
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

567

主菜
しゅさい

肉
にく

だんご甘酢
あ ま ず

あん（一人
ひ と り

２個
こ

） とりにく たまねぎ パン粉
こ

中
ちゅう

686

副菜
ふくさい

ごまあえ かつお節
ぶし

ほうれんそう、にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま

汁物
しるもの

春
はる

キャベツのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ、みそ にんじん キャベツ、だいこん、ねぎ、ぶなしめじ

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

ちらしずし にんじん
たけのこ、れんこん、かんぴょう

干
ほ

ししいたけ
こめ、砂糖

さ と う

小
しょう

610

主菜
しゅさい

かつおフライ かつお 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

油
あぶら

中
ちゅう

734

副菜
ふくさい

ひじきのうま煮
に

ぶたにく ひじき にんじん たまねぎ、ごぼう、えだまめ、こんにゃく 砂糖
さ と う

汁物
しるもの

若竹汁
わかたけじる

木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

わかめ にんじん 姫
ひめ

たけのこ、えのきたけ やきふ

デザート 柏
かしわ

もち 小豆
あ ず き

上新粉
じょうしんこ

、もち粉
こ

、でん粉
ぷん

、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

3日
(金)
4日
(土)
5日
(日)
6日
(月)

主食
しゅしょく

ごはん こめ 小
しょう

566

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、ねぎ、しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう

689

副菜
ふくさい

大豆
だ い ず

のチリソース とりにく、大豆
だ い ず

パプリカ、ピーマン
たまねぎ、たけのこ

にんにく、しょうが
砂糖
さ と う

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 糸
いと

かまぼこ にんじん、チンゲンサイ なめこ、だいこん、ねぎ でんぷん 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、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

550

主菜
しゅさい

赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き 赤魚
あかうお

砂糖
さ と う

中
ちゅう

664

副菜
ふくさい

カレー風味
ふ う み

きんぴら ぶたにく、ひよこ豆
まめ

にんじん こんにゃく、ごぼう、れんこん 砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
しるもの

もやしとにらのみそ汁
しる

みそ にら、にんじん もやし、たまねぎ 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

ゆかりごはん 赤
あか

じそ こめ、砂糖
さ と う

小
しょう

612

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、砂糖

さとう

、パン粉
こ

小麦粉
こ む ぎ こ 油

あぶら
中
ちゅう

743

副菜
ふくさい

なめたけあえ ほうれんそう、にんじん もやし、キャベツ、えのきたけ 砂糖
さ と う

汁物
しるもの

豆乳
とうにゅう

豚汁
とんじる 木綿

も め ん

豆腐
と う ふ

、ぶたにく

豆乳
とうにゅう

、みそ
にんじん

だいこん、ごぼう、ねぎ

ぶなしめじ

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

604

主菜
しゅさい

鶏
とり

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

759

副菜
ふくさい

アスパラガスとマカロニの新緑
しんりょく

あえ こまつな アスパラガス、キャベツ、たまねぎ マカロニ ノンエッグマヨネーズ

汁物
しるもの

かきたま汁
じる

卵
たまご

にんじん、きぬさや だいこん、たまねぎ、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

ごはん こめ 小
しょう

532

主菜
しゅさい

メバルの香味焼
こ う み や

き メバル りんご、にんにく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら 中

ちゅう

653

副菜
ふくさい

ふきのきんぴら さつまあげ にんじん ふき、たまねぎ、こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

汁物
しるもの

めかぶのみそ汁
しる

豆腐
と 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

食
しょく

パン・キャラメルクリーム 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

食
しょく

パン、水
みず

あめ、砂糖
さ と う

マーガリン 小
しょう

562

主菜
しゅさい

ハンバーグトマトソース とりにく、ぶたにく たまねぎ 砂糖
さ と う

中
ちゅう

669

副菜
ふくさい

豆
まめ

とツナのサラダ
ツナ、大豆

だいず

、えだまめ

いんげん豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

ブロッコリー だいこん、きゅうり、たまねぎ ドレッシング

汁物
しるもの

ポトフ ウインナー にんじん たまねぎ、キャベツ じゃがいも

デザート 河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

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

雑穀
ざっこく

ごはん こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

607

主菜
しゅさい

鶏
とり

のから揚
あ

げ（一人
ひ と り

２個
こ

） とりにく でん粉
ぷん

油
あぶら

中
ちゅう

732

副菜
ふくさい

ゆず風味
ふ う み

あえ わかめ、寒天
かんてん

にんじん もやし、切干
きりぼし

大根
だいこん

、だいこん、ゆず果汁
かじゅう

ドレッシング

汁物
しるもの

うるいのみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ、みそ にんじん うるい、キャベツ、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

572

主菜
しゅさい

雑穀
ざっこく

マーボー豆腐
ど う ふ 木綿

も め ん

豆腐
と う ふ

、ぶたにく

大豆
だ い ず

、みそ

たまねぎ、たけのこ、ねぎ、にら

干
ほ

ししいたけ、にんにく、しょうが
いなきび、でん粉

ぷん

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

中
ちゅう

704

副菜
ふくさい

小魚
こざかな

と海草
かいそう

のサラダ ちりめんじゃこ、海草
かいそう

きゅうり、だいこん、こんにゃく

汁物
しるもの

マロニースープ とりにく にんじん、チンゲンサイ もやし、きくらげ でん粉
ぷん

めん

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

】

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

7日
(火)

2日
(木)

9日

14日

(金)

(火)

(木)

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

8日

ひとくちメモ

(水)

13日
(月)

　新緑
しんりょく

とは、初夏
し ょ か

のころ

のみずみずしい緑色
みどりいろ

のこ

とをいいます。若
わか

い葉
は

が

青々
あおあお

と育
そだ

ち始
はじ

め、緑
みどり

がま

ぶしい５月
がつ

。旬
しゅん

のアスパ

ラガスを使
つか

って新緑
しんりょく

をイ

メージしました。

　ふきは、岩手
いわて

県
けん

産
さん

のも

のを使
つか

っています。炒
いた

め

たり煮物
に もの

に使
つか

うとおいし

いです。ふきは食物
しょくもつ

せん

いが多
おお

く含
ふく

まれているの

で、腸
ちょう

の環境
かんきょう

を良
よ

くする

のに役立
や く だ

ちます。

1日

　一足早
ひとあしはや

くこどもの日
ひ

給
きゅう

食
しょく

です。たけのこや柏
かしわ

もち

で皆
みな

さんの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を

願
ねが

います。また、かつおは、

５月
がつ

５日
か

の端午
たんご

の節句
せっく

の日
ひ

に「勝男
かつお

」にかけた縁起物
えんぎもの

と

して食
た

べられています。

　春
は る

に収穫
しゅうかく

するキャベツ

は、やわらかく、みずみ

ずしいのが特徴
と く ち ょ う

です。さ

わやかでさっぱりとした

甘
あ ま

みがあり、生
な ま

でサラダ

にしたり炒
い た

めて食
た

べても

おいしいです。

(水)

　大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれ

るほど、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

を含
ふく

みます。また、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えてくれます。「大豆
だ い ず

レシチン」は脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にし、記憶力
きおくりょく

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を

高
たか

めるのに役立
や く だ

ちます。

　今日
きょう

のにらは、二戸
にのへ

市
し

産
さん

で

す。春
はる

が旬
しゅん

のにら。にらにふ

くまれるβカロテンは、免疫
めんえ

力
きりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。

さらに血行
けっこう

をよくして体
からだ

を温
あたた

め、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

けてくれ

ます。

　コロッケはもともと明治
めいじ

時
じ

代
だい

に日本
にほん

に伝来
でんらい

した「クロ

ケット」というフランス料理
りょうり

が元
もと

になっています。当時
とうじ

ク

ロケットは高級料理
こうきゅうりょうり

だったた

め、安価
あんか

で日本人
にほんじん

の好
この

みに

合
あ

うじゃがいもを使
つか

った揚
あ

げ

物
もの

に作
つく

り替
か

えられたのが始
はじ

まりといわれています。

　うるいは、二戸
に の へ

で収穫
しゅうかく

された今
いま

が旬
しゅん

の山菜
さんさい

で

す。今月
こんげつ

は、姫
ひめ

たけの

こ、ふき、うるい、わらび

など、山菜
さんさい

が多
おお

く登場
とうじょう

し

ます。

　マーボー豆腐
ど う ふ

の豆腐
と う ふ

は、薄井食品
うすいしょくひん

さんの木
も

綿豆腐
めんどうふ

、雑穀
ざっこく

は、二戸
に の へ

の上野
う わ の

さんが作
つく

られ

た、いなきびを使用
し よ う

し

ています。作
つく

ってくれ

た方
かた

に感謝
かんしゃ

して食
た

べま

しょう。

10日

15日
(水)

16日
(木)

　豆
まめ

には、たんぱく質
しつ

のほ

かに、腸
ちょう

内
ない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて

くれる食物
しょくもつ

せんいなども

多
おお

く含
ふく

まれています。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えることは、

免疫
めんえき

にも関
かか

わり、健康的
けんこうてき

な体
からだ

づくりのために大切
たいせつ

です。

二戸市学校給食センター

あか みどり きいろ

令和6年度

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、もちひえ

あわ、ぎゅうにく、とりにく、にら

きゅうり（21日～）

うるい、なましいたけ

1 2 3 4

休みの日も

規則正しい

生活リズムを

心がけよう

やす ひ

きそく ただ

せいかつ

こころ

海そう

芋類
卵

果物

小魚

果物

きのこ

種実類

魚類

海そう
卵

果物

緑黄色野菜

芋類

小魚

海そう

卵

緑黄色野菜

きのこ類

果物

いんげん豆 ひよこ豆



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

発芽
は つ が

玄米
げんまい

ごはん こめ、発芽
は つ が

玄米
げんまい

小
しょう

584

主菜
しゅさい

千草
ち ぐ さ

焼
や

き 卵
たまご

、とりにく チーズ にんじん、ほうれんそう たまねぎ 砂糖
さ と う

、油
あぶら

中
ちゅう 719

副菜
ふくさい

豚肉
ぶたにく

とごぼうのみそ炒
いた

め
ぶたにく、厚揚

あ つ あ

げ

大豆
だ い ず

、みそ
にんじん 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

紅白
こうはく

応援
おうえん

汁
じる

かまぼこ 茎
くき

わかめ にんじん、オクラ だいこん、えのきたけ

デザート サワーゼリー 脱脂粉乳、乳酸菌飲料
だっしふんにゅう にゅうさんきんいんりょう

レモン果汁
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

ごはん こめ 小
しょう

631

主菜
しゅさい

アジフライ・パックソース アジ 小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

油
あぶら

中
ちゅう

783

副菜
ふくさい

じゃがいものそぼろ煮
に

ぶたにく にんじん、グリンピース たまねぎ、生
なま

しいたけ、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

わかめのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ わかめ 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

561

主菜
しゅさい

フーヨーハイ 卵
たまご

、かまぼこ、かに 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん 中

ちゅう

707

副菜
ふくさい

バンバンジーサラダ とりにく パプリカ もやし、きゅうり、こんにゃく ドレッシング、ごま

汁物
しるもの

ワンタンスープ ぶたにく、なると にんじん、チンゲンサイ はくさい 小麦粉
こ む ぎ こ

デザート ミニアセロラゼリー アセロラ果汁
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

コーンピラフ グリンピース、たまねぎ コーン こめ、砂糖
さ と う

油
あぶら

小
しょう

597

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

738

副菜
ふくさい

キャベツとチーズのサラダ チーズ ブロッコリー キャベツ、きゅうり、えだまめ ドレッシング

汁物
しるもの

ミートボール入
い

りミネストローネ とりにく、豆腐
と う ふ

、大豆
だ い ず

、ぶたにく にんじん、かぼちゃ、トマト たまねぎ、セロリ、マッシュルーム じゃがいも、砂糖
さ と う

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

626

主菜
しゅさい

野菜
や さ い

豆腐
と う ふ

ナゲット（一人
ひ と り

２個
こ

） 豆腐
と う ふ

、すりみ（白身魚
しろみざかな

）、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

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 762

副菜
ふくさい

いりどり とりにく、大豆
だ い ず

にんじん、いんげん ごぼう、こんにゃく、れんこん、干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
しるもの

あさりのみそ汁
しる

あさり、みそ わかめ にんじん だいこん、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

雑穀
ざっこく

ごはん こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

586

主菜
しゅさい

短角牛
たんかくぎゅう

ビビンバ ぎゅうにく ほうれんそう、にんじん もやし、たけのこ、きくらげ、にんにく 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

中
ちゅう 725

副菜
ふくさい

春雨
はるさめ

サラダ だいこん、きゅうり、コーン 春雨
はるさめ

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
しるもの

中華
ちゅうか

スープ 木綿豆腐
も め ん と う ふ

にんじん、こまつな たまねぎ、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

ごはん こめ 小
しょう

582

主菜
しゅさい

ホキのレモンソース ホキ レモン果汁
かじゅう

でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう

709

副菜
ふくさい

小松菜
こ ま つ な

のりごま和
あ

え ひじき、のり こまつな、にんじん もやし 三温糖
さんおんとう

ごま

汁物
しるもの

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

、みそ
にんじん だいこん、たまねぎ、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

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

520

主菜
しゅさい

いかの照
て

り焼
や

き いか しょうが 中
ちゅう 658

副菜
ふくさい

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め ぶたにく にんじん
切干
きりぼし

大根
だいこん

、キャベツ、たまねぎ

しょうが、にんにく
砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
しるもの

たまごスープ 卵
たまご

にら たまねぎ、ねぎ、生
なま

しいたけ じゃがいも、でんぷん 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

五色
ご し き

ごはん 野沢菜
のざわな

、青
あお

じそ、にんじん しば漬
づ

け、赤
あか

かぶ、だいこん こめ、砂糖
さ と う

小
しょう

625

主菜
しゅさい

豆腐
と う ふ

ハンバーグおろしだれ とりにく、豆腐
と う ふ

だいこん、たまねぎ、しょうが でん粉
ぷん

油
あぶら

中
ちゅう

755

副菜
ふくさい

ごまねーずあえ にんじん、ブロッコリー ごぼう、きゅうり、こんにゃく 砂糖
さ と う

ノンエッグマヨネーズ、ごま

汁物
しるもの

どさんこ汁
じる

ぶたにく、みそ にんじん たまねぎ、もやし、コーン、にんにく 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

鶏
とり

の梅風味焼
う め ふ う み や

き とりにく 梅肉
ばいにく

砂糖
さ と う

中
ちゅう 719

副菜
ふくさい

こんにゃくのみそ炒
いた

め ぶたにく、大豆
だ い ず

、みそ にんじん こんにゃく、キャベツ、たまねぎ 砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
しるもの

沢煮
さ わ に

椀
わん

ぶたにく にんじん
だいこん、ごぼう、たけのこ

ねぎ、干
ほ

ししいたけ

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、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

684

主菜
しゅさい

プレーンオムレツ 卵
たまご

砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう

892

汁物
しるもの

チキンカレー とりにく にんじん、ピーマン たまねぎ、りんご、しょうが、にんにく じゃがいも

デザート フルーツポンチ 豆乳
とうにゅう みかん、パイン、りんご、りんご果汁

かじゅう

にんじんペースト、もも果汁
かじゅう

、ぶどう果汁
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

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

　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

】

　ミネストローネは、イタリア

で家庭
か て い

料理
りょうり

として食
た

べられ

てきた、具
ぐ

だくさんのスープ

のことです。

　フーヨーハイとは中国
ちゅうごく

の料
りょう

理
り

の１つです。日本
に ほ ん

では「か

に玉
たま

」として親
した

しまれていま

す。カニと野菜
や さ い

などを卵
たまご

で包
つつ

んで焼
や

いて、甘酢
あ ま ず

あんをかけ

たものです。

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

。

給食
きゅうしょく

では「かみかみ献
こ ん

立
だ て

」で運動会
う ん ど う か い

を応援
お う え ん

しま

す！　紅
あ か

組
ぐ み

、白
し ろ

組
ぐ み

どちら

も自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

できま

すように。歯
は

を食
く

いし

ばって頑張
が ん ば

るためには、

よくかんで食
た

べることも

大切
たい せ つ

です。かみごたえの

あるごぼうと疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に

効果
こ う か

のあるビタミンB１が

豊富
ほ う ふ

な豚肉
ぶ た に く

を組
く

み合
あ

わせ

ました。

(火)

22日
(水)

★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。

　あさりは、春
はる

が旬
しゅん

で、ミネラ

ルをたっぷり含
ふく

み、特
とく

に「鉄
てつ

」

が豊富
ほうふ

です。鉄
てつ

は、成長期
せいちょうき

や

運動
うんどう

時
じ

に特
とく

に体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。あさりの他
ほか

にもレ

バーや大豆製品
だいずせいひん

、野菜
やさい

などに

も含
ふく

まれます。

17日
(金)

20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 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

】

23日

(月)

21日

24日
(金)

　沢煮椀
さわにわん

とは、せん切
ぎ

りにし

た野菜
や さ い

と豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

など多
おお

くの材料
ざいりょう

を使
つか

って作
つく

った汁
しる

も

のです。「沢
さわ

」には、「沢山
たくさん

の」

という意味
い み

があります。

　高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせ

てから、低温
ていおん

で熟成
じゅくせい

させ、さ

らに乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

で

す。豆腐
と う ふ

の水分
すいぶん

を抜
ぬ

いて保
ほ

存性
ぞんせい

を高
たか

めているため、栄
えい

養
よう

もぎゅっとつまっています。

　　毎月
まいつき

25日
にち

は

　　　★二戸
に の へ

食
しょく

の日
ひ

★

　二戸
に の へ

市
し

の短角牛
たんかくぎゅう

をたっぷり

使用
し よ う

した「短角牛
たんかくぎゅう

ビビンバ」

が登場
とうじょう

します。

28日
(火)

30日

(木)

(月)

29日
(水)

27日

(木)

31日

　とりにくのことを英語
え い ご

で、

「chicken（チキン）」と言
い

いま

す。牛肉
ぎゅうにく

は「beef(ビーフ）」

豚肉
ぶたにく

は？

・・・「pork(ポーク)」ですね。

今日
き ょ う

はチキンカレーです。

　どさんこ汁
じる

とは、北海道
ほっかいどう

名
めい

産
さん

の野菜
や さ い

などを使
つか

った汁物
しるもの

のことです。さて、北海道
ほっかいどう

名
めい

産
さん

の野菜
や さ い

を言
い

えるかな？今
きょ

日
う

は、○ゃが○○、○ん○

ん、た○ね○を使
つか

いました。

5月
がつ

のエネルギーの平均
へいきん

は、小学校
しょうがっこう

(中学年
ちゅうがくねん

）589kcal、中学校
ちゅうがっこう

724kcal、食塩
しょくえん

相当
そう と う

量
りょう

の平均
へいきん

は小学校
しょうがっこう

2.0ｇ、中学校
ちゅうがっこう

2.6ｇです。

(金)

　いかには筋肉
きんにく

や体
からだ

をつくる

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。また、かみごたえがあ

るので、よくかんで食
た

べるこ

とで、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、

脳
のう

の働
はたら

きをよくすることにも

つながります。

あか みどり きいろ

令和6年度
二戸市学校給食センター

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。

種実類

海そう

芋類

豆製品

種実類

緑黄色野菜

健康

come comeデー

けん こう

カム カム


