
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

662

主菜
し ゅ さ い

鮭
さ け

の南部
な ん ぶ

焼
や

き さけ 砂糖
さ と う

ごま 中
ちゅう 829

副菜
ふ く さ い

肉
に く

じゃが ぶたにく にんじん、グリンピース たまねぎ、干
ほ

ししいたけ、こんにゃく じゃがいも、砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

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、もやし、ねぎ、わらび

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

プレーンパン プレーンパン 小
しょう

594

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 717

副菜
ふ く さ い

カラフルピーマンのナポリタン ベーコン ピーマン、パプリカ、トマト たまねぎ、マッシュルーム スパゲッティ、砂糖
さ と う

油
あぶら

、オリーブ油
ゆ

汁物
し る も の

ほうれんそうスープ ひよこ豆
まめ

ほうれんそう、にんじん キャベツ、コーン

デザート りんご（ふじ） りんご

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

580

主菜
し ゅ さ い

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

卵
たまご

砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん 中

ちゅう 737

副菜
ふ く さ い

ごま酢
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

キムチ豚
と ん

汁
じ る

ぶたにく、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、みそ にんじん、にら
だいこん、はくさい、ねぎ、ぶなしめじ

キムチ(はくさい、たまねぎ、りんご）

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

619

主菜
し ゅ さ い

まぐろカツ まぐろ たまねぎ、しょうが パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら 中

ちゅう 808

副菜
ふ く さ い

牛
ぎゅう

そぼろと大根
だ い こ ん

の黒糖
こ く と う

煮
に

ぎゅうにく にんじん、グリンピース ごぼう、たまねぎ、だいこん、しょうが、こんにゃく 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

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、わかめ はくさい、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

605

副菜
ふ く さ い

海
か い

そうサラダ 海
かい

そう にんじん キャベツ、コーン、もやし 中
ちゅう 798

汁物
し る も の

ポークカレー ぶたにく、だいず パプリカ、ピーマン、 にんじん たまねぎ、にんにく、しょうが、りんご じゃがいも

デザート みかん みかん

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

ごはん こめ 小
し ょ う

579

主菜
し ゅ さ い

鶏
と り

の焼
や

きつくね とりにく にんじん たまねぎ、れんこん、ねぎ パン粉
こ

油
あぶら 中

ちゅう 710

副菜
ふ く さ い

ひじきの五目
ご も く

煮
に

さつま揚
あ

げ ひじき 赤
あか

パプリカ えだまめ、こんにゃく じゃがいも、砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
し る も の

油
あぶら

揚
あ

げと大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

油
あぶら

揚
　　あ

げ、みそ にんじん だいこん、たまねぎ、ねぎ、えのきたけ

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

麦
む ぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
し ょ う

575

主菜
し ゅ さ い

かに玉
た ま

甘酢
あ ま ず

あん 卵
たまご

、かに、かまぼこ グリンピース しいたけ 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

寒天
か ん て ん

入
い

りナムル わかめ、寒天
かんてん

黄
き

パプリカ、ほうれんそう もやし、切干
き り ぼし

大根
だいこん

、ゆず果汁
か じ ゅ う

ドレッシング

汁物
し る も の

五目
ご も く

スープ とりにく にんじん はくさい、たけのこ、ねぎ、しょうが、きくらげ ごま、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

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

637

主菜
し ゅ さ い

いわしのかば焼
や

き風
ふ う

いわし しょうが でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 794

副菜
ふ く さ い

凍
し

み豆腐
ど う ふ

と小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし 凍
し

み豆腐
ど う ふ

、油
あぶら

揚
　　あ

げ こまつな、にんじん たまねぎ、干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

汁物
し る も の

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

みそ わかめ にんじん はくさい、もやし、ねぎ やきふ

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

602

主菜
し ゅ さ い

棒
ぼ う

ぎょうざ ぶたにく、とりにく にら キャベツ、たまねぎ、しょうが、ねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

、でん粉
ぷん

油
あぶら 中

ちゅう 754

副菜
ふ く さ い

大豆
だ い ず

のチリソース ぶたにく、大豆
だ い ず

パプリカ、ピーマン たけのこ、たまねぎ、にんにく、しょうが 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ 卵
たまご

、糸
い と

かまぼこ チンゲンサイ、にんじん たまねぎ、コーン

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 パプリカ、グリンピース たまねぎ、コーン こめ 小
し ょ う

696

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 砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 872

副菜
ふ く さ い

ブロッコリーサラダ チーズ ブロッコリー、パプリカ キャベツ、きゅうり、ゆず果汁
か じ ゅ う

、レモン果汁
か じ ゅ う

ドレッシング

汁物
し る も の

ホワイトポタージュ ウインナー、豆乳
とうにゅう

にんじん たまねぎ、マッシュルーム じゃがいも

デザート クリスマスケーキ 卵
たまご

乳
にゅう

、乳製品
にゅうせいひん

いちご果汁
か じ ゅ う

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

　１２月のエネルギーの平均は、小学校（中学年）617kcal、中学校778kcal、食塩相当量の平均は、小学校2.0ｇ、中学校2.6ｇです。 ★学校給食は、皆様の給食費で賄われています。未納のないようご協力をお願いします。

　（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

2日

　主菜
し ゅ さ い

は、岩手
い わ て

県
けん

産
さ ん

の鮭
さ け

に

調理
ち ょ う り

員
いん

さんがごまをふって

調理
ち ょ う り

した、南部
な ん ぶ

焼
や

き。汁物
し る も の

は、二戸
に こ

食
しょく

だよりで紹介
しょうかい

し

た薄井
う す い

食品
しょくひん

さんの「凍
し

み豆
ど う

腐
ふ

のみそ汁
し る

」です。

(月)

3日

　赤
あか

ピーマンは青
あお

ピーマン

が熟
じゅく

したものです。赤
あか

ピー

マンは、ビタミンC（シー）を

青
あお

ピーマンより多
おお

く含
ふ く

んで

います。今日
き ょ う

は緑
みどり

、赤
あか

、黄
き

、

だいだいと４色
しょく

のピーマン

を使用
し よ う

したナポリタンです。

(火)

　まぐろは、回遊魚
か い ゆ う ぎ ょ

です。

長時間
ち ょ う じ か ん

泳
お よ

ぎ続
つ づ

けることが

できるのは、酸素
さ ん そ

を運
は こ

ぶ

役割
や く わ り

をするミオグロビン

というたんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

なためです。

　キムチに含
ふ く

まれる辛味
か ら み

のもとは、カプサイシン

です。体温
たい お ん

を上
あ

げる作用
さ よ う

があります。冬
ふ ゆ

の寒
さ む

い日
ひ

キムチ豚汁
と ん じ る

で、体
からだ

の中
な か

か

ら温
あたた

まりましょう。

(水)

5日
(木)

6日

　体内
た い な い

で作
つ く

ることができ

ないビタミンC（シー）が

豊富
ほ う ふ

なみかん。白
し ろ

い筋
す じ

や

うす皮
かわ

には、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

どが含
ふ く

まれています。

(金)

4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、12月
が つ

も元気
げ ん き

にすごしましょう！

9日

　ごはんとみそ汁
し る

は、とても

よい食事
し ょ く じ

の組
く

み合
あ

わせで

す。米
こ め

に不足
ふ そ く

する栄養
えい よう

素
そ

、リ

ジンを多
おお

く含
ふ く

むのが、大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

です。今日
き ょ う

のみ

そ汁
し る

は、油
あぶら

揚
あ

げが入
はい

ったみ

そ汁
し る

です。

(月)

10日

　海
か い

そうを煮込
に こ

み、冷
ひ

や

し固
かた

めたものが「ところ

てん」です。ところてんか

ら水分
すい ぶん

を取
と

り除
の ぞ

き、乾燥
か ん そ う

させると「寒天
かん てん

」ができあ

がります。

(火)

11日

　かば焼
や

きの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、その形
かたち

が「がま」とい

う水草
み ず く さ

の穂
ほ

の部分
ぶ ぶ ん

に似
に

て

いたからです。「がまや

き」とよばれていました

が、「かば焼
や

き」に変化
へ ん か

し

たといわれています。

(水)

12日

　手洗
て あ ら

いの後
あ と

は、清潔
せい け つ

な

ハンカチで手
て

をふきまし

たか。手
て

に水分
すい ぶん

が残
の こ

って

いると、手
て

荒
あ

れの原因
げんい ん

に

もなります。しっかりと手
て

をふきましょう。

(木)

13日

　今日
き ょ う

はクリスマス給食
きゅうしょく

です。ブロッコリーは、キャ

ベツの一種
い っ し ゅ

がイタリアで

品種
ひ ん し ゅ

改良
かいりょう

されて生
う

まれ

ました。ブロッコリーの茎
く き

には、ビタミンC（シー）が

つぼみより多
お お

く含
ふ く

まれて

います。

(金)

二戸市学校給食センター

小魚

あか みどり きいろ

令和6年度

海そう

こめ（いわてっこ）、いなきび,、もちひえ、あわ、ぎゅうにく（5、16日）

とりにく、にんじん、ほうれんそう、あかパプリカ、きパプリカ
キャベツ、はくさい、ねぎ、なましいたけ、りんご

こんげつ に の へしさ ん

今月の二戸市産

緑黄色野菜

きのこ類

魚類

芋類

魚類

卵

緑黄色野菜

芋類

きのこ類

種実類

小魚

豆製品

果物

果物

海そう

小魚

卵

果物



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

いなきびごはん こめ、いなきび 小
し ょ う

593

16日 主菜
し ゅ さ い

短角牛
たんかくぎゅう

と凍
し

み豆腐
ど う ふ

のすき煮
に

ぎゅうにく、凍
し

み豆腐
ど う ふ

にんじん
ごぼう、はくさい、姫

ひめ

たけのこ、ねぎ

生
なま

しいたけ、こんにゃく

中
ちゅう 748

(月) 副菜
ふ く さ い

ほうれんそうの香
か お

り和
あ

え ひじき ほうれんそう、にんじん もやし、梅肉
ばいにく

砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

デザート りんご（はるか） りんご

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

629

主菜
し ゅ さ い

肉
に く

じゃがコロッケ ぎゅうにく たまねぎ じゃがいも、パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

中
ちゅう 765

(火） 副菜
ふ く さ い

がんもと大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

がんもどき にんじん、きぬさや だいこん、生
なま

しいたけ、こんにゃく 砂糖
さ と う

汁物
し る も の

キャベツのみそ汁
し る

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、油
あぶら

揚
あ

げ、みそ ほうれんそう キャベツ、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

麦
む ぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
し ょ う

655

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 小麦粉
こ む ぎ こ

、米
こ め

粉
こ

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら 中

ちゅう 873

副菜
ふ く さ い

豚肉
ぶ た に く

と切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のみそ炒
い た

め ぶたにく、大豆
だ い ず

、みそ パプリカ、ピーマン 切干
きりぼし

大根
だいこん

、たけのこ、キャベツ、にんにく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

かき玉
た ま

スープ 卵
たまご

わかめ にんじん、ほうれんそう たまねぎ、ねぎ、生
なま

しいたけ でん粉
ぷん

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

ごはん こめ 小
し ょ う

613

主菜
し ゅ さ い

だて巻
ま

き風
ふ う

玉子
た ま ご

焼
や

き 卵
たまご

ほうれんそう でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う 中

ちゅう 758

(木)
副菜
ふ く さ い

ゆず香
か

和
あ

え こまつな キャベツ、だいこん、きく、ゆず果汁
か じ ゅ う

砂糖
さ と う

ごま

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、たまねぎ、ねぎ 米
こ め

粉
こ

めん

飲
の

み物
もの

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

17日

19日

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

】

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

　がんもどきは、何
なに

から

作
つ く

られているでしょう。

その原料
げんりょう

は、大豆
だ い ず

です。

豆腐
と う ふ

をなめらかにすり、

にんじんなどの具材
ぐ ざ い

を

入
い

れて油
あぶら

で揚
あ

げます。

　りんご「はるか」を味
あ じ

わ

う給食
きゅうしょく

です。

　「はるか」は、甘
あま

みが強
つよ

くシャキシャキした食感
しょっかん

のりんごです。二戸
に の へ

の旬
しゅん

の食
しょく

の宝
たから

を味
あ じ

わいましょ

う。

ひとくちメモ

　今年も学校給食へのご理解、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、

こども達の楽しみとなるおいしい給食をめざしていきます。

18日

　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシ

ウムの摂取
せっしゅ

量
りょう

が少
す く

ないとい

うデータがあります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

もカルシウムが豊富
ほ う ふ

な

牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、小松菜
こ ま つ な

などカルシウ

ムが豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

をしっかり

食
た

べたいですね。

(水)

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。かむことを意識
い し き

し

て、味
あ じ

わいながら食
た

べま

しょう。12月
がつ

21日
にち

の冬
と う

至
じ

にちなみ、かぼちゃ、

ゆずを使
つか

った給食
きゅうしょく

です。

二戸市学校給食センター

芋類

あか みどり きいろ

令和6年度

乳製品

海そう

魚類

きのこ類

果物

小魚

種実類

健康

come comeデー
カム カム

けん こう


