
1群
ぐ ん

【魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

】

２群
ぐん

【牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・海草
かいそう

・小魚
こざかな

】

３群
ぐ ん

【緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

】

４群
ぐ ん

【その他
た

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

】

５群
ぐ ん

【穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

】

６群
ぐん

【油脂
ゆし

・種実
しゅじつ

】

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

554

主菜
し ゅ さ い

佐助豚
さ す け ぶ た

ビックぎょうざ ぶたにく にら キャベツ、たまねぎ、にんにく 小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

中
ちゅう 709

副菜
ふ く さ い

ほうれんそうのナムル 海草
かいそう

ほうれんそう、パプリカ だいこん ドレッシング ごま

汁物
し る も の

ごまみそ豆乳
とうにゅう

スープ
ぶたにく、木綿

もめん

豆腐
どうふ

、豆乳
とうにゅう

みそ
にんじん

キャベツ、たまねぎ、生
なま

しいたけ

ねぎ、しょうが、にんにく
ねりごま

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

684

主菜
し ゅ さ い

あじの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ あじ あおさ パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、米粉
こ め こ

油
あぶら

中
ちゅう 857

副菜
ふ く さ い

ごまず和
あ

え ひじき ほうれんそう、にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

凍
し

み豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

凍
し

み豆腐
ど う ふ

、みそ にんじん はくさい、ねぎ、ぶなしめじ じゃがいも

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

雑穀
ざっ こく

ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ 小
しょう

602

主菜
し ゅ さ い

フーヨーハイ たまご、かに、かまぼこ グリンピース、しいたけ でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう 864

副菜
ふ く さ い

大根
だいこん

の中華煮
ち ゅ う か に

とりにく にんじん
だいこん、たまねぎ、たけのこ、えだまめ

しょうが、干
ほ

しきくらげ
砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

ワンタンスープ ぶたにく にんじん、チンゲンサイ たまねぎ、はくさい、ねぎ、しょうが、干
ほ

ししいたけ 小麦粉
こ む ぎ こ

、でん粉
ぷん

油
あぶら

デザート カルシウムウエハース ウエハース

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

麦
む ぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

558

主菜
し ゅ さ い

ほっけの塩
しお

焼
や

き ほっけ 中
ちゅう 716

副菜
ふ く さ い

れんこんのみそ炒
い た

め ぶたにく、だいず、みそ パプリカ、ピーマン れんこん、ごぼう、こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
しるもの

かきたま汁
じる

たまご、なると、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

にんじん、こまつな ねぎ、干
ほ

ししいたけ でん粉
ぷん

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

クロワッサン たまご、豆乳
とうにゅう

脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

マーガリン 小
しょう

617

主菜
し ゅ さ い

もみの木
き

ハンバーグ ぶたにく、とりにく トマト たまねぎ、にんにく、しょうが、マッシュルーム 砂糖
さ と う

中
ちゅう 713

副菜
ふ く さ い

ホワイトアスパラガスとチーズのサラダ チーズ ブロッコリー、パプリカ きゅうり、キャベツ、たまねぎ、ホワイトアスパラガス ドレッシング

汁物
し る も の

豆乳
とうにゅう

クリームシチュー
ベーコン、豆乳

とうにゅう

、だいず

白
しろ

いんげん豆
まめ

（ペースト）
にんじん たまねぎ、コーン じゃがいも

デザート クリスマスケーキ たまご 乳
にゅう

、乳製品
にゅ う せい ひん

いちご 小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

油
あぶら

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

592

主菜
し ゅ さ い

鶏肉
とり にく

のごまみそ焼
や

き とりにく、みそ にんにく、しょうが 砂糖
さ と う

ごま 中
ちゅう 744

副菜
ふ く さ い

菊花
き っ か

和
あ

え ほうれんそう、にんじん もやし、きく

 (金）

汁物
し る も の

おでん

うずらたまご、さつま揚
あ

げ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

、焼
や

きちくわ

がんもどき
にんじん だいこん、生

なま

しいたけ、こんにゃく

その他
た

梅
うめ

しそふりかけ たまご、かつお節
ぶし

梅肉
ばいにく

砂糖
さ と う

ごま

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

(木)

　おでんは、かつお節
ぶし

と昆布
こ ん ぶ

でだしをとって

作
つ く

る日本
に ほ ん

料理
り ょ う り

です。が

んもどきは、鳥
と り

のがん

の肉
に く

に似
に

せて作
つ く

ったも

のという意味
い み

からこの

名
な

がつきました。

8日

　今日
き ょ う

は、一足
ひと あし

早
はや

くクリ

スマス給食
きゅうしょく

です。楽
たの

し

い給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

になります

ように。

7日

規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

で、冬
ふ ゆ

も元気
げ ん き

にすごしましょう！

　（歯
は

）のマークがついています。

熱量
ねつりょう

(kcal）

小
しょう

/中
ちゅう

おもに体
からだ

をつくる

【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

（カルシウム）】

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

　【ビタミン・無機質
む き し つ

】

　おもにエネルギーになる

【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

】★よくかんで食
た

べてほしい日
ひ

に その日
ひ

、家庭
かてい

で

食
た

べて頂
いただ

きたい

食品
しょくひん

です

ひとくちメモ
給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

こんだて名
め い 使

　し

　用
よう

　す　る　主
おも

　な　食
しょく

　品
ひん

　と　働
はたら

　き

(月)

5日

1日

　凍
し

み豆腐
ど う ふ

は、鉄分
てつぶん

や、カルシウムが豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

です。岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

大豆
だ い ず

で薄井
う す い

食品
しょくひん

さん

が作
つ く

られたものです。

　冬
ふゆ

どりのほうれんそう

には、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

された

ものにくらべ、約
や く

３倍
ばい

も多
おお

いビタミンCが含
ふ く

まれます。かぜ予防
よ ぼ う

に

も効果的
こ う か て き

です。

(金)

4日

　地下
ち か

に伸
の

びた茎
く き

の部
ぶぶ

分
ん

を食
た

べているれんこ

ん。開
あ

いた穴
あな

は、水
みず

の

上
う え

に伸
の

びた葉
は

とつなが

り、空気
く う き

中
ちゅう

の酸素
さ ん そ

を取
と

り入
い

れています。

　中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

のフーヨー

ハイは、日本
に ほ ん

では「かに

玉
たま

」とよばれています。

ワンタンは漢字
か ん じ

で「雲
わん

吞
たん

」と書
か

き、白
し ろ

い雲
く も

が

うかんでいるようにみ

えることが由来
ゆ ら い

です。

(火)

6日
(水)

二戸市学校給食センター

芋類

きのこ類

果物

魚類

乳製品

種実類

芋類

卵

あか みどり きいろ

令和5年度

海そう

小魚

こめ（いわてっこ）、いなきび,、もちひえ、あわ、ぎゅうにく

とりにく、にんじん、だいこん、たまねぎ、りんご(15日デザート）

ほうれんそう、ねぎ、ホワイトアスパラガス

干しきくらげ、なましいたけ

こんげつ に の へしさ ん

今月の二戸市産

魚類

緑黄色野菜



1群
ぐ ん

【魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

】

２群
ぐん

【牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・海草
かいそう

・小
こざ

魚
かな

】

３群
ぐ ん

【緑黄色
りょくおうし ょく

野菜
や さ い

】

４群
ぐ ん

【その他
た

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

】

５群
ぐ ん

【穀類
こ く る い

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

】

６群
ぐん

【油脂
ゆし

・種実
しゅじつ

】

主食
し ゅ し ょ く

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

641

主菜
し ゅ さ い

さばのみそ煮
に

さば、みそ 砂糖
さ と う

中
ちゅう 782

副菜
ふ く さ い

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

とりにく、だいず にんじん
だいこん、たまねぎ、しょうが

グリンピース
砂糖
さ と う

、でんぷん 油
あぶら

汁物
し る も の

いもだんご汁
じる

ぶたにく にんじん
ごぼう、はくさい、えのきたけ

ねぎ、こんにゃく
じゃがいも、でんぷん

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

わかめごはん わかめ こめ、砂糖
さ と う

小
しょう

696

主菜
し ゅ さ い

鶏
と り

しそチーズフライ とりにく 粉
こ な

チーズ 赤
あか

じそ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

油
あぶら

中
ちゅう 858

副菜
ふ く さ い

小魚
こざかな

サラダ ちりめんじゃこ パプリカ、ピーマン だいこん、きゅうり、もやし 砂糖
さ と う

汁物
し る も の

豆
まめ

っこスープ
とりにく、いんげん豆

まめ

ひよこ豆
まめ

、だいず
にんじん たまねぎ、キャベツ

デザート みかんゼリー みかんゼリー

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

573

主菜
し ゅ さ い

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご 砂糖
さ と う

、でん粉
こ な

中
ちゅう 725

副菜
ふ く さ い

短角牛
たんかくぎゅう

のしぐれ煮
に

ぎゅうにく にんじん、いんげん
ごぼう、たまねぎ、姫

ひめ

たけのこ

れんこん、しょうが
砂糖

汁物
し る も の

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

油
あぶら

揚
　　あ

げ、みそ にんじん はくさい、もやし、ねぎ、まいたけ

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

雑穀
ざっこく

ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ 小
しょう

614

主菜
し ゅ さ い

野菜
や さ い

いろいろ肉
にく

団子
だ ん ご

（一人
ひ と り

２個
こ

） とりにく にんじん
たまねぎ、えだまめ、キャベツ

くわい、しょうが
ごま、でん粉

ぷん

油
あぶら

中
ちゅう 763

（木） 副菜
ふ く さ い

きんぴらごぼう さつま揚
あ

げ にんじん、青
あお

ピーマン ごぼう、こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま、油
あぶら

、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

あさりとめかぶのみそ汁
しる

あさり、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、みそ めかぶ にんじん だいこん、ねぎ

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

698

副菜
ふ く さ い

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え にんじん
福神漬
ふくじんづけ

（だいこん、なす、れんこん、なたまめ）

きゅうり、キャベツ、もやし、えだまめ

中
ちゅう 861

汁物
し る も の

ビーンズカレー
ぶたにく、いんげん豆

まめ
、ひよこ豆

まめ

だいず、白
しろ

いんげん豆
まめ

ピューレ
にんじん たまねぎ、しょうが、にんにく、りんご じゃがいも

デザート りんご（はるか） りんご

飲
の

み物
も の

ジョア（プレーン） ジョア（プレーン）

主食
し ゅ し ょ く

雑穀
ざっこく

ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ 小
しょう

669

主菜
し ゅ さ い

にらまんじゅう（小
しょう

1個
こ

中
ちゅう

2個
こ

） ぶたにく、とりにく にら キャベツ 米粉
こ め こ

、でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

中
ちゅう 894

副菜
ふ く さ い

バンバンジーサラダ とりにく パプリカ きゅうり、切干
きりぼし

大根
だいこん

、だいこん 砂糖
さ と う

ごま、油
あぶら

、ドレッシング

汁物
し る も の

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく、いか

えび、うずらたまご
にんじん、きぬさや

たまねぎ、はくさい、たけのこ

干
ほ

ししいたけ、干
ほ

しきくらげ
でん粉

ぷん

ごま油
あぶら

デザート 元気
げ ん き

ヨーグルト ヨーグルト

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

主食
し ゅ し ょ く

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

587

主菜
し ゅ さ い

ねぎ入
い

り玉子
た ま ご

焼
や

き たまご ねぎ 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

油
あぶら

中
ちゅう 738

副菜
ふ く さ い

ゆず香
か

和
あ

え
だいこん、かぶ、キャベツ、きゅうり

ゆず果汁
かじゅう 砂糖

さ と う

汁物
し る も の

かぼちゃほうとう とりにく、油
あぶら

揚
　　あ

げ、みそ にんじん、かぼちゃ ごぼう、もやし、ねぎ、干
ほ

ししいたけ 米粉
こ め こ

、でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

使
　し

　用
よう

　す　る　主
おも

　な　食
しょく

　品
ひん

　と　働
はたら

　き

★よくかんで食
た

べてほしい日
ひ

に

　（歯
は

）のマークがついています。

こんだて名
め い

おもに体
からだ

をつくる

【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

（カルシウム）】

おもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

える

　【ビタミン・無機質
む き し つ

】

　おもにエネルギーになる

【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

】

19日
(火)

熱量
ねつりょう

(kcal）

小
しょう

/中
ちゅう

その日
ひ

、家庭
かてい

で

食
た

べて頂
いただ

きたい

食品
しょくひん

です

　12月
がつ

22日
にち

の冬至
と う じ

にちなみ、かぼちゃと

ゆずを使用
し よ う

した給食
きゅうしょく

です。冬至
と う じ

は、一
いち

年
ねん

で

最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が

長
なが

い日
ひ

です。

　八宝菜
はっぽうさい

に使用
し よ う

している

干
ほ

しきくらげは、金田一
き ん だ い ち

で生産
せいさん

されたものです。

きくらげにふくまれるビ

タミンDは、カルシウム

の吸収
きゅうしゅう

を高
たか

める働
はたら

きが

あります。

　にんじん、ピーマンな

どの「緑黄色
りょくおうしょく　

野菜
や さ い

」は、

免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

める効果
こ う か

が

あります。免疫
めんえき

とは、外
そと

から侵入
しんにゅう

した細菌
さいきん

やウ

イルスなどを常
つね

に監視
か ん し

し撃退
げきたい

する自己
じ こ

防衛
ぼうえい

シ

ステムです。

　だいこんの根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

に

は、いろいろな酵素
こ う そ

が含
ふく

まれています。

　五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

の炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

やたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

の

消化
しょうか

を助
たす

けてくれる働
はたら

きがあります。

ひとくちメモ

　二戸
に の へ

市
し

はブランド果物
くだもの

の産地
さ ん ち

です。淡
あわ

いレモン

イエローの皮
かわ

が美
うつく

しい

「はるか」。二戸
に の へ

の旬
しゅん

の

果物
くだもの

をいただきましょ

う。

　よくかむことは病気
びょうき

の

予防
よ ぼ う

にもつながります。

よくかむことでだ液
えき

がで

て、細菌
さいきん

の繁殖
はんしょく

を抑
おさ

え

るためです。いつもより

5口
く ち

多
おお

くかんでみましょ

う。

　二戸
に の へ

が誇
ほこ

る、食
しょく

の宝
たから

の

一
ひと

つ、いわて短角
たんかく

和牛
わぎゅう

。

今日
き ょ う

は、しぐれ煮
に

でいた

だきます。しぐれ煮
に

と

は、しょうゆ、砂糖
さ と う

、酒
さけ

、

しょうがで甘辛
あまから

く煮
に

つめ

た料理
り ょ う り

です。

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

12日
(火)

11日
(月)

14日

(金)
15日

13日
(水)

18日
(月)

　今年も学校給食にご理解、ご協力をいただきまして、ありがとうございました。
来年も安全安心な給食、そして子ども達に楽しみにしてもらえるよう、おいしい給食をめざして
ゆきたいと思います。

二戸市学校給食センター

きのこ類

果物

魚類

種実類

豆製品

卵

あか みどり きいろ

令和５年度

海そう

魚類

緑黄色野菜

芋類

緑黄色野菜

きのこ類

海そう

果物


