
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、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

577

主菜
し ゅ さ い

さけキャベツメンチカツ さけ キャベツ、たまねぎ パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

中
ちゅう 726

副菜
ふ く さ い

ブロッコリーのサラダ ブロッコリー、パプリカ キャベツ 砂糖
さ と う

ごま、油
あぶら

汁物
し る も の

豆
まめ

っこスープ とりにく、だいず にんじん たまねぎ、はくさい、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

わかめごはん わかめ こめ、砂糖
さ と う

小
しょう

551

主菜
し ゅ さ い

厚焼
あ つや

き玉子
た ま ご

たまご 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

中
ちゅう 699

副菜
ふ く さ い

カラフルきんぴら さつま揚
あ

げ にんじん、ピーマン、パプリカ 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

春
はる

キャベツのみそ汁
しる

木綿豆腐
もめんどうふ

、みそ にんじん キャベツ、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

ごはん こめ 小
しょう

572

主菜
し ゅ さ い

佐助
さ す け

豚
ぶた

ビッグギョウザ ぶたにく にら キャベツ、たまねぎ、ねぎ、にんにく、しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

ごま油
あぶら

中
ちゅう 729

副菜
ふ く さ い

寒天
かんてん

入
い

りナムル 寒天
かんてん

、わかめ パプリカ もやし、きゅうり、切干
きりぼし

大根
だいこん

ドレッシング

汁物
し る も の

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく、えび

いか、うずらたまご にんじん、きぬさや

たまねぎ、はくさい、たけのこ

干
ほ

ししいたけ、きくらげ
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

主食
し ゅ し ょ く

ごはん こめ 小
しょう

661

主菜
し ゅ さ い

さばの塩焼
し お や

き さば 中
ちゅう 824

副菜
ふ く さ い

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

さつま揚
あ

げ、だいず にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

、こんにゃく、干
ほ

ししいたけ、えだまめ

汁物
し る も の

めかぶのみそ汁
しる

木綿豆腐
もめんどうふ

、足沢
たるさわ

みそ めかぶ にんじん 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

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

641

副菜
ふ く さ い

チーズサラダ チーズ にんじん キャベツ、きゅうり、えだまめ、たまねぎ ドレッシング 中
ちゅう 809

汁物
し る も の

ポークカレー ぶたにく にんじん たまねぎ、りんご、にんにく、しょうが じゃがいも

デザート 甘夏
あまなつ

甘夏
あまなつ

飲
の

み物
も の

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

10日
(月)

11日
(火)

12日
(水)

13日
(木)

14日
(金)

　（歯
は

）のマークがついています。

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

　地域
ち い き

でとれる旬
しゅん

の食材
しょくざい

や、岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

、国産
こ く さ ん

の食材
しょくざい

を優先
ゆうせん

して使用
し よ う

してい

ます。生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

が心
こころ

を込
こ

めて育
そだ

て

た食材
しょくざい

を味
あ じ

わって食
た

べてください。

　　「こんだてのおしらせ」は、毎月
ま い つ き

配布
は い ふ

します。

　　　　19日
に ち

の「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」は、よくかんで食
た

べてほしい食材
し ょ く ざ い

を多
お お

く取
と

り入
い

れています。

　　25日
に ち

の「二戸
に こ

食
しょ く

の日
ひ

」は、二戸市
に の へ し

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

したり郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を実施
じ っ し

し、二戸市
に の へ し

の食
しょ く

の宝
たから

を

お届
と ど

けします！（曜日
よ う び

の関係
か ん け い

で日
ひ

にちがずれることがあります）

「二戸
に こ

食
しょ く

だより」にも食
しょ く

に関
か ん

する情報
じ ょ う ほ う

を載
の

せておりますので、合
あ

わせてご覧
ら ん

ください。

　いよいよ新
あたら

しい学年
が く ね ん

での生活
せ い か つ

がスタートしました。

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

は、栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

で子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいち ょ う

を支
さ さ

えるとともに、以下
い か

のよ

うなさまざまなことを学
ま な

ぶ教材
き ょ う ざ い

となるものです。地域
ち い き

でとれる新鮮
し ん せ ん

な食材
し ょ く ざ い

を取
と

り入
い

れ、安全
あ ん ぜ ん

や衛生
え い せ い

に配慮
は い り ょ

しながら、心
こころ

を込
こ

めておいしい給食
きゅうし ょ く

作
づ く

りに努
つ と

めてまいります。

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

令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

スタート

よろしくお願
ね が

いします

二戸
に の へ

の佐助
さ す け

豚
ぶた

を使用
し よ う

し、

県産
けんさ ん

小麦
こ む ぎ

の皮
かわ

で包
つつ

んだ

ビッグギョウザです。通
つ う

常
じょう

のギョウザの皮
かわ

よりも

大
おお

きい皮
かわ

に、一
ひ と

つ一
ひ と

つ手
て

作業
さ ぎ ょ う

で包
つつ

み作
つ く

られたもの

です。

御
ご

返
へん

地
ち

にある給食
きゅうしょく

センターで

二戸市内
に の へ し な い

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

、約
や く

1,850食
しょく

の給食
きゅうしょく

を作
つ く

ります。

調理員
ち ょ う りい ん

さんが一生懸命
いっしょうけんめい

作
つ く

った

おいしくて安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

をお届
と ど

けします。

今日
き ょ う

のデザートは、春
はる

を代
だい

表
ひょう

する果物
く だ も の

「いちご」を使
つか

っ

たプリンです。たけのこやふ

きなどの山菜
さ ん さ い

、海草
かいそ う

など春
はる

を感
かん

じる旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を食
た

べ

ると、体
からだ

に活動
かつ ど う

の時
と き

が来
き

た

ことを知
し

らせてくれます。

カレーの日
ひ

はごはんを盛
も

るお椀
わ ん

の代
か

わりに丼
どんぶり

がつ

きます。丼
どんぶり

にごはんを盛
も

り、上
う え

にカレーをかけてい

ただきましょう。

二戸市学校給食センター

きのこ類

緑黄色野菜

果物

乳製品

芋類

あか みどり きいろ

令和５年度

緑黄色野菜

豆製品

魚類

小魚

海そう

                                        

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。 

今月の二戸市産
こんげつ に の へ し さ ん

こめ（いわてっこ）、

ざっこく（いなきび、あわ、

もちひえ）、たるさわみそ、

とりにく、ぎゅうにく、

なましいたけ、ほししいたけ



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

597

主菜
し ゅ さ い

豆腐
とうふ

ハンバーグの雑穀
ざっこく

あんかけ とりにく、豆腐
と う ふ

たまねぎ きび、でん粉
ぷん

、砂糖
さ と う

油
あぶら

中
ちゅう 744

副菜
ふ く さ い

たけのこと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め煮
に

ぶたにく、さつま揚
あ

げ にんじん、ピーマン たけのこ、こんにゃく、干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ、足沢
たるさわ

みそ こまつな だいこん、ねぎ じゃがいも

デザート アセロラミルクゼリー 豆乳
と うに ゅう

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

雑穀
ざっこく

ごはん こめ、あわ、もちひえ、きび 小
しょう

568

主菜
し ゅ さ い

フーヨーハイ たまご、かまぼこ、かに グリンピース、しいたけ 砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん

中
ちゅう 706

副菜
ふ く さ い

バンバンジーサラダ とりにく、みそ にんじん もやし、きゅうり 砂糖
さ と う

ねりごま、ごま油
あぶら

、油
あぶら

汁物
し る も の

ワンタンスープ ぶたにく にんじん、チンゲンサイ
はくさい、ねぎ、たまねぎ

干
ほ

ししいたけ、しょうが
小麦粉
こ む ぎ こ

、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

主食
し ゅ し ょ く

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

599

主菜
し ゅ さ い

鶏
とり

の梅
うめ

風味
ふ う み

焼
や

き とりにく 梅肉
ばいにく

砂糖
さ と う

中
ちゅう 760

副菜
ふ く さ い

ひじきの五目
ご も く

煮
に

だいず、さつま揚
あ

げ ひじき にんじん えだまめ、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

豆乳豚汁
とうにゅうとんじる ぶたにく

木綿
もめん

豆腐
どうふ

、足沢
たるさわ

みそ、豆乳
とうにゅう にんじん

キャベツ、ごぼう、こんにゃく
ぶなしめじ、ねぎ、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

たけのこごはん とりにく、油揚
あぶらあ

げ たけのこ こめ、砂糖
さ と う

油
あぶら

小
しょう

540

主菜
し ゅ さ い

赤魚
あかうお

塩焼
し お や

き 赤魚
あかうお

中
ちゅう 671

副菜
ふ く さ い

ごまずあえ ひじき ほうれんそう、にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま、ごま油
あぶら

汁物
し る も の

花
はな

ふ入
い

りみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ、みそ こまつな、にんじん だいこん、ねぎ やきふ

デザート お祝
いわ

いいちごゼリー 豆乳
とうにゅう

いちご、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

食
しょく

パン・いちごジャム 食
しょく

パン、いちごジャム 小
しょう

788

主菜
し ゅ さ い

鶏
とり

しそチーズフライ とりにく 粉
こな

チーズ 赤
あか

じそ パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

油
あぶら

中
ちゅう 989

副菜
ふ く さ い

ペンネの雑穀
ざ っ こ く

ミートソース ぎゅうにく ピーマン たまねぎ、マッシュルーム、にんにく マカロニ、もちあわ オリーブ油
あぶら

汁物
し る も の

コーンスープ ベーコン、白
しろ

いんげん豆
まめ

（ペースト） 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ、コーン じゃがいも

デザート 河内
かわ ち

晩
ばん

柑
かん

河内
か わ ち

晩
ばん

柑
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

ごはん こめ 小
しょう

647

主菜
し ゅ さ い

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし 梅肉
ばいにく

砂糖
さ と う

中
ちゅう 790

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

たまねぎ、こんにゃく

グリンピース、生
なま

しいたけ

じゃがいも、きび

砂糖
さ と う

、でん粉
ぷん 油

あぶら

汁物
し る も の

あさりのみそ汁
し る

あさり、豆腐
と う ふ

、みそ わかめ にんじん だいこん、ねぎ やきふ

デザート ミニレモンゼリー レモンゼリー

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

660

主菜
し ゅ さ い

短角
たんかく

牛
ぎゅう

ハンバーグ ぎゅうにく、ぶたにく たまねぎ パン粉
こ

、砂糖
さ と う

油
あぶら

、オリーブ油
あぶら

中
ちゅう 827

副菜
ふ く さ い

キャベツとマカロニのサラダ にんじん キャベツ、たまねぎ、コーン マカロニ ノンエッグマヨネーズ

汁物
し る も の

野菜
や さ い

スープ ベーコン にんじん たまねぎ、はくさい 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

麦
むぎ

ごはん こめ、麦
むぎ

小
しょう

574

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 730

副菜
ふ く さ い

小松菜
こ ま つ な

のりごまあえ ひじき、のり こまつな、にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま

汁物
し る も の

いも団子
だ ん ご

汁
じる

ぶたにく、みそ にんじん
だいこん、ごぼう、ねぎ
ぶなしめじ、こんにゃく じゃがいも、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

ピラフ とりにく にんじん、赤
あか

ピーマン コーン、グリンピース こめ 油
あぶら

小
しょう

579

主菜
し ゅ さ い

トマトソースオムレツ たまご たまねぎ 砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

中
ちゅう 747

副菜
ふ く さ い

花
はな

野菜
や さ い

のガーリックソテー ウインナー ブロッコリー、パプリカ カリフラワー、キャベツ、にんにく オリーブ油
あぶら

汁物
し る も の

いなきびシチュー とりにく、白
しろ

いんげん豆
まめ

（ペースト） 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ、えだまめ じゃがいも、きび

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

572

主菜
し ゅ さ い

豆腐
とうふ

と野菜
やさい

のナゲット（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 701

副菜
ふ く さ い

鶏肉
とりにく

の五目
ご も く

煮
に

とりにく、だいず にんじん、きぬさや
ごぼう、たけのこ、こんにゃく

干
ほ

ししいたけ
砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

汁物
し る も の

もやしとにらのみそ汁
しる

木綿
もめん

豆腐
どうふ

、油揚
あぶらあ

げ、足沢
たるさわ

みそ にら、にんじん もやし、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

27日

シチューに入
は い

っている黄色
き い ろ

いつぶつぶは、いなきび

です。ジョアは牛乳
ぎゅうにゅう

の代
か

わ

りに時々
と き ど き

つきます。楽
た の

し

みにしていてくださいね

♪

(木)

28日

にらの旬
しゅん

は春
はる

で、出始
ではじめ

めの葉
は

は

柔
じゅう

らかくて香
かお

りがあります。この

香
かお

りは、アリシンという成分
せいぶん

で

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。新
あたら

しい

環境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れをと

り、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

(金)

25日

毎月
ま い つ き

25日
に ち

は「二
に

戸
こ

食
しょく

の

日
ひ

」です。今月
こ ん げ つ

の二戸
に こ

食
しょく

の日
ひ

は、二戸
に の へ

市
し

の短
た ん

角
か く

牛
ぎゅう

を使用
し よ う

したハン

バーグが登場
と う じ ょ う

します！

(火)

26日

ひじきは、海岸
かいがん

近
ちか

くの岩場
い わ ば

に

生
は

えている海草
かいそう

で今
いま

が旬
しゅん

で

す。日本
に ほ ん

では海
う み

に潜
も ぐ

って引
ひ

き

抜
ぬ

いて収穫
しゅうかく

し、その後
ご

蒸
む

して

から乾燥
かんそう

させるなど、保存食
ほぞんし ょ く

として加工
か こ う

されます。

(水)

21日

パンの袋
ふくろ

やジャムの袋
ふくろ

な

ど、食
た

べ終
お

わった後
あ と

のゴミ

はまとめてゴミ袋
ふくろ

に入
い

れ

ましょう。また、トレーの

上
う え

にゴミがないか確
た し

かめ

てから戻
も ど

してください

ね。

(金)

24日

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。うま味
み

成分
せ い ぶん

も多
お お

く、殻
か ら

ごと料理
り ょ う り

に使
つ か

うとおいしいだしがとれ

ます。

(月)

19日

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の

日
ひ

」です。　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は

「かみかみ献立
こ ん だ て

」です。よ

くかんで食
た

べましょう。

(水)

20日

今日
き ょ う

は、「入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

祝
い わ

い

給食
きゅうしょく

」です。この１年
ね ん

、み

なさんが心
こころ

も体
からだ

もぐんぐ

んと大
お お

きく健康
け ん こ う

に成長
せいちょう

す

ることを願
ねが

っています。

(木)

　（歯
は

）のマークがついています。

17日
(月)

18日

スープに浮
う

かぶさまが雲
く も

に

浮
う

かんでいるように見
み

えた

ので「雲」、それを飲
の

むと幸
こ う

運
う ん

が訪
おとず

れるということから

「吞」で、「雲吞（ワンタン）」

と名
な

づけられたそうです。

(火)

たけのこは、竹
たけ

の若
わか

い芽
め

を食
た

べる春
はる

の山菜
さ ん さ い

の一
ひ と

つ

です。竹
たけ

は、地面
じ め ん

の中
な か

で

地下茎
ち か け い

と呼
よ

ばれる茎
く き

でつ

ながっていて、その節
ふ し

か

ら出
で

てきた芽
め

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べます。

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
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

二戸市学校給食センター

あか みどり きいろ

令和５年度

緑黄色野菜

豆製品

魚類

小魚

海そう

果物

乳製品

海そう

豆製品

海そう

緑黄色野菜

果物

海そう

きのこ類

芋類

魚類

豆製品

種実類

卵

健康
come comeデー

けん こう

カム カム

小魚


