
  ごはん 低 505

1 とりのなんぶやき 中 594

(金) すきこんぶのにもの 高 653

 はるキャベツのみそしる 中学 699

 

  ナン 低 497

7 ハムチーズピカタ 中 585

(木) かんきつふうみサラダ 高 644

 キーマカレー 中学 733

 ももゼリー

  ごはん 低 554

8 さばのみそに 中 652

(金) こうやどうふとたけのこのにもの 高 717

 せんべいじる 中学 746

 

  セサミパン 低 541

11 ハッシュドポテト 中 636

(月) だいこんサラダ 高 700

 かぼちゃポタージュ 中学 767

 なつみかん

  ごはん 低 487

12 いわしのうめに 中 573

(火) にくじゃが 高 630

 はくさいのみそしる 中学 682

 

  わかめごはん 低 503

13 コロッケ 中 592

(水) ほうれんそうのツナあえ 高 651

 さわにわん 中学 700

 いちごプリン

  ごはん 低 441

14 フーヨーハイ 中 519

(木) マーボーどうふ 高 571

 かまぼこ入りちゅうかスープ 中学 599

 

  ごはん 低 508

15 とりのいそべあげ 中 598

(金) おからのしっとりに 高 658

 あおなじる 中学 710

 

  アップルパン 低 531

18 レモンチキン 中 625

(月) れんこんサラダ 高 688

 はくさいとベーコンのスープ 中学 719

 オレンジ

  ごはん 低 489

19 さばみそかつ 中 575

(火) ごもくまめ 高 633

 なるとのすまし汁 中学 656

 

  ごはん 低 490

20 にくだんご（２こ） 中 577

(水) きんぴらごぼう 高 635

 わかめとキャベツのみそしる 中学 659

 ウエハース

【ブロッコリー】

　ブロッコリーは、給食
きゅうしょく

によく登場
とうじょう

する野菜
や さ い

ですね。

　ブロッコリーにはビタミンやミネラルが多
お お

く含
ふ く

まれてい

て、美容
び よ う

や健康
け ん こ う

によいと言
い

われています。

　特
と く

に、ビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれているので、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や

免疫力
めんえきりょく

アップに効果
こ う か

があります。

【やはばっこ給食
きゅうしょく

】

　毎月
ま い つ き

１９日
に ち

前後
ぜ ん ご

は「やはばっこ給食
きゅうしょく

」です。この日
ひ

は、矢
や は

巾町
ば ち ょ う

産
さ ん

の食材
しょくざい

を多
お お

めに取
と

り入
い

れています。

　今日
き ょ う

は、町
ちょう

産
さ ん

だいずを使
つ か

った五目
ご も く

豆
ま め

、町
ちょう

産
さ ん

みそを使
つ か

った

さばみそかつを取
と

り入
い

れました。どちらもうまみたっぷりで

す！おいしい地元
じ も と

食材
しょくざい

を味
あ じ

わいましょう。

【食
た

べて学
ま な

ぼう！小学校
しょうがっこう

４年生
ね ん せ い

社会
し ゃ か い

　　　　　　　　　～健康
け ん こ う

なくらしとまちづくり～】

　小学校
しょうがっこう

４年生
ね ん せ い

の社会
し ゃ か い

では「健康
け ん こ う

なくらしとまちづくり」と

いう単元
た ん げ ん

で、暮
く

らしからでるごみについて学習
がくしゅう

します。毎
ま い

日
に ち

の給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
の こ

しは、１日
に ち

あたり５０キロから１００キロ

あります。でも、みんながあとふたくちずつ食
た

べると食
た

べ残
の こ

しはほとんどなくなります。少
す こ

しずつ協力
きょうりょく

して食
た

べ残
の こ

しを

減
へ

らしていきたいですね。

【食
た

べて学
ま な

ぼう！小学校
しょうがっこう

４年
ね ん

国語
こ く ご

～夏
な つ

みかんのにおい～】

　「これはレモンのにおいですか。」「いいえ、夏
な つ

みかんで

すよ。」という会話
か い わ

から始
は じ

まる「白
し ろ

いぼうし」というお話
はなし

。小
し ょ

学校
うがっこう

４年生
ね ん せ い

の国語
こ く ご

で学習
がくしゅう

しますね。

　今日
き ょ う

のデザートは、お話
はなし

に登場
とうじょう

した夏
な つ

みかんです。みな

さんもにおいをかいでみましょう。レモンのにおいを感
か ん

じま

すか？

【食事
し ょ く じ

のときの姿勢
し せ い

】

　みなさんは食事
し ょ く じ

のとき、よい姿勢
し せ い

で食
た

べていますか？

　背筋
せ す じ

を伸
の

ばして座
す わ

り、足
あ し

の裏
う ら

を床
ゆ か

につけるのがよい姿勢
し せ い

です。机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は手
て

のこぶしひとつぶんあけます。

よい姿勢
し せ い

で食
た

べると、見
み

た目
め

がよいだけでなく、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

もよくなります。ぜひよい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけましょう。

【ツナ】

　ツナは、英語
え い ご

で「まぐろ」という意味
い み

です。まぐろやかつお

などの魚
さかな

を、水
み ず

煮
に

や油
あぶら

づけにして、缶詰
か ん づ め

にしたものがよく

売
う

られています。サラダやおにぎり、サンドイッチなどいろ

いろな料理
り ょ う り

に合
あ

うので、世界
せ か い

中
じゅう

でよく使
つ か

われています。魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひ と

でもツナは食べやすいですね。

【マーボーどうふ】

　マーボーどうふは中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

のひとつです。

　昔
むかし

、中国
ちゅうごく

の食堂
しょくどう

で「マー」と呼
よ

ばれていたおかみさんが、

あり合
あ

わせの材料
ざいりょう

で作
つ く

った料理
り ょ う り

がとてもおいしかったこと

から「マーボーどうふ」という料理名
り ょ う り め い

がついたと言
い

われて

います。　給食
きゅうしょく

のマーボーどうふは辛味
か ら み

が少
す く

なくて、野菜
や さ い

たっぷりのやさしい味
あ じ

です。

【病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

】

　５・６年
ね ん

の保健
ほ け ん

では、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

について学
ま な

びますね。病
び ょ

気
う き

を予防
よ ぼ う

するためには、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な

運動
う ん ど う

、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

、予防
よ ぼ う

接種
せ っ し ゅ

を受
う

ける、の４つが大切
た い せ つ

で

す。

　給食
きゅうしょく

でも、苦手
に が て

なものは残
の こ

す・・・のではなく、なんでも

しっかり食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

矢巾町学校給食共同調理場令和８年度

栄養
えいよう

価
か

（エネルギー）
日 献

こ ん

　　立
だ て

　　名
め い

ひとくちメモ
その他

た

【食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけよう】

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう」で

す。よい姿勢
し せ い

で食
た

べること、食器
し ょ っ き

を持
も

って食
た

べること、の２

つを特
と く

に意識
い し き

して食
た

べましょう。マナーを守
ま も

って食
た

べると、

食
た

べやすいだけでなく、見
み

た目
め

にも美
うつく

しいですよ。

主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

になる

黄
き

の食品
しょくひん

使用
し よ う

原材料
げんざいりょう

【運動会
う ん ど う か い

、体育祭
た い い く さ い

に向
む

けて】

　連休
れんきゅう

が明
あ

けて、運動会
う ん ど う か い

や体育祭
た い い く さ い

に向
む

けて練習
れんしゅう

が始
は じ

まっ

ていますね。たくさん体
からだ

を動
う ご

かすためには、１日
に ち

３食
しょく

しっか

り食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

　特
と く

に、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしま

しょう。疲
つ か

れにくい体
からだ

にするため、デザートにフルーツを食
た

べるのもおすすめです♪

【給食
きゅうしょく

のごはん】

　給食
きゅうしょく

に使
つ か

われているお米
こ め

は、矢巾町
や は ば ち ょ う

産
さ ん

の「ひとめぼれ」

です。「ひとめぼれ」は甘
あ ま

みと粘
ね ば

りがあり、和食
わ し ょ く

にぴったり

のお米
こ め

です。食
た

べた瞬間
しゅんかん

に見
み

た目
め

の美
うつく

しさとおいしさに

「ひとめぼれ」してしまうようなお米
こ め

、ということで、この名
な ま

前
え

がつけられたそうです。

主
おも

に血
ち

や肉
にく

になる

赤
あか

の食品
しょくひん

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

の食品
しょくひん

じゃがいも とうふ　あぶらあげ　みそ キャベツ　にんじん　ねぎ 和だし

牛乳こめ（ひとめぼれ）

さとう　ごま とり肉
しょうゆ　鶏がらスープ
寒天

あぶら　さとう
ぶた肉　すきこんぶ
さつまあげ

にんじん　コーン　こんにゃく 白だし　しょうゆ

こむぎこ　さとう　あぶら 牛乳

さとう　あぶら たまご　ハム　チーズ

とりささみフレーク
ブロッコリー　カリフラワー　れんこん
にんじん　キャベツ　きゅうり

柑橘ドレッシング

あぶら　じゃがいも ぶた肉　だいずミート
にんじん　たまねぎ　トマト
マッシュルーム　にんにく

カレーフレーク①③
ソース

さとう もも

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう　でんぷん さば　みそ

さとう　あぶら
ぶた肉　こうやどうふ
こんぶ

にんじん　たけのこ　こんにゃく めんつゆ　しょうゆ

せんべい　あぶら とり肉 にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ 和だし　白だし　しょうゆ

セサミパン（乳） 牛乳

じゃがいも　こめこ　あぶら たまねぎ

ごま ツナ
だいこん　にんじん　きゅうり
ブロッコリー

ごまドレッシング

あぶら　生クリーム　さとう ベーコン　牛乳
かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
セロリ

ベシャメルソース　コンソメ
かぼちゃポタージュ

あまなつ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう　でんぷん いわし うめ しょうゆ

じゃがいも　さとう
あぶら　でんぷん

ぶた肉
たまねぎ　にんじん
こんにゃく いんげん

めんつゆ　しょうゆ

とうふ　あぶらあげ　みそ はくさい　にんじん　ねぎ 和だし

こめ（ひとめぼれ） 牛乳　わかめ

じゃがいも　こむぎこ
さとう　でんぷん　あぶら

にんじん　たまねぎ　いんげん
コーン

ツナ　かつおぶし
ほうれんそう　はくさい　もやし
にんじん

めんつゆ

あぶら ぶた肉 だいこん　にんじん　ねぎ　えのき 和だし　白だし　しょうゆ

さとう　あぶら いちご

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう　ごまあぶら
こむぎこ　でんぷん

たまご　かにふうみかまぼこ
たけのこ　にんじん　しいたけ
グリーンピース　しょうが

しょうゆ　オイスターソース
酢

ごまあぶら　かたくりこ ぶた肉　とうふ　みそ
ねぎ　にんじん　しいたけ　たまねぎ
にら　たけのこ　にんにく　しょうが

中華スープ　しょうゆ
コチュジャン
テンメンジャン

はるさめ かまぼこ にんじん　はくさい　ねぎ 中華スープ　しょうゆ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

でんぷん　あぶら とり肉　あおのり しょうが 鶏がらスープ

さとう　あぶら ぶた肉　おから　とうにゅう にんじん　たまねぎ　しょうが めんつゆ　しょうゆ

じゃがいも とうふ　あぶらあげ　みそ
こまつな　ねぎ　にんじん
だいこん

和だし

アップルパン（乳） 牛乳

さとう とり肉 レモン　しょうが しょうゆ　寒天

ノンエッグマヨネーズ
ごま

ツナ
れんこん　にんじん　きゅうり
キャベツ

しょうゆ

ベーコン にんじん　たまねぎ　はくさい コンソメ　しょうゆ

オレンジ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

こむぎこ　あぶら さば　みそ　だいず

あぶら　さとう とり肉　だいず　こんぶ こんにゃく　ごぼう　にんじん めんつゆ　しょうゆ

なると にんじん　ねぎ　えのき　だいこん 和だし　しょうゆ　白だし

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう　あぶら　パンこ とり肉　ぶた肉 たまねぎ
しょうゆ　酢　オイスターソース
チキンブイヨン

ごまあぶら　さとう　ごま ぶた肉　さつまあげ
ごぼう　にんじん　しいたけ
いんげん こんにゃく

めんつゆ　しょうゆ

わかめ　こうやどうふ　みそ にんじん　ねぎ　キャベツ 和だし

こむぎこ　さとう　でんぷん 乳

          予定献立表・ひとくちメモ ５　月
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主
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に熱
ねつ

や力
ちから

になる

黄
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使用
し よ う
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げんざいりょう

主
おも

に血
ち

や肉
にく

になる

赤
あか

の食品
しょくひん

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

の食品
しょくひん

          予定献立表・ひとくちメモ ５　月

  ごもくごはん 低 475

21 ちくわのいそべあげ 中 559

(木) かりぽりあえ 高 615

 けんちんじる 中学 685

 

  ごはん 低 584

22 ポテトカップグラタン 中 687

(金) コールスローサラダ 高 756

 ハヤシシチュー 中学 853

 

  ミルクパン 低 523

25 ハムステーキ 中 615

(月) ざっこくミートビーンズ 高 677

 かぶのスープ 中学 768

 

  ごはん 低 456

26 さけのしおこうじやき 中 536

(火) じゃがいものそぼろに 高 590

 なめこじる 中学 644

 

  カレーピラフ 低 485

27 ささみフライ 中 570

(水) かいそうサラダ 高 627

 こんさいスープ 中学 655

 かたぬきチーズ

  ごはん 低 473

28 ちぢみ 中 557

(木) いためビビンバ 高 613

 わかめスープ 中学 641

 

 ごはん 低 602

29 メンチカツ 中 708

(金) ひじきのにもの 高 779

 とうにゅういりみそしる 中学 807

 アセロラゼリー
 

エネルギー平均値（基準） 490kcal （５52kcal) 598kcal （６５０kcal） 658kcal （７15kcal) 707kcal （８３０Kcal）

たんぱく質平均値（基準） 20.6g (17.9～27.6g) 24.2g (21.1～32.5g） 26.9g （23.1～３5.8ｇ） 28.4g （27～41.5g）

脂質平均値（基準） 18.3g (12.2～18.4g） 21.5g （14.4～21.7ｇ） 23.9g （15.5～23.8g） 24.6g （18.4～27.6g）

塩分平均値（基準） 1.8g （1.7g） 2.1g （2.0g） 2.3g （2.2g） 2.5g （2.5g）

【アセロラ】

　アセロラは、暖
あたた

かい地方
ち ほ う

でとれる小
ち い

さな赤
あ か

い実
み

です。日
に ほ

本
ん

では沖縄県
お き な わ け ん

で栽培
さ い ば い

されています。

　アセロラはとてもすっぱい実
み

なので、生
な ま

でそのまま食
た

べる

のではなく、ジュースに加工
か こ う

されることが多
お お

いです。アセロ

ラにはなんと、レモンの３４倍
ば い

のビタミンCが含
ふ く

まれていま

す。

とうふ　あぶらあげ
とうにゅう　みそ

ねぎ　にんじん　はくさい 和だし

さとう　でんぷん 　 アセロラ

あぶら　さとう ぶた肉　だいずミート　ひじき
にんじん　たまねぎ　れんこん
えだまめ

白だし　しょうゆ

パンこ　さとう　でんぷん
こむぎこ

ぶた肉 たまねぎ ウスターソース

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

【ちぢみ】

　ちぢみは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

のひとつです。にらやたまねぎなどを

水
み ず

でといた小麦粉
こ む ぎ こ

とまぜ、平
ひ ら

たく焼
や

いた料理
り ょ う り

です。

　日本
に ほ ん

では「ちぢみ」と言
い

いますが、韓国
か ん こ く

で「ちぢみ」と

言
い

っても通
つ う

じないそうです。韓国
か ん こ く

では「プッチンゲ」や

「ジョン」という料理名
り ょ う り め い

でよばれています。

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

【和食
わ し ょ く

の食
た

べ方
か た

】

　今日
き ょ う

は、ごはんを中心
ちゅうしん

とした和食
わ し ょ く

の献立
こ ん だ て

です。和食
わ し ょ く

のお

かずは、ごはんに合
あ

うように作
つ く

られています。そのため、お

かずだけを先
さ き

に全部
ぜ ん ぶ

食
た

べてしまってからごはんを食
た

べる

のではなく、おかずとごはんを一緒
い っ し ょ

に食
た

べすすめていくの

がよい食
た

べ方
か た

です。

【食器
し ょ っ き

を持
も

って食
た

べていますか？】

　みなさんは、食
た

べるときに食器
し ょ っ き

を持
も

っていますか？食器
し ょ っ き

を

持
も

って食
た

べると　・食
た

べ物
も の

をこぼしにくくなる　・姿勢
し せ い

がよく

なる　・見
み

た目
め

に美
うつく

しい　など、いいことがたくさんありま

す。

　給食
きゅうしょく

のときだけでなく、家
う ち

で食
た

べるときや外食
がいしょく

のときも、

食器
し ょ っ き

を持
も

って食
た

べるように意識
い し き

してみましょう。

【グラタン】

　グラタンは、フランス料理
り ょ う り

のひとつです。グラタンという言
こ と

葉
ば

は、フランス語
ご

で「なべにこびりついたおこげ」を意味
い み

し

ています。昔
むかし

、失敗
し っ ぱ い

してなべにこびりついたものがおいし

かったことから生
う

まれた料理
り ょ う り

です。それが、なべの底
そ こ

では

なくて表面
ひょうめん

にこげめをつける料理
り ょ う り

法
ほ う

になっていったそうで

す。

【ささみってなにかな？】

　給食
きゅうしょく

には、ささみフライはささみフレーク、などがよく登場
とうじょう

しますね。みなさんは、ささみが何
な に

か知
し

っていますか？

　ささみは、にわとりの胸
む ね

のあたりの肉
に く

です。にわとり１羽
わ

から２本
ほ ん

しかとれない貴重
き ち ょ う

な肉
に く

で、笹
さ さ

の葉
は

に形
かたち

がにてい

ることから「ささみ」とよばれるようになったそうです。

【きび】

　きびは雑穀
ざ っ こ く

のひとつです。雑穀
ざ っ こ く

には、きび以外
い が い

にも「あ

わ」「ひえ」「黒豆
く ろ ま め

」などがあります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とミネラル

が多
お お

く、健康
け ん こ う

食品
しょくひん

としても知
し

られています。

　きびは小
ち い

さい黄色
き い ろ

のつぶです。今日
き ょ う

のミートビーンズの

中
な か

からきびをさがしてみましょう。

中学年 高学年

　　※欠食予定は各学校からのおたよりにてご確認下さい。また、食材調達や施設設備（停電）等の都合により、献立が変更になる場合があります。

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

でんぷん　さとう　あぶら
こむぎこ

ちくわ　あおのり

とりささみフレーク　ひじき
もやし　キャベツ　きゅうり
にんじん　コーン　だいこん

しょうゆ

あぶら とり肉　とうふ
ごぼう　ねぎ　にんじん　だいこん
こんにゃく　しいたけ

和だし　白だし　しょうゆ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

じゃがいも　あぶら　さとう
こめこ

おから　とうにゅう
たまねぎ　にんじん　ほうれんそう
コーン

さとう とりささみフレーク
きゅうり　にんじん　キャベツ
ブロッコリー　コーン

フレンチドレッシング

じゃがいも　あぶら ぶた肉
たまねぎ　にんじん　トマト
マッシュルーム

ハヤシルウ
デミグラスソース

ミルクパン（乳） 牛乳

さとう ぶた肉　とり肉　ぎゅう肉

いなきび　あぶら
ぶた肉　だいず
だいずミート

たまねぎ　にんじん　えだまめ
ケチャップ　ソース
コンソメ　デミグラスソース

ベーコン
かぶ　にんじん　たまねぎ
スリムねぎ

コンソメ　しょうゆ

こめ（ひとめぼれ） 牛乳

さとう さけ 塩こうじ

じゃがいも　あぶら　さとう
でんぷん

ぶた肉
たまねぎ　にんじん　えだまめ
しょうが

めんつゆ　しょうゆ

とうふ　あぶらあげ　みそ なめこ　にんじん　だいこん　ねぎ 和だし

こめ（ひとめぼれ）　じゃがいも
さとう　あぶら

牛乳
グリーンピース　たまねぎ　コーン
あかピーマン

カレー粉

こめこ　じゃがいも
でんぷん　さとう

とうふ　おから にんじん　たまねぎ　にら　にんにく おろしだれ　チキンオイル

パンこ　さとう　あぶら
でんぷん

とり肉　だいず

さとう かいそう
きゅうり　にんじん　ブロッコリー
コーン　こんにゃく

青じそドレッシング

チーズ（乳）

じゃがいも ウインナー
キャベツ　にんじん　たまねぎ
れんこん

コンソメ　しょうゆ

ごまあぶら　でんぷん ぶた肉
にんじん　にら　まめもやし　わらび
にんにく　しょうが

焼肉のたれ　しょうゆ
中華スープ　テンメンジャン
コチュジャン

はるさめ わかめ　ベーコン ねぎ　にんじん　はくさい 中華スープ　しょうゆ

中学校低学年

食事
しょくじ

マナーその① よい姿勢
し せ い

で食
た

べる 
 

【矢巾町産食材】

下線の引いている食品は、矢巾町産です。

この他にも、時期や気候により矢巾町産の野菜が使われています。

 

 食事
し ょ く じ

マナーを身
み

につけることは、人
ひ と

と楽
た の

しく食
た

べるために大切
た い せ つ

なことです。 

学校
が っ こ う

やお家
う ち

で食
た

べるとき、外食
がいしょく

のときも、マナーを守
ま も

って楽
た の

しく食事
し ょ く じ

が 

できるようにしたいですね。 
 

 

よい姿勢
し せ い

で食
た

べると、見
み

た目
め

に美
うつく

しいだけでなく、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

もよくなります。 

食事
しょくじ

マナーその②  

食事
しょくじ

のあいさつをする 
 

 

食事
しょくじ

マナーその③  

食器
しょっき

を持
も

って食
た

べる 
 

 

 

 食器
し ょ っ き

を持
も

って食
た

べることで、自然
し ぜ ん

と

姿勢
し せ い

がよくなります。また、こぼしにく

くなります。 

食事
しょくじ

マナーその④  

音
おと

に気
き

をつけて食
た

べる 
 

  
 くちゃくちゃ音

お と

がしないように、 

かむときは口
く ち

をとじましょう。また、 

話
はなし

をするときは、口
く ち

の中
な か

のものをのみ 

こんでからにするといいですね。 

食事
しょくじ

マナーを大切
たいせつ

にしましょう 

 

 「いただきます」「ごちそうさまでした」 

のあいさつは、食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただくこと

や、収穫
しゅうかく

・調理
ちょうり

をしてくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちをこめて言
い

う言葉
こ と ば

です。 


