
こんだて名
め い

★よくかんで食
た

べてほしい日
ひ

に おもにエネルギーになる おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

　（歯
は

）のマークがついています。 【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

】 【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

（カルシウム）】 【ビタミン・無機質
むきしつ

】

１日
（金）

ごはん、ぎゅうにゅう
ポークシュウマイ、もやしのナムル
キムチじる

こめ、パンこ、こむぎこ
ドレッシング、ごま

ぎゅうにゅう、ぶたにく、とりにく
やきどうふ

たまねぎ、こまつな、もやし、にんじん
ぜんまい、キャベツ、ねぎ、はくさい
だいこん、キムチ、ねぎ、にら、にんにく

５日
（火）

ごはん、ぎゅうにゅう
さばのしおこうじやき
ぶたにくとふきのいために
きのこのみそしる、ミニアセロラゼリー

こめ、あぶら、さとう
ミニアセロラゼリー

ぎゅうにゅう、さば、ぶたにく
さつまあげ、とうふ、たるさわみそ

ふき、にんじん、たけのこ、こんにゃく
だいこん、チンゲンサイ、ねぎ
ぶなしめじ、えのきたけ、まいたけ

６日
（水）

ピラフ、ぎゅうにゅう
トマトオムレツ、マセドアンサラダ
かぼちゃスープ

こめ、あぶら、じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう、とりにく、たまご
だいず、チーズ

にんじん、コーン、あかパプリカ
グリンピース、たまねぎ、きゅうり
きパプリカ、だいだいパプリカ
かぼちゃ

７日
（木）

むぎごはん、ぎゅうにゅう
かいそうはるさめサラダ、ビーンズカレー
りんご

こめ、むぎ、はるさめ
ドレッシング、オリーブオイル
じゃがいも

ぎゅうにゅう、かいそう、わかめ
ぶたにく、だいず、しろインゲンまめ
エジプトまめ、あかインゲンまめ
インゲンまめ

にんじん、だいこん、キャベツ
ブロッコリー、たまねぎ、りんご
にんにく、しょうが

８日
（金）

はつがげんまいごはん、ぎゅうにゅう
いかメンチカツ
きりぼしだいこんのさっぱりあえ、とんじる
かじゅうグミ（ぶどう）

こめ、はつがげんまい
パンこ、こむぎこ、さとう
あぶら、ごま
かじゅうグミ（ぶどう）

ぎゅうにゅう、すけそうだらすりみ
いか、いとかまぼこ、ぶたにく
とうふ、みそ

たまねぎ、にんじん、きゅうり
きりぼしだいこん、しいたけ
だいこん、ごぼう、ねぎ、こんにゃく

１１日
（月）

むぎごはん、ぎゅうにゅう
とりつくね、ぶたごぼういため
いしかりじる、みかんぜりー

こめ、むぎ、パンこ、こむぎこ
さとう、ごま、ごまあぶら
じゃがいも、バター、みかんゼリー

ぎゅうにゅう、とりにく、ぶたにく
さけ、みそ

たまねぎ、しょうが、ごぼう
にんじん、れんこん、こんにゃく
いんげん、だいこん、ねぎ、コーン

１２日
（火）

ごはん、ぎゅうにゅう
わふうハンバーグ、チーズサラダ
はくさいのみそしる

こめ、さとう、ドレッシング
ぎゅうにゅう、とりにく、ぶたにく
チーズ、あぶらあげ
たるさわみそ

たまねぎ、にんにく、にんじん
キャベツ、きゅうり、えだまめ
はくさい、しいたけ、ねぎ

１３日
（水）

しょくパン、パックソース、ぎゅうにゅう
エビカツ、ペンネのミートソース
やさいスープ、げんきヨーグルト

しょくパン、パンこ、でんぷん
ペンネマカロニ、じゃがいも

ぎゅうにゅう、えび、すけそうだら
ぶたにく、こなチーズ、ベーコン
ヨーグルト

たまねぎ、ピーマン
マッシュルーム、にんじん、はくさい

１４日
（木）

はなどりごはん、ぎゅうにゅう
いわしのごまみそに、なめたけあえ
まめっこスープ、チーズドッグ（中学校）

こめ、さとう、ごま、こむぎこ
ぎゅうにゅう、いわし、みそ
とりにく、だいず、チーズ

のざわな、あおじそ、あかかぶ、にんじん
しばづけ、しょうが、キャベツ、もやし
こまつな、あじつきなめたけ、はくさい
ねぎ、チンゲンサイ

１５日
（金）

むぎごはん、ぎゅうにゅう
ごもくやさいにくだんご、ごぼうサラダ
にこみおでん

こめ、むぎ、パンこ
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう、とりにく、たまご
こんぶ、さつまあげ、ちくわ
こうやどうふ、うずらたまご

ごぼう、たまねぎ、にんじん
れんこん、ねぎ、チンゲンサイ
あかパプリカ、きパプリカ
だいだいパプリカ、だいこん、こんにゃく

１８日
（月）

きのこごはん、ぎゅうにゅう
さんまのしょうがに、さつまいもサラダ
こまつなのみそしる

こめ、さとう、さつまいも
マカロニ
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう、さんま、あぶらあげ
みそ

ぶなしめじ、にんじん、まいたけ
ほししいたけ、しょうが、キャベツ
こまつな、だいこん、ねぎ

１９日
（火）

ごはん、ぎゅうにゅう
たるさわみそのそぼろどん、ゆかりあえ
たこボールスープ、ラ・フランスゼリー

こめ、さとう、あぶら、でんぷん
ラフランスゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だいず
たるさわみそ、たらすりみ、たこ

たまねぎ、にんじん、ピーマン
ほししいたけ、しょうが、キャベツ
きゅうり、もやし、あかじそ、だいこん
ぶなしめじ、ねぎ、しょうが

２０日
（水）

ごはん、ぎゅうにゅう
とりのからあげ、ごまあえ
あさりのみそしる

こめ、でんぷん、あぶら、ごま
ぎゅうにゅう、とりにく、あさり
とうふ、わかめ、みそ

にんじん、もやし、ほうれんそう
だいこん、ねぎ

２１日
（木）

なめし、ジョア(オレンジ）
さばのみそに、はなやさいサラダ
いものこじる

こめ、さとう、ドレッシング
さといも

ジョア（オレンジ）、さば、みそ
ぶたにく

あおな、にんじん、キャベツ
ブロッコリー、カリフラワー、ごぼう
ねぎ、ぶなしめじ、こんにゃく
だいこん

２２日
（金）

ごはん、ぎゅうにゅう
トマトソースハンバーグ、おひたし
わかめのみそしる

こめ、オリーブオイル、さとう
ぎゅうにゅう、とりにく、ぶたにく
とうふ、わかめ、みそ

たまねぎ、にんにく、ほうれんそう
もやし、にんじん、はくさい
レモンじる、だいこん、ねぎ

２５日
（月）

ざっこくごはん、ぎゅうにゅう
にのへどりのりんごソース
ヤーコンのきんぴら、めかぶのみそしる
カルシウムウエハース

こめ、いなきび、もちひえ、あわ
さとう、でんぷん、ごまあぶら
カルシウムウエハース

ぎゅうにゅう、とりにく、ぶたにく
めかぶ、とうふ、みそ

レモンじる、りんご、ヤーコン
にんじん、ほししいたけ、こんにゃく
だいこん、ねぎ

２６日
（火）

アマランサスごはん、ぎゅうにゅう
さけのしおやき、だいこんのちゅうかに
はるさめスープ、がんづき

こめ、アマランサス、ごまあぶら
さとう、はるさめ、でんぷん
がんづき

ぎゅうにゅう、さけ、ぶたにく
だいこん、にんじん、しいたけ
こんにゃく、えだまめ、きくらげ
はくさい、ねぎ、こまつな、しょうが

２７日
（水）

むぎごはん、ぎゅうにゅう
やさいのあつやきたまご
ブロッコリーのツナポン
いなきびいりあきあじシチュー

こめ、むぎ、さとう、ごまあぶら
さつまいも、いなきび

ぎゅうにゅう、たまご、とりにく
ツナ、ぶたにく

にんじん、たまねぎ、ほうれんそう
キャベツ、きゅうり、ブロッコリー
コーン、レモンじる、ぶなしめじ
まいたけ、しいたけ、エリンギ

２８日
（木）

わかめごはん、ぎゅうにゅう
カレーロール、れいめんふうサラダ
だいこんのみそしる

こめ、じゃがいも、こむぎこ
パンこ、あぶら、マロニー
ごま、ごまあぶら、じゃがいも

ぎゅうにゅう、わかめ、ぶたにく
とりにく、とうふ、たるさわみそ

たまねぎ、にんじん、きゅうり
もやし、だいこん、えのきたけ

熱量（ｋｃａｌ） 基準値 月平均

小学校 650ｋｃａｌ 651ｋｃａｌ

中学校 830ｋｃａｌ 807ｋｃａｌ

◆11月
がつ

29日
にち

は

いわて短角
たんかく

和牛
わぎゅう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

◆

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く日　
び

使
　し

　用
よう

　す　る　主
おも

　な　食
しょく

　品
ひん

２９日
（金）

ひとくちメモ
その日

ひ

家庭
かてい

で食
た

べていただきた

い食品
しょくひん

です。

今日
き ょ う

は秋
あ き

の味覚
み か く

、「いものこ

汁
じ る

」、今
い ま

だけジョアは「オレン

ジ」です。

１１月
がつ

から

新米
しんまい

になります。

むぎごはん、ぎゅうにゅう
にのへたんかくぎゅうどん、あさづけ
なめこじる、とちおとめミニゼリー

こめ、むぎ、とちおとめミニゼリー
ぎゅうにゅう、ぎゅうにく
しおこんぶ、とうふ、みそ

たまねぎ、こんにゃく、しいたけ
キャベツ、にんじん、きゅうり
なめこ、だいこん、ねぎ

浄法寺
じ ょ う ぼ うじ

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

えてくれた献立
こんだて

です！ から揚
あ

げ2個
こ

きのこをたっぷり

使
つ か

ったシチューです

　☆毎月
まいつき

25日
にち

は二戸
にこ

食
しょく

の日
ひ

☆

25日
にち

の給食
きゅうしょく

には、お米
こめ

や雑穀
ざっこく

、

鶏肉
とりにく

、秋
あき

が旬
しゅん

のヤーコンなど二戸
にのへ

の食材
しょくざい

がたくさん入
はい

っています。

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

６年
ねん

1組
く み

のみなさんが

考
かんが

えてくれた献立
こんだて

です！

　　☆毎月
まいつき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

☆

よくかむ食材
しょくざい

のひとつにたこボー

ルがあります。たこが入
はい

っていま

すのでよくかんで食
た

べましょう。

また、鶏肉
とりにく

や大豆
だいず

、野菜
やさい

などを足
たる

沢
さわ

みそで味付
あじつ

けしたそぼろは、ご

はんの上
うえ

にのせて食
た

べましょう。

◆15日
に ち

の五目
ご も く

野菜
や さ い

肉
に く

団子
だ ん ご

は

1人
ひ と り

2個
こ

エビカツにソースをかけ、食
しょく

パンに

はさんで食
た

べてもおいしいです。

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

６年
ねん

2組
く み

のみなさんが

考
かんが

えてくれた献立
こんだて

です！

　☆11月
がつ

11日
に ち

は「鮭
さ け

の日
ひ

」☆

北海道
ほっかいどう

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の「石狩汁
い し か り じる

」です。

✏ ✏

二戸市学校給食センター 令和 元年度 
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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（いなきび、 
       もちひえ、あわ）  
       とりにく、ぎゅうにく、 
     たるさわみそ 
       にんじん、だいこん 
     ながねぎ、じゃがいも 
     たまねぎ、 
     キャベツ 
     ヤーコン 
       さつまいも 
     はくさい 
      
 

              
 

豆製品 

芋類 


