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＊減量ごはん：汁物やおかずの栄養価に応じて、エネルギー量を調節するため、ご飯の量を減らしています。 ＊太字の食品は紫波町産の予定です。

糖類
とうるい

、米粉
こめこ

、いんげん豆
まめ

、さ

つまいも、大豆
だいず

、サゴヤシ、

じゃがいも、もち米
ごめ

さんま、糖類
とうるい

、しょうゆ、米
こめ

、米
こめ

こうじ、酒精
しゅせい

、とうもろこし

さつまあげ(すけそうだら、いとよりだい、えそ、じゃがいも、糖類
とうるい

、なたね)、いわし、た

まねぎ、姫
ひめ

たけのこ、切干
きりぼし

大根
だいこん

、ひじき、大豆
だいず

、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、ご

ま油
あぶら

、みりん、酒
さけ

、しょうゆ

ベーコン(豚肉
ぶたにく

、糖類
とうるい

、かつお、こんぶ)、バター、たまねぎ、かぼちゃ、小麦
こむぎ

、

パーム、乳
にゅう

、タピオカ、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、じゃがいも、さつまいも、とうもろこし
鶏肉
とりにく

、しょうゆ、大豆
だいず

、パセリ、バジル

豚肉
ぶたにく

、酒
さけ

、さといも、ねぎ、豆腐
とうふ

、とうもろこし、まいたけ、

いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ、しょうゆ

鶏肉
とりにく

、たまねぎ、豚肉
ぶたにく

、大
だ

豆
いず

、タピオカ、とうもろこし

だいこん、キャベツ、こんにゃく、えだまめ、切干
きりぼし

大根
だいこん

、にんじん、とうもろこし、酢
す

、みかん、りん

ご、しょうゆ、糖類
とうるい

、酒精
しゅせい

、ほたて、ほっけ、すけそうだら、さとうきび、かつお、ゆず、レモン、豚
ぶ

肉
たにく

、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

、酵母
こうぼ

、じゃがいも、さつまいも、タピオカ

ウインナー(豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、じゃがいも)、にんじん、キャベ

ツ、ほうれんそう、だいこん、セロリ、さつまいも、糖類
とうるい

、とうもろ

こし、小麦
こむぎ

、しょうゆ

卵
たまご

、 鶏肉
とりにく

、たまねぎ、パン粉
こ

、

大豆
だいず

、糖類
とうるい

、しょうゆ、とうもろこ

し、かつお

たまねぎ、大豆
だいず

、豚肉
ぶたにく

、米
こめ

サラダ油
あぶら

、 赤
あか

ワイン、じゃがいも、マッシュルーム、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、トマト、糖
とう

類
るい

、酢
す

、たまねぎ、りんご、小麦
こむぎ

、牛肉
ぎゅうにく

、大豆
だいず

、クローブ、フェンネル、オリーブ、にんにく、鶏肉
とりにく

、ヤシ、とうもろこし、タピオ

カ、酵母
こうぼ

、しょうゆ、ほっけ、すけそうだら、乳
にゅう

、カラメル色素
しきそ

、ナチュラルチーズ

はくさい、もやし、こまつな、ブロッコリー、こんにゃく、ごま、しょう

ゆ、糖類
とうるい

、かつお、さば、米
こめ

、米
こめ

こうじ、ぶどう、とうもろこし、いわ

し、えだまめ

にんじん、こまつな、キャベツ、もやし、こんにゃく、えのき、しょう

ゆ、糖類
とうるい

、かつお、さば、米
こめ

、米
こめ

こうじ、ぶどう、とうもろこし、いわし

アーモンド、いわし、

糖類
とうるい

、しょうゆ、ごま

しわ豚
ぶた

、酒
さけ

、しょうが、ごぼう、にんじん、こんにゃく、さやいんげん、

たけのこ、しょうゆ、みそ、糖類
とうるい

、みりん、ごま

りんご

豚肉
ぶたにく

、もち米
ごめ

、小麦
こむぎ

、米
こめ

、マロニー(じゃがいも、とうもろこし)、たけのこ、大豆
だいず

もやし、ピー

マン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、チンゲンサイ、ごま、りんご、じゃがいも、さつまいも、さとうき

び、タピオカ、しょうゆ、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、米
こめ

、ぶどう、たまねぎ、酒
さけ

ぶどう

豚肉
ぶたにく

、酒
さけ

、しょうが、にんじん、キャベツ、大豆
だいず

もやし、ね

ぎ、ワンタン(小麦
こむぎ

)、さつまいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、鶏肉
とりにく

、かつ

お、とうもろこし、ほっけ、すけそうだら、タピオカ、たまね

ぎ、にんにく、ごま、みそ

さつまいも、油揚
あぶらあ

げ、にんじん、れんこん、ごぼう、ねぎ、いわし、かつお、酵
こ

母
うぼ

、タピオカ、みそ

梅
うめ

、糖類
とうるい

、酢
す

鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、パン粉
こ

、大豆
だいず

、とうもろこ

し、じゃがいも、ごま油
あぶら

、いわし、糖類
とうるい

、しょうゆ、さ

つまいも、米
こめ

、さとうきび、酢
す

、りんご、トマト

学校給食は、放射性物質濃度の測定をしています。測定結果は、紫波町のホームページでご覧頂けます。

＊献立表の食品名は、基本的に含有量が２％以上のものを表示しています。　＊献立は都合により変更することがあります。

火 g

＜お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、いものこ汁
じる

、うさぎ型
がた

ハン

バーグ、切干
きりぼし

大根
だいこん

のゆず風味
ふうみ

和
あ

え、お月
つき

見
み

大福
だいふく

kcal

ビーフン(米
こめ

)、えび、酒
さけ

、もやし、にんじん、にら、さつまいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、

豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、かつお、とうもろこし、ほっけ、すけそうだら、タピオカ、たまね

ぎ、にんにく、ごま、しょうゆ水 g

27 ＜彦
ひこ

部
べ

小
しょう

学校
がっこう

　希望
きぼう

献立
こんだて

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、じゃがいものみそ汁
しる

、鮭
さけ

の

南部
なんぶ

焼
や

き、海藻
かいそう

サラダ、いちごゼリー

金 g

25

kcal

28 ＜減塩
げんえん

・適
てき

塩
えん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、野菜
やさい

のごま汁
じる

、さつまいもコ

ロッケ、がんもどきの煮物
にもの

、りんご

kcal

米
こめ

米
こめ

26

わかめ、白
しろ

きくらげ、赤
あか

つのまた、茎
くき

わかめ、赤
あか

まふのり、こんぶ、こんにゃく、キャベツ、にんじん、

ブロッコリー、とうもろこし、しょうゆ、糖類
とうるい

、酢
す

、りんご、大豆
だいず

、さとうきび、米
こめ

、じゃがいも、さつまい

も、かつお、レモン、豚肉
ぶたにく

、ほっけ、すけそうだら

じゃがいも、油揚
あぶらあ

げ、こまつな、だいこん、ぶなしめじ、ねぎ、

いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

木

水 g

20

米
こめ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、みそワンタンスープ、揚
あ

げ

ぎょうざ(１人
ひとり

２個
こ

)、チャプチェ、ぶどう

kcal

米
こめ

g

米
こめ

木

kcal

g

21
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、キャベツとウインナーのスー

プ、スコッチエッグ、じゃがいものミートソー

ス

kcal

米
こめ

金 g

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、ビーフンスープ、フーヨーハ

イ、マーボー大根
だいこん

18
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、こまつなのみそ汁
しる

、鮭
さけ

の塩
しお

焼
や

き、しわ豚
ぶた

とごぼうのみそ煮
に

、りんご

kcal

米
こめ

火 g

19 ＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、 根
こん

野菜
やさい

のみそ汁
しる

、ささみの

梅
うめ

フライ、野菜
やさい

のごま和
あ

え、よくかむふりか

け

kcal

米
こめ

水 g

13
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、 野菜
やさい

団子
だんご

のすまし汁
じる

、ほっ

けの塩焼
しおや

き、切干
きりぼし

大根
だいこん

の牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 煮
に

、オレン

ジ

kcal

米
こめ

金 g

鶏肉
とりにく

、しょうゆ、とうもろこし、糖類
とうるい

、酢
す

、みりん、ト

マト、たまねぎ、香辛料
こうしんりょう

、にんにく、マッシュルー

ム、りんご

12
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、オニオンスープ、鶏肉
とりにく

のトマ

ト煮
に

、マリネサラダ

kcal

米
こめ

ベーコン(豚肉
ぶたにく

、糖類
とうるい

、かつお、こんぶ)、たまねぎ、にんじん、ほうれんそ

う、キャベツ、セロリ、パーム、小麦
こむぎ

粉
こ

、鶏肉
とりにく

、じゃがいも、さつまいも、とうも

ろこし、大豆
だいず

、しょうゆ

ほっけ、塩
しお

キャベツ、たまねぎ、たけのこ、豚
ぶた

肉
にく

、しょうゆ、緑豆
りょくとう

はるさめ、とうもろ

こし、牡蠣
か き

、ごま油
あぶら

、 米
こめ

、ぶどう、小
こ

麦
むぎ

、大豆
だいず

豚肉
ぶたにく

、もち米
ごめ

、小麦
こむぎ

、米
こめ

、にんにく、しょうが、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、大豆
だいず

もやし、たけのこ、た

まねぎ、きくらげ、しょうゆ、糖類
とうるい

、にんにく、牡蠣
かき

、まぐろ、かつお、ほっけ、すけそうだら、さとうきび、と

うもろこし、酵母
こうぼ

、鶏肉
とりにく

、タピオカ、じゃがいも、さつまいも、唐辛子
とうがらし

、みそ、ほたて、ねぎ、なたね、ひま

わり、綿
めん

 実
じつ

、パーム、大豆
だいず

、ごま、酒精
しゅせい

、米
こめ

こうじ、カラメル色素
しきそ

14

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、にらのスープ、パオズ(１人
ひとり

２

個
こ

)、チンジャオロース

kcal

米
こめ

にんじん、にら、キャベツ、卵
たまご

、 大豆
だいず

、とうもろこし、しいたけ、鶏肉
とりにく

、さつま

いも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、豚肉
ぶたにく

、かつお、ほっけ、すけそうだら、タピオカ、たまね

ぎ、にんにく、ごま

木 g

月 g

10
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、さつま汁
じる

、エビフライ、茎
くき

わ

かめの生姜
しょうが

和
あ

え、のり佃煮
つくだに

kcal

米
こめ さつまいも、油揚

あぶらあ

げ、こまつな、だいこん、ねぎ、にんじん、いわし、かつお、

酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

えび、パン粉
こ

、小麦
こむぎ

粉
こ

、キャッサバ、パーム、し

そ、米
こめ

 油
あぶら

11
減量
げんりょう

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、せんべい汁
じる

、さばのみ

そ煮
に

、キムチ肉
にく

じゃが、レモンゼリー

kcal

米
こめ

鶏肉
とりにく

、油揚
あぶらあ

げ、酒
さけ

、かやきせんべい(小麦
こむぎ

)、はくさい、わらび、ねぎ、ぶなし

めじ、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、糖類
とうるい

、こんぶ、酒精
しゅせい

、しょうゆ、みり

ん

さば、とうもろこし、みそ、糖類
とうるい

、米
こめ

、アルコール

火 g

6
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、きのこのみそ汁
しる

、いかねぎ

フライ、きんぴらごぼう、キウイフルーツ

kcal

米
こめ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、わかめスープ、肉団子
にくだんご

甘酢
あまず

あん(１人
ひとり

２個
こ

)、中華
ちゅうか

ソテー

kcal

米
こめ

えび、酒
さけ

、わかめ、キャベツ、にんじん、みずな、えのき、さつまいも、糖類
とうるい

、

大豆
だいず

、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、かつお、とうもろこし、ほっけ、すけそうだら、タピオカ、た

まねぎ、にんにく、ごま、しょうゆ

7 テーブルロールパン、牛乳
ぎゅうにゅう

、かぼちゃポ

タージュ、鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き、花
はな

野菜
や さ い

サラ

ダ

kcal

えのき、もやし、なめこ、しいたけ、油揚
あぶらあ

げ、豆腐
とうふ

、とうもろこし、ねぎ、いわ

し、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

金 g

小麦
こむぎ

、糖類
とうるい

、

乳
にゅう

、ショートニ

ング

木 g

水 g

5

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、 沢
さわ

煮
に

椀
わん

、れんこんメンチカ

ツ、なめたけ和
あ

え、アーモンド小魚
こざかな

kcal

米
こめ

3 ＜防災
ぼうさい

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞

減量
げんりょう

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、みそひっつみ、さんま

の甘露煮
かんろに

、切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

、梅干
うめぼ

し

kcal

ごぼう、油揚
あぶらあ

げ、たけのこ、しいたけ、ねぎ、かまぼこ(すけそうだら、卵
たまご

、　大
だい

豆
ず

、糖類
とうるい

、米
こめ

、米
こめ

こうじ、乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、タピオカ)、こんぶ、酵母
こうぼ

、酒精
しゅせい

、いわ

し、かつお、酒
さけ

、みりん、しょうゆ火 g

月 g

4

米
こめ 油揚

あぶらあ

げ、小麦
こむぎ

粉
こ

、大豆
だいず

、にんじん、ごぼう、はくさい、ねぎ、しいたけ、いわ

し、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ、鶏肉
とりにく

、酒
さけ

　給　食　だ　よ　り　９　月　号
紫波町学校給食センター

日
献
こん

　　立
だて

　　名
めい

エネルギー

食
しょく

　　　　品
ひん

　　　　名
めい

曜 塩分
えんぶん

主食
しゅしょく

汁
しる

　　物
もの

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい

デザート他
ほか

ごぼう、れんこん、ぶなしめじ、豆腐
とうふ

、とうもろこし、油揚
あぶらあ

げ、ねぎ、にんじん、

こまつな、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ、ごま

さつまいも、糖類
とうるい

、乳
にゅう

、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

、とうもろこし、

ごま、卵
たまご

、 米油
こめあぶら

大豆
だいず

、にんじん、ごぼう、ひじき、米
こめ

ひじき、鶏
とり

肉
にく

、酒
さけ

、米
こめ

サラダ

油
あぶら

、こんにゃく、にんじん、だいこん、絹
きぬ

さやえんどう、糖類
とうるい

、みり

ん、しょうゆ、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ

ブロッコリー、カリフラワー、だいこん、ホールコーン、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、大
だ

豆
いず

、酢
す

、糖類
とうるい

、みかん、レモン、りんご、

鶏
とり

肉
にく

、酒
さけ

、にんじん、たまねぎ、こんにゃく、切干
きりぼし

大根
だいこん

、えだまめ、

高野
こうや

豆腐
どうふ

、さやいんげん、ごま油
あぶら

、 糖類
とうるい

、みりん、しょうゆ、牛乳
ぎゅうにゅう

、

酒
さけ

オレンジ

卵
たまご

、キャベツ、しいたけ、かに、大豆
だいず

、タピオカ、

糖類
とうるい

、酢
す

、りんご、しょうゆ、牡蠣
かき

、ごま

鶏肉
とりにく

、梅
うめ

、赤
あか

しそ、糖類
とうるい

、梅酢
うめず

、りんご、パン粉
こ

、

大
だい

豆
ず

、とうもろこし、パーム、小麦
こむぎ

粉
こ

、米
こめ

 油
あぶら

わかめ、ひじき、米
こめ

、

糖類
とうるい

、かつお、梅
うめ

、と

うもろこし

こまつな、豆腐
とうふ

、とうもろこし、はくさい、ぶなしめじ、ねぎ、いわし、かつ

お、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ
鮭
さけ

、塩
しお

鶏肉
とりにく

、たまねぎ、いとより、えだまめ、豚肉
ぶたにく

、とうもろこし、にんじん、パン粉
こ

、しょうゆ、かつお、花
はな

な

ると(たら、酢酸
さくさん

デンプン、リン酸
さん

架橋
かきょう

デンプン、糖類
とうるい

、アミノ酸
さん

)、はくさい、マロニー(じゃがいも、とう

もろこし)、こまつな、こんぶ、酵母
こうぼ

、酒精
しゅせい

、いわし、かつお、タピオカ、酒
さけ

、みりん、さば、米
こめ

、米
こめ

こう

じ、ぶどう

キャベツ、たまねぎ、にら、鶏肉
とりにく

、豚肉
ぶたにく

、ひじ

き、とうもろこし、しょうゆ、大豆
だいず

、ごま油
あぶら

、いわ

し、小麦
こむぎ

粉
こ

、米
こめ

 油
あぶら

豚肉
ぶたにく

、もち米
ごめ

、小麦
こむぎ

、米
こめ

、ごま油
あぶら

、たまねぎ、にんじん、たけのこ、しいたけ、マロニー(じゃがいも、

とうもろこし)、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、しょうゆ、りんご、とうもろこし、じゃがいも、さつまい

も、さとうきび、タピオカ、しょうゆ、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、はちみつ、米
こめ

、甜菜
てんさい

、ぶどう、たまねぎ、酒
さけ

、ごま

りんご

鮭
さけ

、しょうゆ、とうもろこし、ごま

豚肉
ぶたにく

、しょうが、にんにく、酒
さけ

、だいこん、しいたけ、こんにゃく、ピーマン、ねぎ、ごま油
あぶら

、さ

つまいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、鶏肉
とりにく

、かつお、とうもろこし、ほっけ、すけそうだら、タピオカ、たま

ねぎ、にんにく、ごま、みそ、しょうゆ、唐辛子
とうがらし

糖類
とうるい

、いちご

豚肉
ぶたにく

、れんこん、鶏肉
とりにく

、たまねぎ、大豆
だいず

、ごぼう、

にんじん、糖類
とうるい

、パン粉
こ

、とうもろこし、なたね、米
こめ

油
あぶら

いか、にんじん、ねぎ、しょうゆ、パン粉
こ

、とうもろこ

し、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

粉
こ

、ライ麦
むぎ

 粉
こ

、米
こめ

 油
あぶら

糖類
とうるい

、レモン、とうも

ろこし

豚肉
ぶたにく

、酒
さけ

、ごま油
あぶら

、にんじん、たまねぎ、じゃがいも、こんにゃく、に

ら、はくさい、りんご、にんにく、唐辛子
とうがらし

、酢
す

、とうもろこし、糖類
とうるい

、みり

ん、しょうゆ

ちくわ(すけそうだら、たちうお、じゃがいも、糖類
とうるい

、タピオカ)、ごま、

酒
さけ

、にんじん、ごぼう、れんこん、こんにゃく、さやいんげん、みり

ん、しょうゆ

キウイフルーツ

ブロッコリー、カリフラワー、とうもろこし、こんにゃく、キャベツ、にんじん、たまねぎ、酢
す

、と

うもろこし、みかん、なたね、糖類
とうるい

、酒精
しゅせい

、豚肉
ぶたにく

茎
くき

わかめ、きゅうり、大豆
だいず

もやし、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、

こんにゃく、しょうが、しょうゆ、糖類
とうるい

、かつお、さば、米
こめ

、米
こめ

こうじ、

ぶどう、とうもろこし、いわし

糖類
とうるい

、とうもろこし、

しょうゆ、みりん、の

り、ひじき、いわし、か

つお
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3333    ＜＜＜＜防災防災防災防災
ぼ う さ い

のののの日日日日
ひ

給食給食給食給食
きゅうしょく

＞＞＞＞    

 今日
き ょ う

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

です。こ

の日
ひ

は、台風
たいふう

や津波
つ な み

地震
じ し ん

などの

災害
さいがい

についての認識
に んしき

を深め
ふか  

、

対処
た い し ょ

するための準備
じゅ んび

をする日
ひ

で

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、冷蔵
れいぞう

庫
こ

が

使
つか

えなくても常温
じょうおん

で保
ほ

存す
ぞん   

ること

ができる切干
き り ぼ し

大根
だいこん

やちりめんじゃ

こ、ひじき、梅干
う め ぼ

しなどを使
つか

いま

した。防災
ぼ う さ い

教育
きょういく

は「いきる・そな

える・かかわる」ことです。乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

など、いざという時
と き

のため

にそなえておきましょう。 

4444＜＜＜＜スポーツとスポーツとスポーツとスポーツと食事食事食事食事
し ょ く じ

①①①①＞＞＞＞    

今月
こんげつ

はスポーツの行事
ぎ ょ う じ

があり

ますが、スポーツをするために

は練習
れんしゅう

だけではなく食事
し ょ く じ

も大切
たいせつ

です。みなさんはご飯
はん

をしっかり

食
た

べていますか。ご飯
はん

は運動
う ん ど う

を

するためのエネルギーになりま

す。エネルギーが不足
ふ そ く

すると、

途中
と ち ゅ う

で疲
つか

れて、動
う ご

けなくなりま

す。プロのスポーツ選手
せんしゅ

もご飯
はん

はしっかり食
た

べるそうです。そし

て、成長期
せ い ち ょ う き

の骨
ほね

に必要
ひつ よう

なカルシ

ウムは乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

からとれる

ような給食
きゅうしょく

になっています。 

5555    ＜＜＜＜岩手岩手岩手岩手
い わ て

のののの産業産業産業産業
さんぎょう

・・・・農業農業農業農業
のうぎょう

＞＞＞＞    

    野菜
や さ い

は病気
び ょ う き

から 体
からだ

を守
ま も

ったり調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたりする大切
たいせつ

な働
はたら

きをす

るので食事
し ょ く じ

には欠
か

かせません。

岩手県
い わ て け ん

でも気候
き こ う

を生
い

かしていろい

ろな野菜
や さ い

が育
そだ

てられています。涼
すず

しい高原
こ う げ ん

を生
い

かして一戸町
いちのへまち

ではレ

タス、岩手町
い わ て ま ち

ではキャベツ、昼
ひる

と夜
よ る

の温度差
お ん ど さ

を生
い

かして奥州市
お う し ゅ う し

胆沢
い さ わ

区
く

ではピーマンが収穫
しゅうかく

されていま

す。またそれらの農産物
のうさんぶつ

を使
つか

ったソ

フトクリームや麺類
めんるい

などの加工品
か こ う ひ ん

を

作
つ く

り、町
ま ち

おこしも行
おこな

われています。 

6666＜＜＜＜スポーツとスポーツとスポーツとスポーツと食事食事食事食事
し ょ く じ

②②②②＞＞＞＞    

 今日
き ょ う

はスポーツと「たんぱく質
し つ

」に

ついてです。魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆類
まめるい

など

のたんぱく質
し つ

は筋肉
き ん に く

や体
からだ

を作
つ く

る働
はたら

きをしますが、もしご飯
はん

をあまり食
た

べ

ないでたんぱく質
し つ

のおかずばかり食
た

べているとどうなるでしょう。筋肉
き ん に く

や

体
からだ

を作
つ く

るためのたんぱく質
し つ

はエネル

ギーとして使
つか

われてしまい、筋肉
き ん に く

や

体
からだ

作
づ く

りに必要
ひつ よう

な栄養
え い よ う

が不足
ふ そ く

しま

す。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

におかず、乳製品
にゅうせいひん

、

果物
く だ も の

も食
た

べましょう。 

7777    ＜＜＜＜食品食品食品食品
しょくひん

ロスロスロスロス＞＞＞＞    

 給食
きゅうしょく

で出
で

た残
ざん

菜
さ い

は、献立
こんだて

ごとに

小学
しょうがっ

校
こ う

、中学校
ちゅうがっこう

に分
わ

けてはかりま

す。その総量
そうりょう

は 1日
に ち

で１０３ｋｇに

なりますが、1番
ばん

多
おお

いのがご飯
はん

、次
つぎ

が副菜
ふ く さ い

です。エネルギーのもとや

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえるもとを捨
す

て

てしまっていることになります。 

２９年度
ね ん ど

は皆
みな

さんの食品
しょくひん

ロスへの

意識
い し き

が高
たか

まり、1日
に ち

あたり１６ｋｇ近
ちか

くの残菜を減らすことができまし

た。自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

を 考
かんが

え、苦手
に が て

な

物
も の

でも少
すこし

しずつ挑戦
ちょうせん

しながら食品
しょくひん

ロスにつなげたいですね。 

11110000＜＜＜＜スポーツとスポーツとスポーツとスポーツと食事食事食事食事
し ょ く じ

③③③③＞＞＞＞ 

 今日
き ょ う

は「疲労
ひ ろ う

回復
か いふ く

とビタミン」

についてです。プロスポーツ選
せん

手
し ゅ

は食事
し ょ く じ

の中
なか

に必
かなら

ず野
や

菜
さ い

と

果物
く だ も の

を入
い

れています。これは、

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

に含
ふ く

まれるビタミン

がスポーツで疲
つか

れた体
からだ

を回復
か いふ く

させてくれるからです。小
しょう

学生
が くせ い

の

皆
みな

さんは陸上
りくじょう

記録会
き ろ く か い

、中学生
ちゅうがくせい

の皆
みな

さんは新人
し ん じん

大会
たいかい

に向
む

けて

食事
し ょ く じ

にも気
き

を配
く ば

りましょう。今日
き ょ う

は汗
あせ

と一緒
い っ し ょ

に流
なが

れてしまう鉄
てつ

を

とるために、鉄
てつ

強化
き ょ う か

の佃
つくだ

煮
に

がつ

いています。 

11111111＜＜＜＜スポーツとスポーツとスポーツとスポーツと食事食事食事食事
し ょ く じ

④④④④＞＞＞＞ 

 今月
こんげつ

はスポーツと食事
し ょ く じ

につい

てお話
はなし

していますが、試合
し あ い

当日
と う じ つ

の朝食
ちょうしょく

は、競技
き ょ う ぎ

の始
は じ

まる３時間
じ か ん

前
まえ

にはすましておくのが原
げん

則
そ く

で

す。ぎりぎりまで寝
ね

ていて朝食
ちょうしょく

を

抜
ぬ

くことがないようにゆとりを持
も

っ

て起
お

きましょう。今週
こんしゅう

は中学校
ちゅうがっこう

の新人
し ん じん

大会
たいかい

です。ご飯
はん

、たんぱ

く質
し つ

のおかず、疲労
ひ ろ う

回復
か いふ く

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、カルシウムをとる乳製
にゅうせい

品
ひん

をしっかり食
た

べて今
いま

までの

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

しましょう。 

11112222＜＜＜＜岩手岩手岩手岩手
い わ て

のののの産業産業産業産業
さんぎょう

・・・・稲作稲作稲作稲作
い な さ く

＞＞＞＞ 

 今日
き ょ う

は岩手県
い わ て け ん

の農業
のうぎょう

についてで

す。岩手県
い わ て け ん

のほぼ中央部
ち ゅ う お う ぶ

を流
なが

れる

北上
きたかみ

川沿
が わ ぞ

いは、広大
こ う だ い

な平野
へ い や

を生
い

か

して稲作
い な さ く

が盛
さか

んです。うるち米
まい

では

冷害
れいがい

や病気
び ょ う き

に強
つよ

く、味
あ じ

の良
よ

い「ひと

めぼれ」が最
もっと

も多
おお

く収穫
しゅうかく

されていま

すが、「銀河
ぎ ん が

のしずく」「金色
こ ん じ き

の風
かぜ

」

などの新品種
しんひんしゅ

も育
そだ

てられていま

す。紫波町
し わ ち ょ う

でも稲作
い な さ く

が盛
さか

んなの

で、給食
きゅうしょく

では主食
しゅしょく

にひとめぼれや

もち米
ごめ

を使
つか

っています。 

13131313＜＜＜＜紫波町紫波町紫波町紫波町
し わ ち ょ う

のののの食材食材食材食材
しょくざい

・・・・小松菜小松菜小松菜小松菜
こ ま つ な

＞＞＞＞    

 給 食
きゅうしょく

でよく出
で

てくる小
こ

 

松
まつ

菜
な

は、紫波町
し わ ち ょ う

の水分
みずわけ

で生産
せいさん

 

されています。寒
さむ

さにも強
つよ

く 

育
そだ

てやすい野菜
や さ い

なので、ビニ 

ールハウスを利用
り よ う

し種
たね

まきの 

時期
じ き

をずらすことで年間
ねんかん

を 

通
とお

して食
た

べることができま 

す。 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

の仲間
な か ま

で、 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えてくれるビ 

タミンはもちろん骨
ほね

を強
つよ

くす 

るカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれて 

います。 

11114444＜＜＜＜スポーツとスポーツとスポーツとスポーツと食事食事食事食事
しょくじ

⑤⑤⑤⑤＞＞＞＞    

 今日
き ょ う

は競技
き ょ う ぎ

当日
と う じ つ

の昼食
ちゅうしょく

につい

てお話
はなし

しします。競技
き ょ う ぎ

と競技
き ょ う ぎ

の間
あいだ

は食欲
しょくよく

がなかったり、ゆっくり食
た

べ

る時間
じ か ん

がとれないかもしれませ

ん。おにぎりやサンドイッチはいつ

でも食
た

べられるように小
ちい

さめに作
つ く

り

一つ一つラップなどでくるむのがお

すすめです。朝食
ちょうしょく

でとったエネル

ギーは昼
ひる

になると使
つか

い切
き

ってしま

いますので、昼食
ちゅうしょく

でもエネルギー

のもとになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を補給
ほ き ゅ う

しま

しょう。 

 

11117777 

敬老
け い ろ う

の日
ひ

 

11118888＜＜＜＜岩手岩手岩手岩手
い わ て

のののの産 業産 業産 業産 業
さんぎょう

・・・・漁 業漁 業漁 業漁 業
ぎょぎょう

＞＞＞＞    

 今日
き ょ う

は岩手県
い わ て け ん

の漁業
ぎょぎょう

につい

てです。岩手県
い わ て け ん

の魚
さかな

といえば鮭
さ け

ですが、その水揚
み ず あ

げ量
りょう

は本州
ほんしゅう

一
いち

です。その他
ほか

にも秋刀魚
さ ん ま

、マダ

ラ、スルメイカ、ホヤ、カキ、ウ

ニ、ホタテなど海
う み

の幸
さ ち

が豊富
ほ う ふ

で

す。ワカメやアワビは日本一
に ほ ん い ち

の

生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

る水産物
すいさんぶつ

です。多
おお

く

の水産物
すいさんぶつ

がとれる理由
り ゆ う

は、リア

ス式
し き

と呼
よ

ばれる入
い

り組
く

んだ海岸
かいがん

が、直接
ちょくせつ

打
う

ち寄
よ

せる波
なみ

を 防
ふせい

ぐ

ので養殖場
ようしょくじょう

を作
つ く

ることに向
む

いて

いるためです。恵
め ぐ

まれた環境
かんきょう

と

技術
ぎ じ ゅ つ

を大切
たいせつ

にしたいですね。 

19191919＜＜＜＜食品食品食品食品
しょくひん

とかむとかむとかむとかむ力力力力
ちから

＞＞＞＞    

 みなさんは食事
し ょ く じ

の時
と き

、かむことを

意識
い し き

して食
た

べていますか。かむこと

と体
からだ

の成長
せいちょう

や健康
け ん こ う

は関
かん

係
けい

がありま

す。よくかむと歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わ

せをよくしたり、歯
し

肉炎
に く え ん

や虫歯
む し ば

など

を予防
よ ぼ う

することができます。また、

かむことで早
はや

食
ぐ

いを防
ふせ

ぎ、食
た

べ過
す

ぎを予防
よ ぼ う

することもできます。将来
しょうらい

的
てき

に生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したり、健
けん

康
こ う

で長
なが

生
い

きすることにつながってい

きます。肩
かた

こりなど体
からだ

のいろいろな

部分
ぶ ぶ ん

にもよい影響
えいきょう

があると言
い

われ

ているので、意識
い し き

しながらよくかん

で食
た

べましょう。 

22220000＜＜＜＜紫波町紫波町紫波町紫波町
し わ ち ょ う

でとれるでとれるでとれるでとれる果物果物果物果物
く だ も の

＞＞＞＞    

 今日のデザートはぶどうです。夏

から秋が旬のぶどうは、糖質
と う し つ

を多く

含
ふ く

み、濃い紫 色
むらさきいろ

の物
も の

、うすい紫色

の物、緑色の物といろいろな種類が

あります。紫波町ではおもに東部で

ぶどう、西部でラ・フランス、そして

全地域でりんごが育てられていま

す。ぶどうの栽培
さいばい

技術
ぎ じ ゅ つ

を生かして、

ワイン専用のぶどうを育てて、オリジ

ナルの「自醸
じ じ ょ う

ワイン」も製造
せいぞう

されてい

ます。今日は残念ながら町内産の

ぶどうの収穫量
しゅうかくりょう

が足りず、となりの

大迫町
おおはさままち

でとれたぶどうですが、これ

からの季節は紫波町産のりんごや

ラ・フランスが給食に登場します。

味わって食べましょう。 

22221111 ＜＜＜＜じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも＞＞＞＞    

 じゃがいもは、でんぷんを多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

ですが、ビタミン C も含
ふ く

まれ

ているので寒
さむ

い国々
く に ぐ に

では冬
ふゆ

の野菜
や さ い

として大事
だ い じ

にされてきました。シチ

ューに向
む

くメークインやサラダに向
む

く男爵
だんしゃく

がよく知
し

られていますが、

給食
きゅうしょく

では紫波町
し わ ち ょ う

で収穫
しゅうかく

された「と

うや」や「ピルカ」という品種
ひんしゅ

も使
つか

っ

ています。紫波
し わ

一中
いっちゅう

のみなさんが

植
う

えたじゃがいもも収穫
しゅうかく

され、

給食
きゅうしょく

にも使
つか

われています。また、

コロッケに加工
か こ う

されて給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

することもあります。 

 

22224444    

        振替振替振替振替
ふ りかえ

休日休日休日休日
きゅうじつ

 

22225555＜＜＜＜おおおお月見月見月見月見
つ き み

給食給食給食給食
きゅうしょく

＞＞＞＞ 

十五夜
じ ゅ う ご や

は、秋
あき

の美
うつく

しい月
つき

を

観賞
かんしょう

しながら、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する

行事
ぎ ょ う じ

で、「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とよばれ

ています。秋
あき

は空
そ ら

が澄
す

んで月
つき

が

美
うつく

しく見
み

えることから、貴族
き ぞ く

が

月見
つ き み

を楽
たの

しむようになりました。

やがて、月見
つ き み

が庶民
しょみん

に広
ひろ

がる

と、実
みの

りに感謝
かんしゃ

する行事
ぎ ょ う じ

になりま

した。月見
つ き み

だんご、すすき、芋
い も

な

どの収穫物
しゅうかくぶつ

などを供
そな

えるのは、

さまざまな物
も の

に対
たい

して感謝
かんしゃ

と祈
いの

り

を捧
さ さ

げるためで、日本
に ほ ん

文化
ぶ ん か

の特
と く

徴
ちょう

といえます。 

22226666＜＜＜＜岩手岩手岩手岩手
い わ て

のののの産業産業産業産業
さんぎょう

・・・・酪農酪農酪農酪農
ら く の う

＞＞＞＞ 

 岩手県
い わ て け ん

は東側
ひがしがわ

を海
う み

に面
めん

し、中央
ちゅうおう

には山
さん

間部
か ん ぶ

があり、北上川
きたかみがわ

が流
なが

れ

ているという恵
め ぐ

まれた地形
ち け い

のため、

食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

にあります。農業
のうぎょう

、漁
ぎ ょ

業
ぎょう

について今月
こんげつ

の一口
ひ と く ち

メモで紹介
しょうかい

しましたが、今日
き ょ う

は酪農
ら く の う

についてで

す。本州
ほんしゅう

で最
もっと

も広
ひろ

い面積
めんせき

をもつ岩
いわ

手
て

県
けん

は、乳用
にゅうよう

牛
ぎゅう

の飼育数
し い く す う

が全国
ぜ ん こ く

でも多い全国
ぜ ん こ く

有数
ゆ う す う

の畜産
ち く さ ん

県
けん

です。

その中
なか

でも町
ちょう

全体
ぜんたい

で酪農
ら く の う

が盛
さか

んな

葛巻町
く ず ま き ま ち

や小岩井
こ い わ い

農場
のうじょう

がある雫石
しずくいし

町
ちょう

など、大
おお

きな規模
き ぼ

で酪農
ら く の う

をして

いる地域
ち い き

もあります。岩手
い わ て

県内
けんない

の

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、県内
けんない

でとれた新鮮
しんせん

な牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

っています。 

22227777＜＜＜＜彦部彦部彦部彦部
ひ こ べ

小希望小希望小希望小希望
し ょ う き ぼ う

献立献立献立献立
こんだ て

＞＞＞＞ 

 今日
き ょ う

は彦
ひこ

部
べ

小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

の森
も り

田
た

結子
ゆ い こ

さんが 考
かんが

えてくれた献立
こんだて

で

す。この献立
こんだて

には「まごわやさしい」

が全
すべ

て入
はい

っています。一食
いっしょく

の中
なか

で

「まごわやさしい」を使
つか

った献立
こんだて

を

考
かんが

えるのは 難
むずか

しいのですが、主
し ゅ

菜
さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

にそれぞれの食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れて、上手
じ ょ う ず

にまとめてくれま

した。毎食
まいしょく

「まごわやさしい」を食
た

べ

るのは大変
たいへん

ですが、一日
いちに ち

の中
なか

で取
と

り

入
い

れたりして、時々
と き ど き

でも意識
い し き

できると

いいですね。自分
じ ぶ ん

が食
た

べている物
も の

に

関心
かんしん

を持
も

つことも健康
け ん こ う

な食
しょく

事
じ

につな

がります。 

22228888＜＜＜＜減塩減塩減塩減塩
げんえん

・・・・適塩適塩適塩適塩
てきえん

のののの日日日日
ひ

＞＞＞＞    

 今日
き ょ う

は減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

で

す。汁物
し る も の

はかつおや野菜
や さ い

のだしを

いかして食塩
しょくえん

を 控
ひかえ

えめにしていま

す。塩味
し お あ じ

というと、食塩
しょくえん

の他
ほか

にしょ

うゆやみそなどを思
お も

いうかべます

が、料理
り ょ う り

によく使
つか

われるコンソメや

粉末
ふんまつ

のだしにも食塩
しょくえん

が使
つか

われてい

ます。粉末
ふんまつ

のだしを使
つか

った時
と き

は、

食塩
しょくえん

やしょうゆを入
い

れ過
す

ぎないよ

うにすることも減
げん

塩
えん

につながりま

す。だしのうまみをうまく生
い

かして、

減塩
げんえん

につなげましょう。 

 

 今月の教科関連給食・一口メモ 

「スポーツと食事（中学生保健体育）」 

「岩手県の漁業・農業・酪農」「給食の残菜」（３・4 年生社会科）」 

「防災の日給食（防災教育・中学生家庭科）」  

教科で学習した内容に関連した献立や一口メ

モを作成しています。給食を食べながら学習し

たことをふり返りましょう。 

【お家の方への 

お知らせ】 

 

10 月 1 日は、学校給

食費の第 5 期の納期

限です。 


