
ぐ ん

1群
さかな に く たまご まめ まめせいひん

【魚・肉・卵・豆・豆製品】

ぐん

２群
ぎゅうにゅう にゅうせいひん かいそう こざかな

【牛乳・乳製品・海草・小魚】

ぐ ん

３群
りょくおうしょく や さ い

【緑黄色野菜】

ぐ ん

４群
た や さ い くだ も の

【その他の野菜・果物】

ぐ ん

５群
こくるい るい さ と う

【穀類・いも類・砂糖】

ぐん

６群
ゆし しゅじつ

【油脂・種実】
しゅしょく

主食 ゆかりごはん
あか

赤じそ
さとう

こめ、砂糖
しょう

小 596
しゅ さ い

主菜
に く ひ と り こ

肉だんご（一人２個） とりにく たまねぎ
こ

パン粉

ちゅう

中 739

ふ く さ い

副菜
こ ん ぶ に も の

すき昆布の煮物
や あぶらあ

焼きちくわ、油揚げ すきこんぶ にんじん、いんげん たまねぎ、こんにゃく、ごぼう
さとう

砂糖
あぶら

油

しるもの

汁物
じ る

みぞれ汁
あ つ あ

厚揚げ、とりにく ほうれんそう、にんじん
はくさい、だいこん、ねぎ
ほ

干ししいたけ

ぷん

でん粉

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食
ざ っ こ く

雑穀ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ
しょう

小 678
しゅ さ い

主菜
あ ひ と り こ

とりのから揚げ（一人２個） とりにく
ぷん

でん粉
あぶら

油

ちゅう

中 838

ふ く さ い

副菜 チーズサラダ チーズ
き

にんじん、ブロッコリー、黄パプリカ キャベツ、きゅうり、たまねぎ、もやし ドレッシング

しるもの

汁物
と ん じ る

豚汁
も め ん ど う ふ

ぶたにく、木綿豆腐、みそ にんじん だいこん、ごぼう、ねぎ、はくさい、こんにゃく、しょうが

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 プレーンパン
こむぎこ さとう

小麦粉、砂糖
あぶら

油
しょう

小 597
た

その他 キャラメルパテ
だ っ しふんにゅう

脱脂粉乳
さ と う

水あめ、砂糖 746
しゅ さ い

主菜 オムレツトマトソース
たまご

卵 トマト たまねぎ
さとう

砂糖
あぶら

油

ちゅう

中

ふ く さ い

副菜 ジャーマンポテト ベーコン
ぎゅうにゅう

牛乳 にんじん たまねぎ、えだまめ
さ と う

じゃがいも、砂糖 バター
しるもの

汁物 キャベツスープ とりにく こまつな、にんじん キャベツ、たまねぎ、コーン

デザート りんご（ふじ） りんご
の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食
むぎ

麦ごはん
むぎ

こめ、麦
しょう

小 612
しゅ さ い

主菜
に の へ さ ん

二戸産キャベツビックぎょうざ ぶたにく にら キャベツ、たまねぎ、しょうが、にんにく
こ む ぎ こ さ と う

小麦粉、砂糖
あぶら

油

ちゅう

中 790

ふ く さ い

副菜
かんてん い

寒天入りナムル
かんてん

寒天、わかめ パプリカ
き ぼ だいこん

だいこん、きゅうり、切干大根 ドレッシング

しるもの

汁物 とんこつみそラーメンスープ ぶたにく、みそ にんじん
もやし、はくさい、たけのこ、ねぎ

きくらげ、しょうが、にんにく

こ む ぎ こ ぷん さ と う

小麦粉、でん粉、砂糖
あぶら

油、ごま

デザート みかんゼリー
かじゅう

みかん果汁
さ と う

砂糖

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 616
しゅ さ い

主菜
し ょ う が に

いわしの生姜煮 いわし しょうが
さ と う

砂糖

ちゅう

中 786

ふ く さ い

副菜
に

ひじきのうま煮 ぶたにく、だいず ひじき にんじん、いんげん たまねぎ、ごぼう、こんにゃく
さとう

砂糖
あぶら

ごま油

しるもの

汁物
じ る

さつま汁
あぶらあ も め ん と う ふ

とりにく、油揚げ、木綿豆腐、みそ にんじん だいこん、ぶなしめじ、ねぎ さつまいも

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食
ざ っ こ く

雑穀ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ
しょう

小 637
ふ く さ い

副菜
かい

ツナと海そうサラダ ツナ
かい

海そう キャベツ、カリフラワー、きゅうり、コーン

ちゅう

中 817

しるもの

汁物
そ う い

ほうれん草入りチキンカレー とりにく、だいず にんじん、ほうれんそう たまねぎ、りんご、にんにく、しょうが さつまいも、じゃがいも

デザート りんご（はるか） りんご

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 645
しゅ さ い

主菜
あ つ や た ま ご

厚焼き玉子
たまご

卵
ぷん さとう

でん粉、砂糖

ちゅう

中 821

ふ く さ い

副菜 きんぴらごぼう
あ

さつま揚げ
き

にんじん、ピーマン、黄パプリカ ごぼう、こんにゃく
さ と う

砂糖
あぶら あぶら

ごま、油、ごま油

しるもの

汁物
し ど う ふ し る

凍み豆腐のみそ汁
し ど う ふ

凍み豆腐、みそ にんじん だいこん、はくさい、ねぎ、ぶなしめじ

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食
むぎ

麦ごはん
むぎ

こめ、麦 しょう

小 599
しゅ さ い

主菜
か ば や ふ う

さんまの蒲焼き風 さんま
ぷん さ と う

でん粉、砂糖
あぶら

油

ちゅう

中 769

ふ く さ い

副菜
ず

ごま酢あえ ひじき にんじん キャベツ、もやし、えだまめ
さ と う

砂糖
あぶら

ごま、ごま油

しるもの

汁物
た ま じ る

かき玉汁
たまご

卵 こまつな、にんじん たまねぎ、たけのこ、えのきたけ、ねぎ でんぷん

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 615
しゅ さ い

主菜
ぼ う

棒ぎょうざ ぶたにく、とりにく にら キャベツ、たまねぎ、ねぎ、しょうが
こ む ぎ こ こ ぷん さ と う

小麦粉、パン粉、でん粉、砂糖
あぶら

油

ちゅう

中 761

ふ く さ い

副菜
だい こ ん く ろ ざ と う に

大根の黒砂糖煮 ぶたにく、だいず にんじん だいこん、こんにゃく、れんこん
く ろ ざ と う

黒砂糖

しるもの

汁物
ち ゅ う か

あさりの中華スープ
も め ん と う ふ

あさり、木綿豆腐 にんじん、チンゲンサイ
なま

はくさい、ねぎ、生しいたけ、しょうが

デザート カルシウムウエハース ウエハース
の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 622
しゅ さ い

主菜 チーズインハンバーグ
たまご

とりにく、卵 チーズ たまねぎ
こ さとう

パン粉、砂糖

ちゅう

中 764

ふ く さ い

副菜
に く

肉じゃが ぶたにく にんじん、いんげん
ほ

たまねぎ、こんにゃく、干ししいたけ
さと う ぷん

じゃがいも、砂糖、でん粉
あぶら

油

しるもの

汁物
は く さ い し る

白菜のみそ汁
もめん どうふ あぶらあ

木綿豆腐、油揚げ、みそ にんじん はくさい、もやし、ねぎ、ぶなしめじ

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

　し よう おも しょく ひん はたら

使　用　す　る　主　な　食　品　と　働　き

た ひ

★よくかんで食べてほしい日に
は

　（歯）のマークがついています。

　１２月のエネルギーの平均は、小学校（中学年）620kcal、中学校777kcal、食塩相当量の平均は、小学校2.0ｇ、中学校2.4ｇ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。

き
ゅ
う
し
ょ
く
　

び

給
食
日

めい

こんだて名

ひとくちメモ

ねつりょう

熱量(kcal）
しょう ちゅう

小/中
からだ

おもに体をつくる
しつ むきしつ

【たんぱく質・無機質（カルシウム）】

からだ ちょうし ととの

おもに体の調子を整える
む き し つ

　【ビタミン・無機質】

　おもにエネルギーになる
たんすいかぶつ し し つ

【炭水化物・脂質】
ひ かてい

その日、家庭
た いただ

で食べて頂き
しょくひん

たい食品です

1日

き ょ う じる はい

に の へ し さん ふゆ しゅん

あま ま

えいようぶん

しんせん

(月)

2日

に さ た い しょう ねんせいさくせいこんだて

ち さ ん ちしょう い し き

にのへ ざっこく とりにく と

い あじ えい

よう かんが こんだて

た

(火)

3日
(水)

4日

からだ

あたた さ よ う

さっ きん

さ よ う しょうしゅうこ う か に く

はたら

しょくよくぞう しん こ う か

(木)

5日

しゅっせうお

い か

いじょう

せいちょう ちが

な よ

(金)

8日

と う

じょう

あま つよ

しょっかん みりょ く

に の へ しゅん しょく

たから あじ

(月)

9日

き ょ う し ど う ふ うす

い しょくひん に の へ し

だ い ず し よ う つ く

(火)

10日

き ょ う たまじる

なが

はい

ふ く

せいぶん さっ きん さ よ う

か ぜ よ ぼ う や く だ

(水)

11日

さ と う

しょくぶつ つ く

く ろ ざ と う ちゃいろ

く ろ いろ

つ く

(木)

12日

きんだいちしょうがっこう ねんせいさくせい

こんだて ご だ い えい よ う そ い

えいよう

ふゆ しゅん はくさい はい

(金)

こんげつ に の へ し さ ん

と ど

おお

か ぜ

よ ぼう や く だ

二戸市学校給食センター

小魚

種実類

あか みどり きいろ

令和７年度

こめ（いわてっこ）、いなきび、もちひえ、あわ、さつまいも

とりにく、にんじん、ほうれんそう（１日）、キャベツ、しみどうふ

だいこん、じゃがいも（８日）、ねぎ、なましいたけ、りんご

  今月の二戸市産

魚類

芋類

魚類

種実類

卵

緑黄色野菜

芋類

小魚

果物

卵

果物

豆製品

きのこ類

魚類

きのこ類

乳製品

海そう

果物

シー

センチ センチ

センチ



ぐん

1群
さかな にく たまご まめ まめせいひん

【魚・肉・卵・豆・豆製品】

ぐん

２群
ぎゅうにゅう にゅうせいひん かいそう こざかな

【牛乳・乳製品・海草・小魚】

ぐん

３群
りょくおうしょく や さ い

【緑黄色野菜】

ぐん

４群
た や さ い く だ も の

【その他の野菜・果物】

ぐん

５群
こ く る い るい さ と う

【穀類・いも類・砂糖】

ぐん

６群
ゆし しゅじつ

【油脂・種実】
しゅしょく

主食
ざ っ こ く

雑穀ごはん こめ、いなきび、もちひえ、あわ
しょう

小 604

15日
しゅ さい

主菜
さけ

鮭のみそメンチカツ
たまご

さけ、卵、みそ たまねぎ
こ む ぎ こ こ ぷん さ と う

小麦粉、パン粉、でん粉、砂糖
あぶら

油

ちゅう

中 749

(月)
ふ く さい

副菜 ごまねーずあえ とりにく
あか

こまつな、赤パプリカ キャベツ、もやし、ごぼう
さ と う

砂糖 ノンエッグマヨネーズ、ごま

しる もの

汁物
じ る

めかぶのすまし汁
と う ふ

豆腐 めかぶ にんじん だいこん、ねぎ、えのきたけ

の もの

飲み物 ジョア（ストロベリー） ジョア（ストロベリー）

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 590
しゅ さい

主菜
たま

かに玉
たまご

卵、かまぼこ、かに グリンピース しいたけ
さ と う ぷん

砂糖、でん粉

ちゅう

中 741

(火）
ふ く さい

副菜 デジプルコギ ぶたにく にんじん、にら たまねぎ、だいこん、まいたけ、にんにく
さ と う ぷん

砂糖、でん粉
あぶら

ごま油

しる もの

汁物
ちゅ うか

中華スープ にんじん、チンゲンサイ はくさい、もやし、ねぎ、きくらげ、しょうが はるさめ
あぶら

ごま、ごま油

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 コーンピラフ
あか

グリンピース、赤ピーマン コーン、たまねぎ
さ と う

こめ、砂糖
あぶら

油
しょう

小 685
しゅ さい

主菜
て や

照り焼きチキン とりにく
さ と う

砂糖

ちゅう

中 837

ふ く さい

副菜 カラフルサラダ ブロッコリー、パプリカ キャベツ、きゅうり、ゆず果汁、レモン果汁
こ め こ

米粉 ドレッシング

しる もの

汁物
は く さい とうにゅう に

白菜の豆乳クリーム煮
とうにゅう

とりにく、豆乳、白いんげん豆（ペースト） にんじん はくさい、たまねぎ、ぶなしめじ

デザート クリスマスケーキ
たまご

卵
にゅう にゅうせいひん

乳、乳製品
かじゅう

いちご果汁
こ む ぎ こ さ と う

小麦粉、砂糖
あぶら

油

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

主食 ごはん こめ
しょう

小 611
しゅ さい

主菜
しお や

さばの塩こうじ焼き さば

ちゅう

中 751

(木) ふ く さい

副菜
な っ と う

納豆チーズあえ
なっとう

納豆 チーズ にんじん、ほうれんそう もやし

しる もの

汁物
だ い ず し る

すがたをかえる大豆のみそ汁
ゆ ば も め ん と う ふ あぶらあ

湯葉、木綿豆腐、油揚げ、みそ にんじん だいこん、キャベツ、ねぎ

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
しゅしょく

主食
むぎ

もち麦ごはん
むぎ

こめ、もち麦
しょう

小 592
しゅ さい

主菜 きのこソースハンバーグ とりにく、ぶたにく たまねぎ、えのきたけ
さ と う ぷん

砂糖、でん粉

ちゅう

中 750

(金) ふ く さい

副菜
く き ふ う み

茎わかめのゆず風味あえ
く き

茎わかめ
かじゅう

もやし、だいこん、はくさい、きく、ゆず果汁 ドレッシング

しる もの

汁物
み し る

かぼちゃの実だくさんみそ汁 とりにく、みそ かぼちゃ、にんじん
なま

キャベツ、たまねぎ、ねぎ、生しいたけ

の もの

飲み物
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

　し よう おも しょく ひん はたら

使　用　す　る　主　な　食　品　と　働　き

た ひ

★よくかんで食べてほしい日に
は

　（歯）のマークがついています。

き
ゅ
う
し
ょ
く
　

び

給
食
日

めい

こんだて名

ひとくちメモ

ねつりょう

熱量(kcal）
しょう ちゅう

小/中
からだ

おもに体をつくる
しつ むきしつ

【たんぱく質・無機質（カルシウム）】

からだ ちょうし ととの

おもに体の調子を整える
む き し つ

　【ビタミン・無機質】

　おもにエネルギーになる
たんすいかぶつ し し つ

【炭水化物・脂質】
ひ かてい

その日、家庭
た いただ

で食べて頂き
しょくひん

たい食品です

かいそう

てい しょく

もつ ほ う ふ

せいぶん しょくもつ

ちょうないかんきょう ととの

や く だ

16日

かんこくりょう り

ひと

ひ にく

き ょ う ぶた

にく つか

17日

き ょ う ひとあしはや

きゅうしょく たの

じ か ん

(水)

18日

だ い ず しょく

ひん か こ う

た

き ょ う きゅうしょく

だ い ず つく しょくひん

しゅるいはい

19日

まいつき にち しょくいく ひ

い し き

た

がつ にち と う じ

つか きゅうしょく

二戸市学校給食センター

芋類

あか みどり きいろ

令和７年度

海そう

魚類

きのこ類

果物

カム　　　　　　　カム　　

果物

小魚

芋類

豆製品

種実類


