
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

593

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
ぷん

中
ちゅう

750

副菜
ふ く さ い

ひじきの五目煮
ご も く に

さつま揚
あ

げ、大豆
だ い ず

ひじき 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

ほうれんそうのみそ汁
し る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

、みそ ほうれんそう、にんじん もやし、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

580

主菜
し ゅ さ い

野菜
や さ い

いろいろ肉団子
に く だ ん ご

（小中
しょうちゅう

２個
こ

） とりにく にんじん
たまねぎ、キャベツ、しょうが、えだまめ

くわい、ねぎ
ごま

中
ちゅう

717

副菜
ふ く さ い

すき昆布
こ ん ぶ

のゆず風味
ふ う み

すきこんぶ にんじん、ほうれんそう だいこん、もやし、ゆず果汁
かじゅう

ドレッシング

汁物
し る も の

みそビーフンスープ豆乳
とうにゅう

風味
ふ う み

ぶたにく、豆乳
とうにゅう

、みそ チンゲンサイ、にんじん はくさい、干
ほ

ししいたけ ビーフン 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

ピラフ とりにく にんじん、赤
あか

ピーマン、いんげん コーン こめ 油
あぶら

小
しょう

566

主菜
し ゅ さ い

豆腐
と う ふ

ハンバーグのきのこソース 豆腐
と う ふ

、とりにく たまねぎ、マッシュルーム でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう

730

副菜
ふ く さ い

ブロッコリーサラダ ブロッコリー、にんじん カリフラワー、たまねぎ、キャベツ ドレッシング

汁物
し る も の

ポトフ ベーコン たまねぎ、はくさい、セロリ じゃがいも

飲
の

み物
も の

ジョア（ストロベリー） ジョア（ストロベリー）

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

572

主菜
し ゅ さ い

赤魚
あかうお

の香味
こ う み

焼
や

き 赤魚
あかうお

にんにく、しょうが 中
ちゅう

712

副菜
ふ く さ い

カレーきんぴら ぶたにく、ひよこ豆
まめ

ピーマン、パプリカ ごぼう、れんこん、こんにゃく 砂糖
さ と う

油
あぶら

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

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、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

655

主菜
し ゅ さ い

シュウマイ（小中
しょうちゅう

2個
こ

） ぶたにく、とりにく たまねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

、砂糖
さ と う

中
ちゅう

828

副菜
ふ く さ い

ナムル わかめ、寒天
かんてん

パプリカ きゅうり、もやし、切干
きりぼし

大根
だいこん

、たまねぎ 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、生
なま

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 りんごゼリー りんごゼリー

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

わかめごはん わかめ こめ、水
みず

あめ 小
しょう

691

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

823

副菜
ふ く さ い

ツナ和
あ

え ツナ ひじき にんじん、パプリカ きゅうり、キャベツ ノンエッグマヨネーズ

汁物
し る も の

豚汁
と ん じ る

ぶたにく、とうふ、みそ にんじん ごぼう、だいこん、はくさい、ねぎ

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

628

主菜
し ゅ さ い

とりのから揚
あ

げ（小中
しょうちゅう

２個
こ

） とりにく でん粉
ぷん

油
あぶら

中
ちゅう

769

副菜
ふ く さ い

野菜
や さ い

いため ウインナー パプリカ、ピーマン、にんじん キャベツ、たまねぎ、もやし、コーン、しめじ バター

汁物
し る も の

じゃがいものみそ汁
し る

油
あぶら

揚
あ

げ、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、みそ わかめ にんじん だいこん、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

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

594

主菜
し ゅ さ い

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き さわら、みそ 砂糖
さ と う

中
ちゅう

753

副菜
ふ く さ い

切干
き りぼ し

大根
だいこん

の紅白
こ う は く

なます 糸
いと

かまぼこ にんじん だいこん、切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま

汁物
し る も の

白玉雑煮
ぞ う に

とりにく、なると にんじん、みつば はくさい、ごぼう、干
ほ

ししいたけ 白玉
しらたま

団子
だ 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、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

714

主菜
し ゅ さ い

二戸
に の へ

短角
たんかく

牛
ぎゅう

のそぼろ丼
どん

ぎゅうにく、だいず、みそ
ピーマン、パプリカ

にんじん

たまねぎ、たけのこ、えだまめ、にんにく

しょうが
砂糖
さ と う 中

ちゅう 918

汁物
し る も の

山菜
さんさい

のみそ汁
し る

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、みそ にんじん だいこん、ふき、わらび、ねぎ、なめこ

デザート へっちょこ団子
だ ん ご

小豆
あ ず き

上新粉
じょうしんこ

、たかきび粉、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

コッペパン コッペパン 小
しょう

607

主菜
し ゅ さ い

鶏肉
と り に く

のカチャトーラ風
ふ う

とりにく トマト たまねぎ、にんにく 砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

中
ちゅう

733

副菜
ふ く さ い

ホワイトアスパラガスのグリークサラダ チーズ パプリカ
ホワイトアスパラガス、きゅうり、たまねぎ

カリフラワー、キャベツ、レモン果汁
かじゅう 砂糖

さ と う

オリーブ油
あぶら

汁物
し る も の

ラビオリスープ ぶたにく、ベーコン にんじん たまねぎ、はくさい、エリンギ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

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

620

主菜
し ゅ さ い

野菜
や さ い

のチヂミ おから にんじん、にら たまねぎ 米粉
こ め こ

、じゃがいも、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう

756

副菜
ふ く さ い

プルコギ ぎゅうにく パプリカ、ピーマン
たまねぎ、もやし、たけのこ、しょうが

にんにく、干
ほ

ししいたけ
でん粉

ぷん

めん、砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

スンドゥブチゲ ぶたにく、とうふ、豆乳
とうにゅう

にんじん、にら
だいこん、にんにく、しょうが、えのきたけ
キムチ（はくさい、だいこん）

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

雑穀
ざ っ こ く

ごはん こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

632

主菜
し ゅ さ い

二戸
に の へ

鶏
ど り

のあられかぼちゃあん とりにく かぼちゃ でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 805

副菜
ふ く さ い

ほうれんそうとじゃこの焼
や

きのり和
あ

え ちりめんじゃこ、焼
や

きのり ほうれんそう はくさい、もやし

汁物
し る も の

けんちん汁
じ る

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、油
あぶら

揚
　　あ

げ にんじん
ごぼう、だいこん、ふき、姫たけのこ
わらび、ねぎ、こんにゃく、干ししいたけ 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

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

719

主菜
し ゅ さ い

二戸
に の へ

ピーマンハンバーグ ぶたにく、とりにく ピーマン キャベツ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう 890

汁物
し る も の

ベジタブルカレー ぶたにく、だいず にんじん、かぼちゃ、パプリカ、ピーマン たまねぎ、しょうが、にんにく、りんご じゃがいも

デザート アセロラジュレのフルーツ和
あ

え りんご、みかん、パイン、もも
ももゼリー、ぶどうゼリー、豆乳

とうにゅう

ゼリー

りんごゼリー、アセロラゼリー、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

26日
(金)

30日

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

25日
(木)

23日
(火)

24日
(水)

15日
(月)

　（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

(火)

29日

学校給食は、皆様の給食費で賄われております。未納のないようご協力をお願いします。

(水)

　4日目
か め

は、韓国
かんこく

料理
りょうり

です。

キムチを漬
つ

ける文化
ぶんか

「キムジャン」

は、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて野菜
や さ い

が少
すく

なく

なる季節
き せつ

、キムチを作
つく

り、分
わか

ち合
あ

う

風習
ふうしゅう

です。宮古市
み や こ し

川井
かわい

のキムチを

使
つか

い、スンドゥブチゲを作
つく

りました。

(月)

31日

22日
(月)

16日
(火)

17日
(水)

18日
(木)

19日
(金)

  2024年
ねん

も子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

に願
ねが

いを込
こ

めて、

安全
あんぜん

でおいしい栄養
えい よう

満点
まんてん

の

給食
きゅうしょく

をお届
と ど

けします。

　食
しょく

の授業
じゅぎょう

「バランスのよいこん

だての立
た

て方
かた

」で御
ご

返地
へ ん ち

小学校
しょうがっこう

５・６年生
ねんせい

のみなさんが考
かんが

えてく

れた献立
こんだて

です！1月
がつ

の寒
さむ

い季節
き せ つ

に、温
あたた

まる給食
きゅうしょく

をと考
かんが

えてくれ

ました。栄養
えいよう

も満点
まんてん

です。

　ポトフは、「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」

という意味
い み

があります。大
おお

き

く切
き

った肉
に く

や、野菜
や さ い

をじっくり

と煮込
に こ

む、フランスに伝
つた

わる

家庭
か て い

料理
り ょ う り

の一
ひと

つです。

　白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

の冷
つめ

たい空気
く う き

で葉
は

が凍
こお

らないよう、自
みずか

ら葉
は

に糖分
とうぶん

をたくわえます。今日
き ょ う

は、寒
さむ

さと

ともに甘
あま

さがます白菜
はくさい

のみそ汁
しる

です。

　すき昆布
こ ん ぶ

は、岩手県
い わ て け ん

に伝
つた

わ

る食品
しょくひん

の一
ひと

つです。三陸
さ ん り く

沿岸
えんがん

地域
ち い き

では古
ふる

くから製造
せいぞう

され

てきました。すき昆布
こ ん ぶ

は、岩
いわ

手県
て け ん

普代
ふ だ い

村
むら

産
さん

です。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「バランスのよ

いこんだての立
た

て方
かた

」という食
しょく

の

授業
じゅぎょう

で、中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のみ

なさんが考
かんが

えた献立
こんだて

です！二戸
に の へ

の地産
ち さ ん

地消
ちし ょ う

や、五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

につ

いて工夫
く ふ う

したそうです！

　2日目
か め

は二戸
に こ

食
しょく

の日
ひ

です。岩
いわ

手県
て け ん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

「へっちょこ団
だん

子
ご

」。1年間
ねんかん

農作業
のうさぎょう

で「へっちょ

（苦
く

労
ろ う

）」したことをねぎらう意
い

味
み

があります。雑穀
ざっこ く

の粉
こな

を使
つか

っ

た団子
だ ん ご

の中
ちゅう

央
おう

をへこませ、あず

き汁
じる

に入
い

れて作
つ く

ります。

　今年
こ と し

の全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
　しゅうかん

は

「食
しょく

の無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

～和食
わしょ く

と世
せ

界
かい

の料理
り ょ う り

～」をテーマに和
わ

食
しょく

や

二戸
に の へ

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

が

登場
とうじょう

します。1日
にち

目
め

の24日
か

は、

正月
しょうがつ

料理
り ょ う り

です。

　「バランスのよい食事
し ょ く じ

」の食
しょく

の

授業
じゅぎょう

で、福岡
ふくおか

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のみ

なさんが考
かんが

えた献立
こんだて

です！色
いろ

ど

り、汁物
しるもの

の具材
ぐ ざ い

を工夫
く ふ う

してバラ

ンスを整
ととの

えたそうです！

　最終
さいしゅう

日
び

は和食
わしょく

です、けんちん汁
じる

は、二戸
にのへ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つです。豆
とう

腐
ふ

がお肉
にく

のような食感
しょっかん

になるよう、

ポロポロになるまでよく炒
いた

めます。

今日
き ょ う

は、二戸
にのへ

市
し

産
さん

大豆
だいず

でつくられ

た豆腐
と う ふ

を使
つか

っています。

　明日
あ し た

から２月
がつ

です。暦
こよみ

の上
う え

で

は春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。２月
がつ

も元気
げ ん き

に

過
す

ごすことができるよう、野菜
や さ い

たっぷりのカレーです。

　3日目
か め

は、地中海
ちちゅうかい

沿岸
えんがん

の国々
くにぐに

に伝
つた

わる地中海
ちちゅうかい

料理
り ょ う り

です。小麦
こ む ぎ

などの穀類
こ くるい

や、オリーブオイル、

乳製品
にゅうせいひん

、野菜
や さ い

、ハーブなどが特
と く

徴
ちょう

的
てき

です。「カチャトーラ」とは、

イタリア語
ご

で「漁師
り ょ う し

風
ふう

の料理
り ょ う り

」と

いう意味
い み

があります。

小魚

種実類

豆製品

あか みどり きいろ

令和5年度

こんげつ に のへしさん

◆今月の二戸市産◆
こめ（いわてっこ）、ざっこく（あわ、もちひえ、いなきび）、とりにく

ぎゅうにく、もめんどうふ（30日）、にんじん（23日まで）

たまねぎ（19日まで）、ほうれんそう、なましいたけ

ホワイトアスパラガス、かぼちゃ（30日）、ねぎ、りんご

二戸市学校給食センター

きのこ類

魚類

小魚

きのこ類

きのこ類

緑黄色野菜

芋類

豆製品

果物

果物

魚類

小魚

乳製品

卵

海そう

きのこ類

海そう

果物

魚類

海そう

緑黄色野菜

芋類

卵

二戸市産のかぼちゃ、

品種は雪化粧です。

にのへしさん

ひんしゅ ゆきげしょう


