にんじん マッシュルー
ム ほうれんそう

ちらしずし きざみのり 牛乳 こめ さとう ☆献立は、都合により変更することがあります。

いなだのしおこうじたつたあげ かたくりこ あぶら

ひじきのサラダ さとう あぶら ごま ☆毎日はしを持ってきましょう。

ほたてのすましじる

ひなあられ こめ さとう かたくりこ

チキンライス 牛乳 こめ あぶら さとう

いわしのこうそうやき
パンこ こむぎこ さとう なたね
あぶら

はくさいのコンソメに

パンプキンスープ ルウ

おいわいケーキ
あぶら グラニューとう こめこ 
みずあめ

しょくパン 牛乳 パン

とりにくのマリネ
かたくりこ オリーブオイル さ
とう

ペンネのナポリタン マカロニ オリーブオイル

パワーポトフ じゃがいも

キャラメルクリーム みずあめ さとう

ごはん 牛乳 こめ

きびなごのカリカリフライ
　（小学校：３コ、中学校：５コ）

さとう じゃがいも こめこパン
こ げんまいこ あぶら 【作

つく

り方
かた

】

こまつなとしめじのあえもの さとう ごま

はちはいじる こむぎこ かたくりこ

ごはん 牛乳 こめ

チキンのオーブンやき あぶら パンこ さとう

こんにゃくサラダ

やさいたっぷりカレー じゃがいも あぶら ルウ 　　　白
しろ

いりごま ---------- 0.5ｇ
ぐらむ

②小
こ

松
まつ

菜
な

・人
にん

参
じん

・もやし・ごぼうは、

　さっとゆでて水
みず

気
け

を切
き

って冷
ひ

やす。とりにく チーズ あかピーマン パセリ 　　　米
こめ

酢
ず

 ---------------- 1.5ｇ
ぐらむ

にんじん こんにゃく ブロッコリー 
きゅうり キャベツ あおじそ 　　　ごま油

あぶら

 -------------- 0.3ｇ
ぐらむ

③調
ちょう

味
み

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、②・さきいか・

　きゅうり・白
しろ

いりごまを和
あ

える。ぶたにく

8 金

牛乳

Ｅ:688kcal
P:22.2ｇ
Ｆ:20.3ｇ
塩:2.5ｇ

Ｅ:877kcal
P:30.4ｇ
Ｆ:24.9ｇ
塩:3.0ｇ

にんじん たまねぎ ピーマン か
ぼちゃ にんにく しょうが

　もやし ------------------ 15ｇ
ぐらむ

こまつな しめじ もやし にんじん 　ごぼう ------------------ 10ｇ
ぐらむ

　　　うす口
くち

しょうゆ ------ 1.9ｇ
ぐらむ

①さきいかは３
せん

㎝
ちめーとるはば

幅、小松菜は２
せんち

㎝幅
　めーとるはば

、きゅうり・

　人
にん

参
じん

は千
せん

切
ぎ

り、ごぼうは笹
ささ

切
ぎ

りにする。こんぶ あぶらあげ とうふ
にんじん だいこん ごぼう えのき 
ねぎ 　　　三

さん

温
おん

糖
とう

 -------------- 0.6ｇ
ぐらむ

7 木

牛乳

Ｅ:605kcal
P:21.1ｇ
Ｆ:17.8ｇ
塩:1.6ｇ

Ｅ:792kcal
P:26.7ｇ
Ｆ:22.2ｇ
塩:2.0ｇ

きびなご しょうが

　給食
きゅうしょく

では材料
ざいりょう

をすべて加
か

熱
ねつ

しますが、

ご家
か

庭
てい

では「さきいか・きゅうり」を

そのまま入
い

れると、かみかみ度
ど

がUP
あっぷ

し

ます‼

ウインナー にんじん れんこん かぶ みずな 　小
こ

松
まつ

菜
な

 ------------------ 10ｇ
ぐらむ

れんにゅう 　きゅうり ---------------- 15ｇ
ぐらむ

　にんじん ---------------- 10ｇ
ぐらむ

Ｅ:805kcal
P:37.0ｇ
Ｆ:24.3ｇ
塩:3.5ｇ

とりにく たまねぎ あかピーマン 【材料
ざいりょう

】　小
しょう

学
がっ

校
こう

3･4年
ねん

生
せい

　1人
ひとり

分
ぶん

ぶたにく だいず
たまねぎ にんじん ピーマン に
んにく トマト 　ソフトさきいか ---------- 3.5ｇ

ぐらむ

牛乳 スキムミルク なまクリー
ム

かぼちゃ たまねぎ にんじん パ
セリ

とうにゅう いちご

6 水

牛乳

Ｅ:668kcal
P:28.9ｇ
Ｆ:21.0ｇ
塩:2.6ｇ

　会
かい

議
ぎ

室
しつ

:350円
えん

/時
じ

間
かん

・調
ちょう

理
り

実
じっ

習
しゅう

室
しつ

:450円
えん

/時
じ

間
かん

まいわし パセリ ★学
がく

校
こう

給
きゅう

食
しょく

を試
し

食
しょく

できます

ベーコン
はくさい にんじん えのき ブロッ
コリー コーン 　３週間前

しゅうかんまえ

までのお申
もう

し込
こ

みで、１食
しょく

350円
えん

で試
し

食
しょく

可
か

能
のう

です。

5 火

🌸🌸🌸 卒 業 ・ 修 了  お め で と う 給 食 🌸🌸🌸　　給食なしの学校は３/６（水）に「お祝いケーキ」がつきます 　受
じゅ

賞
しょう

の喜
よろこ

びをみなさんと分
わ

かち合
あ

いたい、たくさんの応
おう

援
えん

やお祝
いわ

いへ

の感
かん

謝
しゃ

を込
こ

めて、遠
とお

野
の

市
し

学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

セ

ンターで試
し

食
しょく

会
かい

を開
かい

催
さい

しました。

詳
くわ

しくは

こちらから

★総
そう

合
ごう

食
しょく

育
いく

センター施
し

設
せつ

利
り

用
よう

案
あん

内
ない

とりにく 牛乳 トマト にんじん コーン たまねぎ

Ｅ:735kcal
P:21.2ｇ
Ｆ:24.8ｇ
塩:2.0ｇ

Ｅ:895kcal
P:25.1ｇ
Ｆ:28.0ｇ
塩:3.1ｇ

4 月

ひ な ま つ り 給
きゅう

 食
しょく

　給食なしの学校は３/７（木）に「ひなあられ」がつきます
ポテトのベーコンに ベーコン じゃがいも オリーブオイル

ほたては「一般社団法人
いっぱんしゃだんほうじん

 日本
　にほん

海老協会
えびきょうかい

」より無償
むしょう

提供
ていきょう

いただきました。海外
かいがい

に輸出
ゆしゅつ

していたほたてが余
あま

って困
こま

っている生産者
せいさんしゃ

を応援
おうえん

する取
と

り組
く

みです。 たまごのスープ たまご かたくりこ

☆米は遠野産です。☆5日･8日はスプーンがつきます。　

ひじき ツナ
にんじん きゅうり えだまめ コー
ン

ほたて にんじん えのき みつば ★「全
ぜん

国
こく

学
がっ

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

受
じゅ

賞
しょう

献
こん

立
だて

の試
し

食
しょく

会
かい

を開
かい

催
さい

しましたこんぶ あおのり トマト ほうれんそう

のり 牛乳
にんじん たけのこ れんこん か
んぴょう しいたけ

Ｅ:636kcal
P:24.3ｇ
Ｆ:20.4ｇ
塩:2.5ｇ

Ｅ:790kcal
P:28.8ｇ
Ｆ:23.5ｇ
塩:3.2ｇ

いなだ

-
さくらんぼ レモン ホキのフレークやき ホキ チーズ

マヨネーズ パンこ コーンフ
レーク

13 水

こくとうパン 牛乳 牛乳 パン こくとう

Ｅ:670kcal
P:26.9ｇ
Ｆ:24.3ｇ
塩:2.9ｇ

ぎゅうにく
しょうが ごぼう にんじん たまね
ぎ しいたけ さやいんげん

せとか1 金

牛乳

Ｅ:677kcal
P:21.9ｇ
Ｆ:20.0ｇ
塩:1.8ｇ

Ｅ:841kcal
P:26.2ｇ
Ｆ:22.9ｇ
塩:2.1ｇ

いか

とうふ あぶらあげ みそ にんじん キャベツ こまつな

中学校 ユーリンチー とりにく かたくりこ あぶら さとう

はっぽうさい いか ほたて ごまあぶら かたくりこ

もやしのスープ あぶら

こめ

こめ

Ｅ:628kcal
P:22.2ｇ
Ｆ:19.3ｇ
塩:2.2ｇ

Ｅ:787kcal
P:26.4ｇ
Ｆ:22.0ｇ
塩:2.8ｇ

材　料　名 摂取量 三陸産
さんりくさん

さばみそカツ さば みそ パンこ こむぎこ さとう あぶら

体をつくる
もとになるもの
（赤の食品）

エネルギーの
もとになるもの
（黄色の食品）

12 火

ごはん 牛乳 牛乳

ぶたにく みそ

体の調子を
整えるもの

（緑の食品）
Ｅ：エネルギー
Ｐ：たんぱく質

Ｆ：脂質
塩：食塩相当量

かみかみサラダ さきいか

Ｅ:639kcal
P:26.3ｇ
Ｆ:15.8ｇ
塩:2.0ｇ

-

令和６年 ３月    献立のお知らせ こんだて名 赤の食品 黄色の食品 中学校

遠野市学校給食センター

11 月

ごはん 牛乳 牛乳

さとう ごまあぶら ごま

真
ま

崎
さき

わかめじる
とうふ あぶらあげ わかめ み
そ

じゃがいも

スプーン

スプーン

令和５年度分学校給食費の納入期限は２月末となってお

ります。納入が完了しているか、ご確認をお願いいたします。

かみかみサラダ

給食人気メニュー
きゅうしょく にん き

000

遠野市学校給食センターHP
と おの し がっこうきゅうしょく ほーむぺーじ



今月
こんげつ

の目標
もくひょう

家
か

庭
てい

　　約
やく

万
まん

トン（47％
ぱーせんと

）

事
じ

業
ぎょう

者
しゃ

　約
やく

万
まん

トン（53％
ぱーせんと

）

　遠
とお

野
の

市
し

の給食
きゅうしょく

では一
いち

日
にち

約
やく

70
　きろ

㎏
ぐらむ

食
　た

べ残
のこ

しがあります。一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が「ごちそうさま」の前
まえ

にもう一
ひと

口
くち

食
た

べる

と、残
のこ

りがなんと約
やく

16㎏
きろぐらむ

も減
へ

ります！自
じ

分
ぶん

の体
からだ

のためにも食
しょく

材
ざい

のためにもなりますね。1/29(月
げつ

)遠野
とおの

中学校
ちゅうがっこう

希
き

望
ぼう

献
こん

立
だて

　品
ひん

質
しつ

の劣
れっ

化
か

が早
はや

い食
しょく

品
ひん

に表
ひょう

示
じ

される「安
あん

全
ぜん

に食
た

べられる期
き

限
げん

」。期
き

限
げん

をすぎた場
ば

合
あい

は食
た

べ

ない方
ほう

がよいでしょう。

　品
ひん

質
しつ

の劣
れっ

化
か

が比
ひ

較
かく

的
てき

遅
おそ

い食
しょく

品
ひん

に表
ひょう

示
じ

される「おいしく食
た

べられる期
き

限
げん

」。

期
き

限
げん

をすぎてもすぐに食
た

べられなくな

るわけではありません。

 ☑食
しょく

品
ひん

の知
ち

識
しき

　多
おお

くの食
しょく

品
ひん

が使
つか

われていて、

食
しょく

品
ひん

や料
りょう

理
り

の名
な

前
まえ

・特
とく

徴
ちょう

などを

学
まな

ぶことができます。

1/25(木
もく

)小林
こばやし

選手
せんしゅ

にちなんだ献
こん

立
だて

 ☑食
しょく

文
ぶん

化
か

　地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

や、季
き

節
せつ

や

行
ぎょう

事
じ

にちなんだ料
りょう

理
り

があること

を学
まな

ぶことができます。
※消

しょう

費
ひ

期
き

限
げん

や消
しょう

味
み

期
き

限
げん

は未
み

開
かい

封
ふう

の状
じょう

態
たい

で定
さだ

められた方
ほう

法
ほう

により保
ほ

存
ぞん

した場
ば

合
あい

の期
き

限
げん

です。一
いち

度
ど

開
かい

封
ふう

したら早
はや

めに食
た

べましょう。

　　　「ごちそうさま」の前
まえ

にもう一
ひと

口
くち

自
じ

分
ぶん

でできることを考
かんが

えてみましょう‼

 ☑食
しょく

事
じ

の楽
たの

しさ

　食
しょく

事
じ

が生
い

きていくうえで大
たい

切
せつ

なことや、仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる

楽
たの

しさを学
まな

ぶことができます。

今
こん

年
ねん

度
ど

の給
きゅう

食
しょく

 ☑感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

　給
きゅう

食
しょく

は動
どう

植
しょく

物
ぶつ

などの自
し

然
ぜん

の恩
おん

恵
けい

や、たくさんの人
ひと

に支
ささ

えられ

ていることを学
まな

ぶことができま

す。

　日
に

本
ほん

では年
ねん

間
かん

で約
やく

523万
まん

トンの食
しょく

品
ひん

ロスが発
はっ

生
せい

し、約
やく

半
はん

分
ぶん

の47％
ぱーせんと

が家庭
かてい

から、

残
のこ

りの53％
ぱーせんと

がお店
みせ

やスーパーなどで捨
す

てられています。これは、一
ひと

人
り

年
ねん

間
かん

約
やく

42

㎏
きろぐらむ

もの食
た

べ物
もの

を捨
す

てている計
けい

算
さん

になります。
の献立

こんだて

より

　推
すい

計
けい

を開
かい

始
し

した2012年
ねん

と比
くら

べると食
しょく

品
ひん

ロスは

減
げん

少
しょう

しています。日
に

本
ほん

の食
しょく

品
ひん

ロスの削
さく

減
げん

目
もく

標
ひょう

は

「2030年
ねん

までに家
か

庭
てい

からの廃
はい

棄
き

を216万
まん

トン、

事
じ

業
ぎょう

者
しゃ

（食
しょく

品
ひん

工
こう

場
じょう

やお店
みせ

）の廃
はい

棄
き

を273万
まん

トン

（合
ごう

計
けい

489万
まん

トン）」にすることです。さらに

少
すく

なくするために、身
み

近
ぢか

にできることはどのよ

うなことでしょうか？

 ☑栄
えい

養
よう

や健
けん

康
こう

　栄
えい

養
よう

のバランスがとれた食
しょく

事
じ

が、健
けん

康
こう

につながることを学
まな

ぶ

ことができます。

 ☑食
しょく

事
じ

のマナー

　はしの使
つか

い方
かた

、食器
しょっき

の並
なら

べ方
かた

などの食
しょく

事
じ

のマナーや、協
きょう

力
りょく

す

る大
たい

切
せつ

さを学
まな

ぶことができま

す。

1/24(水
すい

)大谷
おおたに

選手
せんしゅ

にちなんだ献
こん

立
だて

　　　食
た

べられる期
き

間
かん

を正
ただ

しく理
り

解
かい

する

　一
いち

 年
ねん

 間
かん

 の 食
しょく

 生
せい

 活
かつ

 を 振
ふ

 り 返
かえ

 ろ う
“生

せい

産
さん

者
しゃ

も消
しょう

費
ひ

者
しゃ

も、地
ち

球
きゅう

の環
かん

境
きょう

と人々
ひとびと

の健
けん

康
こう

を守
まも

れるよう、責
せき

任
にん

ある行
こう

動
どう

をとろう”

日
に

本
ほん

の食
しょく

品
ひん

ロスの状
じょう

況
きょう

（令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

） （参
さん

考
こう

：農林水産省
のうりんすいさんしょう

ホームぺージ）

　給
きゅう

食
しょく

は栄
えい

養
よう

のバランスがとれた食
しょく

事
じ

で、さまざまなことを学
まな

ぶこともでき

ます。毎
まい

日
にち

食
た

べている給食
きゅうしょく

で学
まな

んでいることを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

推
すい

計
けい

値
ち

　約
やく

万
まん

トン

“まだ食
た

べられるのに捨
す

てられている食
しょく

品
ひん

”

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

家
か

族
ぞく

みんなで

読
よ

んでくださいね‼

　Ｓ
えす

Ｄ
でぃー

Ｇ
じー

ｓ
ず

とは「持
じ

続
ぞく

可
か

能
のう

な開
かい

発
はつ

目
もく

標
ひょう

」のことです。よりよい世
せ

界
かい

をつくるために、2030年
ねん

までにすべて

の国
くに

の人
ひと

が自
じ

主
しゅ

的
てき

に取
と

り組
く

んでいくための17の目
もく

標
ひょう

が国
こく

際
さい

連
れん

合
ごう

で採
さい

択
たく

され、『誰
だれ

ひとり取
と

り残
のこ

さない』こ

とが理
り

念
ねん

となっています。

　今
こん

年
ねん

度
ど

も残
のこ

りわずかになりました。一
いち

年
ねん

間
かん

で食
た

べる給食
きゅうしょく

は168回
かい

です。給食
きゅうしょく

が楽
たの

しみだった日
ひ

、

給食
きゅうしょく

を食
た

べて力
ちから

がわいてきた日
ひ

があったら、とてもうれしく思
おも

います。
食
しょく

と最
もっと

も関
かか

わりの大
おお

きいＳ
えす

Ｄ
でぃー

Ｇ
じー

ｓ
ず

の目
もく

標
ひょう

12：つくる責
せき

任
にん

、つかう責
せき

任
にん

食とＳＤＧｓ
しょ エス ディー ジー ズ


