
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

たこめし たこ、油揚
あぶらあ

げ、かつお節
ぶし

にんじん こめ、いなきび 小
しょう

578

主菜
し ゅ さ い

豆腐
と う ふ

ナゲット（一人
ひ と り

2個
こ

） 豆腐
と う ふ

、タイすり身
み

、豆乳
とうにゅう

にんじん たまねぎ、えだまめ、コーン 小麦粉
こ む ぎ こ

、でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 724

副菜
ふ く さ い

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のさっぱりあえ にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

、きゅうり 春雨
はるさめ

、砂糖
さ と う

ごま

汁物
し る も の

わかめとふのみそ汁
し る

みそ わかめ えのきたけ、だいこん、ねぎ じゃがいも、やきふ

デザート アセロラミニゼリー(中学校
ち ゅ う が っ こ う

) アセロラゼリー

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

コッペパン・りんごジャム コッペパン、りんごジャム
小
しょう

605

主菜
し ゅ さ い

コーングラタン おから、豆乳
とうにゅう

コーン、たまねぎ じゃがいも、米粉
こ め こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 759

副菜
ふ く さ い

ラタトゥイユ ウインナー ピーマン、トマト、いんげん

なす、たまねぎ、カリフラワー

マッシュルーム、にんにく

干
ほ

ししいたけ

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

汁物
し る も の

あさりのコンソメスープ あさり にんじん、きぬさや たまねぎ、はくさい、生
なま

しいたけ 春雨
はるさめ

デザート 二戸市
に の へ し

産
さん

さくらんぼ（小
しょう

・中
ちゅう

） さくらんぼ

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

七夕
たなばた

五色
ご し き

ごはん・星型
ほしがた

きざみのり さけ のり えだまめ こめ、いなきび、砂糖
さ と う

油
あぶら

、ごま
小
しょう

681

主菜
し ゅ さ い

星
ほ し

のハンバーグ雑穀
ざ っ こ く

あんかけ とりにく、ぶたにく、だいず トマト たまねぎ、にんにく、しょうが いなきび、さとう
中
ちゅう 876

副菜
ふ く さ い

星型
ほしがた

米粉
こ め こ

マカロニサラダ チーズ にんじん、ブロッコリー キャベツ、コーン 米粉
こ め こ

マカロニ ドレッシング

汁物
し る も の

天
あま

の川
がわ

スープ 木綿豆腐
も め ん ど う ふ

、とりにく 茎
く き

わかめ にんじん、オクラ はくさい、干
ほ

ししいたけ でん粉
ぷん

めん、やきふ

デザート レモンとぶどうの七夕
たなばた

ゼリー レモン果汁
かじ ゅ う

、ぶどう果汁
かじ ゅ う

、みかん果汁
かじ ゅ う

砂糖
さ と う

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、あわ、ひえ
小
しょう

588

主菜
し ゅ さ い

牛
ぎゅう

豚丼
　ぶたどん

ぎゅうにく、ぶたにく たまねぎ、たけのこ、こんにゃく
中
ちゅう 748

副菜
ふ く さ い

茎
く き

わかめと春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの

茎
く き

わかめ にんじん きゅうり、もやし 春雨
はるさめ

、砂糖
さ と う

汁物
し る も の

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

、みそ こまつな、にんじん だいこん

デザート 二戸市
に の へ し

産
さん

さくらんぼ（中
ちゅう

学校
　　がっこう

） さくらんぼ

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

617

主菜
し ゅ さ い

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

チリソース 卵
たまご

ねぎ 砂糖
さ と う

、でんぷん ごま油
あぶら 中

ちゅう 769

副菜
ふ く さ い

肉
に く

きゃべみそ炒
いた

め ぶたにく、厚揚
あ つ あ

げ、みそ にんじん、パプリカ たまねぎ、キャベツ、しょうが 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

ワンタンスープ なると にんじん、チンゲンサイ もやし、生
なま

しいたけ ワンタン

デザート ピーチゼリー ピーチゼリー

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

雑穀
ざ っ こ く

ごはん こめ、いなきび、あわ、ひえ
小
しょう

648

副菜
ふ く さ い

キャベツときゅうりのチーズサラダ チーズ キャベツ、きゅうり、えだまめ、コーン ドレッシング
中
ちゅう 826

汁物
し る も の

夏野菜
な つ や さ い

カレー ぶたにく かぼちゃ、にんじん、ピーマン
たまねぎ、なす、にんにく
しょうが、りんご

デザート 冷凍
れい とう

みかん みかん

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

ごはん こめ 小
しょう

594

主菜
し ゅ さ い

いかのてり焼
や

き いか しょうが
中
ちゅう 754

副菜
ふ く さ い

ナムルサラダ ほうれんそう、にんじん だいずもやし、ぜんまい ドレッシング、ごま

汁物
し る も の

たっぷり野菜
や さ い

の牛肉
ぎ ゅ う に く

汁
じ る

ぎゅうにく、みそ にんじん

はくさい、たまねぎ、だいこん、ねぎ

生
なま

しいたけ、ごぼう、にんにく
ごま油

あぶら

デザート 豆乳
とうにゅう

ムース 豆乳
とうにゅう

砂糖
さ と う

、水
みず

あめ ヤシ油
あぶら

その他
た

のりたまごふりかけ 卵
たまご

、かつお節
ぶし

のり 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

主食
しゅ し ょく

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

566

主菜
し ゅ さ い

ヒレカツ・パックソース ぶたにく パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら 中

ちゅう 720

副菜
ふ く さ い

鶏肉
と り に く

の五目煮
ご も く に

とりにく、だいず にんじん、きぬさや ごぼう、たけのこ、こんにゃく、ぶなしめじ

汁物
し る も の

じゃがいものみそ汁
し る

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ にんじん、こまつな たまねぎ じゃがいも、砂糖
さ と う

ごま油
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

今日
き ょ う

のサラダに使用
し よ う

した

キャベツときゅうりは二戸市
に の へ し

産
さ ん

です。地元
じ も と

の農家
の う か

の方
か た

が

一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

育
　そだ

てた、おいしい

野菜
や さ い

です。感謝
か ん し ゃ

していただ

きましょう。

貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

の「牛肉
ぎ ゅ う に く

」

肉
に く

のおもな栄養素
え い よ う そ

は「たん

ぱく質
し つ

」ですが、たんぱく質
し つ

以外
い が い

にも、脂質
し し つ

や ビタミン

類
る い

、ミネラルなど、さまざ

まな栄養成分
え い よ う せ い ぶ ん

が含
ふ く

まれて

います。なかでも牛肉
ぎ ゅ う に く

は、

「ヘム鉄
て つ

」とよばれる鉄分
て つ ぶ ん

が

含
ふ く

まれています。この「ヘ

ム鉄
て つ

」は非
ひ

ヘム鉄
て つ

（植物性
しょくぶつせいしょ

食品
く ひ ん

に含
ふ く

まれる鉄分
て つ ぶ ん

）より

七倍
な な ば い

もはやく体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

され

ます。ヘム鉄
て つ

は貧血
ひ ん け つ

や冷
ひ

え

性
しょう

に効果
こ う か

があります。

7日

★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。

5日

夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

の「豚肉
ぶ た に く

」

肉
に く

のおもな栄養素
え い よ う そ

は「たん

ぱく質
し つ

」ですが、たんぱく質
し つ

以外
い が い

にも、脂質
し し つ

や ビタミン

類
る い

、ミネラルなど、さまざ

まな栄養成分
え い よ う せ い ぶ ん

が含
ふ く

まれて

います。なかでも豚肉
ぶ た に く

は、

ビタミンB1
びーわん

が豊富
ほ う ふ

です。ご

飯
は ん

やパンの糖質
と う し つ

をエネル

ギーに変
か

えるために必要
ひ つ よ う

な

栄養素
え い よ う そ

で、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役
や く

立
だ

ちます。暑
あ つ

くなると、体
た い

調
ちょう

を保
た も

つために通常
つ う じ ょ う

の約
や く

3

倍
ば い

のビタミンB1
びーわん

を消費
し ょ う ひ

す

るといわれています。レ

バーや玄米
げ ん ま い

、豆
ま め

類
る い

等
な ど

にも多
お お

く含
ふ く

まれています。

10日
(月)

11日
(火)

12日
(水)

(木)

(水)

(金)

6日

七夕
たなばた

は季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる五
ご

節句
せ っ く

の一
ひ と

つです。五色
ご し き

（青
あお

、赤
あか

、黄
き

、

白
し ろ

、黒
く ろ

）の短冊
た ん ざ く

には、願
ねが

い事
ご と

に

合
あ

った色
いろ

の短冊
た ん ざ く

に願
ねが

い事
ご と

を書
か

く

ことで願
ねが

いが叶
かな

うといわれていま

す。今日
き ょ う

の主食
しゅしょく

は５つの色
いろ

が入
はい

っ

ています☆少
す こ

し早
はや

いですが、全
ぜん

校
こ う

給食
きゅうしょく

のある今日
き ょ う

、七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

に

しました。

使
　し

　用
よう

　す　る　主
おも

　な　食
しょく

　品
ひん

　と　働
はたら

　き

　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

】

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

】

こんだて名
め い

(火)
4日

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

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

ひとくちメモ

3日
(月)

夏至
げ し

の日
ひ

から１０日
か

頃
ご ろ

を半
は ん

夏
げ

生
しょう

といいます。昔
むかし

の人
ひ と

は、田植
た う

えをした苗
な え

がタコ

の足
あ し

のようにしっかりと根
ね

をつけて秋
あ き

に豊作
ほ う さ く

になるこ

とを願
ね が

ったそうです。

「ラタトゥイユ」はフランス

南部
な ん ぶ

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で、たっぷ

りの夏野菜
な つ や さ い

を使
つ か

った煮込み
に こ

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

の夏野菜
な つ や さ い

は、なす、ピーマン、トマト

です。ちなみに「ミネスト

ローネ」はイタリアの野菜
や さ い

スープです。

種実類

あか みどり きいろ

令和４年度

魚類

芋類

小魚

乳製品

種実類

今月の二戸市産
こんげつ に の へしさ ん

こめ（いわてっこ）、いなきび、あわ、きび

とりにく、ぎゅうにく、キャベツ、きゅう

たまねぎ、生しいたけ、干ししいたけ

生きくらげ、さくらんぼ

海そう

卵

中はみたけ中、

みたけ高

福岡中、金田一中、

浄法寺中

緑黄色野菜

種実類

きのこ類

海そう

豆製品

果物

乳製品

小魚

二戸市学校給食センター



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

ごはん こめ 小
しょう

639

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 669

副菜
ふ く さ い

冷麺
れいめん

風
ふう

サラダ 海草
かいそう

きゅうり、キャベツ、もやし でん粉
ぷん

めん ごま、ごま油
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
だいこん、ごぼう、ねぎ
ぶなしめじ、こんにゃく じゃがいも、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

ピラフ とりにく にんじん、赤
あか

ピーマン コーン、いんげん こめ 油
あぶら

小
しょう

544

主菜
し ゅ さ い

ハーブチキン とりにく 砂糖
さ と う 中

ちゅう

617

副菜
ふ く さ い

花
はな

野菜
や さ い

サラダ ブロッコリー、にんじん カリフラワー、きゅうり ドレッシング

汁物
し る も の

コーンスープ
ベーコン

白
しろ

いんげん豆
まめ

（ピューレ）
牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん、パセリ コーン、たまねぎ じゃがいも

飲
の

み物
もの

ジョア（マスカット） ジョア（マスカット）

17日
(月)

主食
しゅしょく

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

593

主菜
し ゅ さ い

アジ磯部
い そ べ

フライ アジ あおさ、海藻
かいそう

パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

あぶら
中
ちゅう 742

副菜
ふ く さ い

カラフルきんぴら さつま揚
あ

げ にんじん、パプリカ ごぼう、こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

、油
あぶら

汁物
し る も の

もずくとオクラのみそ汁
しる

とうふ、みそ もずく にんじん、オクラ えのきたけ、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

ごはん こめ 小
しょう

562

主菜
し ゅ さ い

ポークシュウマイ（一人
ひ と り

2個
こ

） とりにく、ぶたにく たまねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

、砂糖
さ と う 中

ちゅう 601

副菜
ふ く さ い

寒天
かんてん

ときくらげのサラダ 寒天
かんてん

パプリカ きくらげ、もやし、きゅうり、切干大根
きりぼし だいこん

ごま、ドレッシング、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

中華風
ちゅうかふう

なめこスープ とりにく、糸
いと

かまぼこ にんじん、チンゲンサイ なめこ、長
なが

ねぎ 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

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 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

13日

　（歯
は

）のマークがついています。

18日
(火)

19日
(水)

(木)

14日
(金)

盛岡
もりおか

冷麺
れいめん

のルーツは朝鮮
ちょうせん

半
は

島
んとう

です。日本人
に ほん じん

の味覚
み か く

に合
あ

う

ように盛岡
もりおか

で誕生
たんじょう

しました。

小麦粉
こ む ぎ こ

とでん粉
ぷん

を原料
げんりょう

とした

麺
めん

は、コシがありつるっとして

います。今日
き ょ う

は、でん粉
ぷん

から

作
つ く

られた麺
めん

の冷麺
れいめん

風
ふう

サラダで

す。

きくらげは、二戸市
に の へ し

で栽培
さ い ば い

されたものです。コリッとし

た食感
し ょ っ かん

がおいしいですね。

寒天
か ん て ん

は海藻
か い そ う

からできてい

ます。今日
き ょ う

の寒天
か ん て ん

にはこん

にゃくの粉
こ な

も原料
げ ん り ょ う

に使
つ か

われ

ています。19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の

日
ひ

。よくかんで食
た

べましょ

う。

オクラのねばねば成分
せいぶん

やもずぐのぬめり成分
せいぶん

は、ペクチン等
な ど

の食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、腸
ちょう

内
な い

を掃除
そ う じ

して有害
ゆ う が い

物質
ぶ っ し つ

を外
そ と

に出
だ

す働
はたら

きがありま

す。

ハーブは「生活
せ い か つ

に役立
や く だ

つ香
か お

り

のある植物
しょくぶつ

」のことで、ハーブ

は葉
は

、茎
く き

、花
は な

を利用
り よ う

するも

の、スパイスは根
ね

、種
た ね

、実
み

を利
り よ

用
う

するもの、と分類
ぶ ん る い

すること

もあります。今日
き ょ う

のハーブチ

キンには、バジルが使
つ か

われて

います。香
か お

りで食欲
し ょ く よ く

が増
ま

しま

すね。

二戸市学校給食センター

魚類 種実類

あか みどり きいろ

令和５年度

魚類

芋類

緑黄色野菜

乳製品

卵

卵


