
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

七夕
た な ばた

五色
ご し き

ごはん・星形
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

668

主菜
しゅ さい

星
ほ し

のコロッケ ぶたにく たまねぎ
じゃがいも、パン粉

こ

小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う 油

あぶら 中
ちゅう

837

副菜
ふ く さい

米粉
こ め こ

マカロニとチーズのサラダ チーズ にんじん、ブロッコリー きゅうり、コーン、たまねぎ 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 とりにく、とうふ 茎
く き

わかめ にんじん、オクラ だいこん、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

ピタパン ピタパン 小
しょう

604

主菜
しゅ さい

照
て

り焼
や

きチキン とりにく 砂糖
さ と う 中

ちゅう

719

副菜
ふ く さい

キャベツサラダ パプリカ キャベツ、きゅうり、カリフラワー ドレッシング

汁物
しるもの

あさりのスープスパゲティ あさり、ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん、いんげん たまねぎ、コーン、にんにく スパゲティ、バター

デザート
さくらんぼ

（小学校
しょうがっこう

、浄法寺中
じょうぼうじちゅう

、みたけ高
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

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、砂糖
さ と う

小
しょう

580

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

、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

711

副菜
ふ く さい

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のゆず風味
ふ う み

あえ ほうれんそう、にんじん
切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、もやし

えだまめ、ゆず果汁
かじゅう ドレッシング

汁物
しるもの

わかめとふのみそ汁
し る

みそ わかめ だいこん、ねぎ、えのきたけ じゃがいも、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

591

主菜
しゅ さい

豚丼
ぶたどん

ぶたにく にんじん たまねぎ、こんにゃく、たけのこ 砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう

758

副菜
ふ く さい

春雨
は る さめ

あえ いんげん きゅうり、キャベツ はるさめ、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

木綿豆腐
も め ん と う ふ

、みそ めかぶ にんじん だいこん、ねぎ

デザート さくらんぼ　（中学校
ちゅうがっこう

） 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

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

654

主菜
しゅ さい

さばのカレー風味煮
ふ う み に

さば 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん 中

ちゅう

784

副菜
ふ く さい

カラフルきんぴら さつま揚
あ

げ パプリカ、ピーマン、にんじん 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

かきたま汁
じ る

卵
たまご

にんじん、こまつな はくさい、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

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

566

主菜
しゅ さい

二戸
に の へ

産
さ ん

キャベツのビッグぎょうざ ぶたにく にら キャベツ、たまねぎ、しょうが、にんにく 小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう

729

副菜
ふ く さい

チンジャオロース ぶたにく ピーマン、パプリカ
たまねぎ、もやし、たけのこ
にんにく、しょうが 油

あぶら

、ごま油
あぶら

汁物
しるもの

中華
ち ゅ う か

スープ 糸
いと

かまぼこ、豆腐
と う ふ

わかめ にんじん、チンゲンサイ だいこん、ねぎ ごま油
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

ピラフ とりにく にんじん、いんげん、赤
あか

ピーマン コーン こめ 油
あぶら

小
しょう

584

主菜
しゅ さい

鮭
さ け

のバジル焼
や

き さけ 油
あぶら 中

ちゅう

720

副菜
ふ く さい

ラタトゥイユ ウインナー かぼちゃ、トマト
たまねぎ、なす、ズッキーニ

れんこん、にんにく
砂糖
さ と う

オリーブ油
ゆ

汁物
しるもの

豆
ま め

っこスープ だいず、とりにく にんじん だいこん じゃがいも 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

567

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

713

副菜
ふ く さい

すき昆布
こ ん ぶ

とツナの煮物
に も の

ツナ すきこんぶ にんじん、いんげん たまねぎ、こんにゃく 砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
しるもの

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ、みそ こまつな、にんじん もやし、えのきたけ

その他
た

納豆
な っ と う

ふりかけ だいず、かつお節
ぶし

のり かぼちゃ、にんじん 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

　毎年
まいとし

７月
がつ

２日
ふつか

頃
ころ

が「半夏
はんげ

生
しょう

」と呼
よ

ばれる日
ひ

で、田植
た う

えを終
お

えた稲
いね

や畑
はたけ

の作物
さくもつ

が「タコの足
あし

のようにしっ

かりと根
ね

を張
は

って豊作
ほうさく

にな

るように」と願
ねが

いを込
こ

め

て、農家
のうか

の人々
ひとびと

が神様
かみさま

に

タコをお供
そな

えしたそうで

す。

　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
ご

色
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、全校
ぜんこう

給食
きゅうしょく

のある今日
き ょ う

、七夕
たなばた

給
きゅう

食
しょく

にしました。

　今日
き ょ う

のさくらんぼは、二
に

戸市
のへし

産
さん

です。農林課
のうりんか

のご

協力
きょうりょく

で、いただくことがで

きます。さくらんぼは雨
あめ

な

ど気候
き こ う

の影響
えいきょう

を受
う

けやす

く、実
みの

っても今度
こんど

は動物
どうぶつ

の

被害
ひがい

にあうこともありま

す。農家
のうか

の方
かた

にも感
かん

謝
しゃ

し

ていただきましょう。

　二戸市で作られたキャベ

ツが入ったぎょうざです。

チンジャオロースのピーマ

ンも二戸市産です。地元

で生産されたものを地元

で消費することを「地産地

消」といいます。いつも新

鮮でおいしい野菜を届け

てくれます。

　ラタトゥイユは、フランス

南部の郷土料理で、たっ

ぷりの夏野菜を使った煮

込み料理です。ここでクイ

ズです。ズッキーニの仲間

はどれ？①かぼちゃ②な

す③きゅうり・・・　正解は、

かぼちゃの仲間です。

　７月１０日は、なっ（７）と

う（１０）の語呂合わせで

「納豆の日」です。納豆は

蒸した大豆に納豆菌を加

えて発酵させた食品で

す。大豆にふくまれる成

分がさらにパワーアップさ

れます。今日は納豆ふり

かけです。

　２日
ふつか

と同
おな

じように、きょ

うのさくらんぼは二戸市
に の へ し

産
さん

です。品種
ひんしゅ

は「佐藤
さ と う

錦
にしき

」のほかに、「紅
べに

秀峰
しゅうほう

」

や「紅
べに

さやか」「ナポレオ

ン」「正
せい

光
こう

錦
にしき

」「月山
がっさん

錦
にしき

」

などがあるそうです。

　雑穀
ざっこく

ごはんには、二戸市
に の へ し

で作
つく

られた「いなきび」「も

ちひえ「「あわ」が入
はい

ってい

ます。雑穀
ざっこく

を加
くわ

えること

で、白米
はくまい

に比
くら

べてビタミン

や食物
しょくもつ

せんいなどの栄養
えいよう

がアップします。

3日

8日
(月)

9日
(火)

10日
(水)

(木)

(水)

(金)

4日

5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

　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

】

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

1日
(月)

★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。

７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

）607kcal、中学校
ちゅうがっこう

757kcal、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

2.2ｇ、中学校
ちゅうがっこう

2.8ｇです。

こんだて名
めい

(火)
2日

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

乳製品

種実類

あか みどり きいろ

令和6年度

海そう

小魚

今月の二戸市産
こんげつ に の へしさ ん

海そう

芋類

卵

果物

豆製品

小魚

二戸市学校給食センター

こめ（いわてっこ）、ざっこく（いなきび、もちひえ、あわ

とりにく、ぎゅうにく、きゅうり、青ピーマン

たまねぎ、キャベツ、生しいたけ、生きくらげ

さくらんぼ

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。

1 2 3 4

きのこ類

卵

豆製品

海そう

きのこ類

種実類



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

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

鶏
と り

のから揚
あ

げ とりにく でん粉
ぷ ん

油
あぶら

中
ちゅう 797

副菜
ふ く さ い

ごま酢和
す あ

え わかめ ほうれんそう、にんじん キャベツ、えだまめ 砂糖
さ と う

ごま

汁物
しるもの

キムチ豚汁
と ん じ る ぶたにく、木綿豆腐

も め ん と う ふ

みそ
にんじん

だいこん、ごぼう、ぶなしめじ

ねぎ、キムチ

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

608

主菜
し ゅ さ い

ポークシュウマイ（一人
ひ と り

２個
こ

） ぶたにく、とりにく たまねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

、パン粉
こ 中

ちゅう

753

副菜
ふ く さ い

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

サラダ くらげ にんじん
きゅうり、もやし

コーン、生
な ま

きくらげ
米粉
こ め こ

めん、砂糖
さ と う

ごま

汁物
しるもの

クッパ風
ふ う

たまごスープ 卵
たまご

、ぶたにく にんじん、にら だいこん、ねぎ、生
な ま

しいたけ、にんにく 砂糖
さ と う

、でん粉
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

15日
(月)

主食
しゅしょく

ごはん こめ 小
しょう

618

副菜
ふ く さ い

豆
ま め

のフレンチサラダ だいず、いんげん豆
ま め

、ひよこ豆
ま め

ブロッコリー きゅうり、コーン ドレッシング
中
ちゅう

802

汁物
しるもの

短角
た ん か く

牛
ぎゅう

のトマトハヤシ
ぎゅうにく

白
しろ

いんげん豆
まめ

（ペースト）
にんじん、トマト たまねぎ、マッシュルーム、にんにく じゃがいも

デザート 冷凍
れ い と う

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

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

599

主菜
し ゅ さ い

揚
あ

げさばのごまだれ さば レモン果汁
か じ ゅ う

でん粉
ぷ ん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

、ごま
中
ちゅう 775

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、こんにゃく、えだまめ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
しるもの

もずくとオクラのみそ汁
し る

木綿豆腐
も め ん と う ふ

、みそ もずく オクラ、にんじん だいこん、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

594

主菜
し ゅ さ い

チキンチャップ とりにく 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷ ん

中
ちゅう 756

副菜
ふ く さ い

じゃがいものそぼろ煮
に

ぶたにく、だいず 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

、でん粉
ぷん

油
あぶら

汁物
しるもの

キャベツスープ ベーコン にんじん、こまつな キャベツ、たまねぎ

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

595

主菜
し ゅ さ い

豆腐
と う ふ

ハンバーグ雑穀
ざ っ こ く

あんかけ とりにく、とうふ たまねぎ でん粉
ぷん

、いなきび、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう

741

副菜
ふ く さ い

海
う み

そうとじゃこの和
あ

え物
も の

ちりめんじゃこ、海草
か い そ う

、寒天
か ん て ん

だいこん、きゅうり、こんにゃく

汁物
しるもの

かぼちゃのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ、みそ
かぼちゃ、にんじん、

さやえんどう
キャベツ、たまねぎ

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

　（歯
は

）のマークがついています。

16日
(火)

(木)

12日
(金)

18日
(木)

19日
(金)

17日
(水)

11日

　今日
き ょ う

は豚汁
とん じる

にキムチを

入
い

れました。ピリ辛
から

にす

ることで、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

し

てくれます。また、お酢
す

などの酸味
さ ん み

成分
せいぶん

も食欲
しょくよく

を増
ま

したり、疲
つか

れを回復
かいふく

したりする効果
こ う か

が期待
き た い

で

きます。

　オクラのねばねば成
せい

分
ぶん

や、もずぐのぬめり

成分
せいぶん

は、ペクチンなど

の食物
しょくもつ

せんいです。食
しょく

物
も つ

せんいは、腸内
ちょうない

を掃
そ う

除
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。

　１学期
が っ き

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

とな

る学校
がっ こ う

も多
おお

い今日
き ょ う

は、短
たん

角
か く

牛
ぎゅう

のトマトハヤシが登
と う

場
じょう

します。牛肉
ぎゅうにく

にふくま

れるたんぱく質
しつ

と鉄分
てつぶん

、

トマトのリコピンパワーで

暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　クッパとは、スープとご

はんを組
く

み合
あ

わせた韓
かん

国
こ く

料理
り ょ う り

です。セルフで

スープにごはんを入
い

れて

食
た

べてみてください。

スープとごはんを一緒
い っ し ょ

に

食
た

べることで、暑
あつ

くて食
しょく

欲
よ く

のない時
と き

も食
た

べやすく

なりますね。

　よくかんで食
た

べてい

ますか？かむことを意
い

識
し き

してみましょう。いつ

もより１０回
かい

多
おお

くかんで

みましょう。毎月
まいつき

１９日
に ち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」「健康
け ん こ う

カ

ムカムデー」です。

二戸市学校給食センター

緑黄色野菜

果物

魚類

あか みどり きいろ

令和６年度

健康

come comeデー

けん こう

カム カム

小魚

卵

乳製品

種実類

果物

魚類 海そう

果物

きのこ類


