
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

ちらしずし・きざみのり のり 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

611

主菜
し ゅ さ い

エビフライ えび パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

あぶら 中
ちゅう 769

副菜
ふ く さ い

菜
な

の花
はな

のごまあえ かつお節
ぶし

なのはな、にんじん もやし さとう ごま

汁物
し る も の

湯葉
ゆ ば

とあさりのお吸
す

い物
もの

あさり、湯葉
ゆ ば

、豆腐
と う ふ

わかめ だいこん、たけのこ、ねぎ

デザート ひなあられ ひなあられ

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

栗
く り

入
い

り赤飯
せきはん

あずき こめ、もち米
ごめ

、砂糖
さ と う

くり 小
しょう

637

主菜
し ゅ さ い

花
はな

形
がた

豆腐
と う ふ

ハンバーグ とりにく、豆腐
と う ふ

、おから にんじん たまねぎ、えだまめ でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう 837

副菜
ふ く さ い

れんこんのみそ炒
いた

め ぎゅうにく、だいず、みそ いんげん、にんじん れんこん、たまねぎ、こんにゃく 砂糖
さ と う

汁物
し る も の

花
はな

ふのすまし汁
じる

木綿
もめん

豆腐
ど うふ

ほうれんそう、にんじん だいこん、干
ほ

ししいたけ やきふ、春雨
はるさめ

デザート すだちゼリー すだち果汁
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

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 824

副菜
ふ く さ い

きんぴらごぼう さつま揚
あ

げ にんじん、パプリカ、ピーマン ごぼう、こんにゃく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

、ごま

汁物
し る も の

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

木綿
もめん

豆腐
と う ふ

、みそ にんじん、ほうれんそう はくさい、生
なま

しいたけ、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

ピタパン ピタパン 小
しょう

543

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 656

副菜
ふ く さ い

こまツナサラダ ツナ こまつな、パプリカ キャベツ、カリフラワー、コーン ノンエッグマヨネーズ

汁物
し る も の

ミネストローネ ウインナー、ひよこ豆
まめ

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

デザート 清見
き よ み

オレンジ 清見
きよみ

オレンジ

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

ご飯
はん

こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

639

主菜
し ゅ さ い

三色
さんしょく

野菜
や さ い

オムレツ 卵
たまご

にんじん、グリンピース しいたけ さとう、でんぷん 油
あぶら 中

ちゅう 846

副菜
ふ く さ い

チーズ入
い

りフレンチサラダ 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

ポークハヤシ ぶたにく、だいず にんじん たまねぎ、ぶなしめじ、にんにく 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

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ、むぎ 小
しょう

633

主菜
し ゅ さ い

ほっけの塩焼
し お や

き ほっけ 中
ちゅう 786

副菜
ふ く さ い

雑穀
ざっこく

入
い

り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、干
ほ

ししいたけ、こんにゃく じゃがいも、いなきび、砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
し る も の

もやしと厚揚
あ つあ

げのみそ汁
しる

厚揚
あつあ

げ、みそ にんじん、ほうれんそう
もやし、キャベツ、だいこん
ねぎ

デザート いちごプリン いちご果汁
かじゅう

砂糖
さ と う

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

チャーハン ぶたにく にんじん、いんげん コーン こめ、砂糖
さ と う

油
あぶら

小
しょう

604

主菜
し ゅ さ い

にらまんじゅう（一人
ひ と り

２個
こ

） とりにく、ぶたにく にら キャベツ もち粉
こ

、小麦粉
こむぎ こ

、砂糖
さ と う

ごま油
あぶら 中

ちゅう 738

副菜
ふ く さ い

中華
ちゅうか

サラダ 寒天
かんてん

ブロッコリー、パプリカ きゅうり、もやし

汁物
し る も の

白菜
はくさい

とめかぶのスープ 木綿
もめん

豆腐
と う ふ

めかぶ、わかめ にんじん はくさい、たけのこ、しょうが

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

ご飯
はん

こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

593

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

、でんぷん 中
ちゅう 749

副菜
ふ く さ い

ひじき煮
に

とりにく、ちくわ ひじき にんじん、いんげん たまねぎ、れんこん、こんにゃく 砂糖
さ と う

油
あぶら

汁物
し る も の

豆乳
とうにゅう

豚汁
　とんじる

ぶたにく、木綿
もめん

豆腐
と う ふ

、豆乳
とうにゅう

、みそ にんじん だいこん、ごぼう、ねぎ、生
なま

しいたけ、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

わかめごはん わかめ こめ、砂糖
さ と う

小
しょう

682

主菜
し ゅ さ い

県産
けんさん

牛
ぎゅう

入
い

りメンチカツ ぶたにく、ぎゅうにく たまねぎ パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら 中

ちゅう 815

副菜
ふ く さ い

ごま酢
ず

あえ ほうれんそう、にんじん もやし、えだまめ、キャベツ 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

ひっつみ汁
じる

とりにく にんじん
だいこん、わらび、ふき、ねぎ、ま

いたけ、ごぼう
ひっつみ

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

13日

　野菜
やさい

や果物
くだもの

には、がんの予防
よぼう

や血圧
けつあつ

の調整
ちょうせい

に役立
や くだ

つ成分
せいぶん

が

含
ふく

まれており、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
　　びょう

の予
　　よ

防
ぼう

に役立
や くだ

ちます。1日
にち

に色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

とうすい野菜
やさい

を合
あ

わせて

３５０g以上
いじょう

食
　た

べることがよいと

されています。

(木)

　日本
に ほ ん

では、赤
あか

ちゃんのお食
く

い初
ぞ

めをはじめ、七五三
し ち ご さ ん

や入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

、成人式
せいじんしき

、結婚式
けっこんしき

など、お祝
いわ

い事
ごと

に「お赤飯
せきはん

」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。お赤飯
せきはん

は、もち米
ごめ

に小豆
あ ず き

やささげを混
ま

ぜて蒸
む

したり炊
た

いたりし

たもので、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「赤
あか

米
まい

」がルーツとされています。赤
あか

い色
いろ

が悪
わる

いものを追
お

い払
はら

うと信
しん

じられて

いたことから、人生
じんせい

の節目
ふ し め

となるお祝
いわ

い事
ごと

に食
た

べられるようになりました。地域
ち い き

によっては、ほかの豆
まめ

を

使
つか

ったり、砂糖
さ と う

を入
い

れて甘
あま

くしたりと、さまざまなお赤飯
せきはん

が食
た

べられています。

(火)

12日

　ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、野菜
やさい

、大豆
だいず

製品
せいひん

、海藻類
かいそうるい

などを食
た

べる

「和食
わしょく

」が私
わたし

たちの健康
けんこう

を保
たも

つ秘訣
ひけつ

です。
(水)

10日

　じゃがいもは、富士山
ふ じ さ ん

より約
やく

１０００メートルも高
たか

いアンデ

ス山脈
さんみゃく

（ペルー）で生
う

まれまし

た。日本
にほん

には、１６世紀
せいき

末
まつ

にオ

ランダ人
じん

によってジャワ島
とう

の

ジャカルタから運
はこ

ばれたので、

「じゃがいも」と呼
よ

ばれるよう

になったそうです。

(月)

11日

　東日本
ひがしにほん

大震災
　　だいしんさい

から１４年
ねん

がた

ちます。いま、生活
せいかつ

できているこ

と、食
た

べられること、命
いのち

があるこ

とは、とてもかけがえのないこと

です。当
あ

たり前
まえ

の生活
せいかつ

に感謝
かんしゃ

し、防災
ぼうさい

について考
かんが

える機会
きかい

に

したいですね。

(水)

6日

　ピタパンは中央
ちゅうおう

の線
せん

に沿
そ

っ

て２つに分
わ

けるとポケットの

ようになるので、中
なか

にチキン

やサラダを入
い

れて食
た

べま

しょう。こまツナサラダは、

小松菜
こ ま つ な

とツナを使
つか

ったサラ

ダです。

(木)

7日

　「甘藍
かんらん

」とは何
なん

の野菜
やさい

でしょ

う？正解
せいかい

は「キャベツ」です。

甘藍
かんらん

は日本
にほん

の古
ふる

い言
い

い方
かた

で、

キャベツは外来語
がいらいご

です。キャベ

ツは世界
せかい

最古
さいこ

の野菜
やさい

の一
ひと

つで

ヨーロッパ生
う

まれのケールが

祖先
そせん

だそうです。

(金)

　（歯
は

）のマークがついています。

３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

）620kcal、中学校
ちゅうがっこう

780kcal、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

2.4ｇ、中学校
ちゅうがっこう

3.0ｇです。

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

日　
び

こんだて名
めい

ひとくちメモ

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

】

3日

　ひなあられの白
しろ

は雪
ゆき

の色
いろ

、

緑
みどり

は春
はる

の新芽
しんめ

の大地
だいち

の色
いろ

、

ピンクは桃
もも

の花
はな

の色
いろ

を表
あらわ

し

ています。災
わざわ

いや病気
びょうき

を追
お

い払
はら

い、健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

います。

(月)

4日

　卒業生
そつぎょうせい

の皆
みな

さん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。少
すこ

し

早
はや

いですが、卒業
そつぎょう

のお祝
いわ

い

の気持
き も

ちを込
こ

めた給食
きゅうしょく

をお

届
とど

けします。

(火)

5日

　「バランスのよいこんだての

立
た

て方
かた

」という授業
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

のみなさんが作
さく

成
せい

しててくれた献立
こんだて

です。栄
え

養
いよう

バランスがよくなるよう考
かんが

えてくれました。

使
　し

　用
よう

　す　る　主
おも

　な　食
しょく

　品
ひん

　と　働
はたら

　き

★よくかんで食
た

べてほしい日
ひ

に

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

二戸市学校給食センター

芋類

種実

あか みどり きいろ

令和７年度

きのこ類

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、ほうれんそう、なましいたけ

今月の二戸市産
こんげつ に の へ し さ ん

緑黄色野菜

魚類

魚類

小魚

魚類

海そう

果物

卵

芋類

乳製品

果物

海そう

豆製

種実

小魚

いわ せき はん た


