
令和6年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物
主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
鮭
さけ

の揚
あ

げ煮
に 鮭 玉ねぎ　しょうが 砂糖　片栗粉 大豆油 醤油　みりん

副菜
菜
な

の花
はな

のごまマヨ和
あ

え
にんじん
菜の花

とうもろこし　キャベツ ごま ノンエッグマヨネーズ　つゆ

汁物
潮汁
うしおじる 豆腐　なると

あさり
大根　長ねぎ 春雨

かつおだしパック　白だし
醤油　酒

その他
ひなあられ

米　砂糖
水あめ

食塩

主食・
　飲み物 コッペパン　　牛乳

牛乳
脱脂粉乳

小麦粉　砂糖 ショートニング 食塩

主菜
鶏肉
とりにく

のレモンソース焼
や

き 鶏肉 片栗粉 オリーブオイル
食塩
レモンペッパー焼きオイル

副菜
花野菜
はなやさい

サラダ
にんじん
ブロッコリー

カリフラワー　キャベツ 砂糖 サラダ油 酢　食塩

汁物
コーンポタージュ

鶏肉
牛乳
クリーム

にんじん
パセリ

玉ねぎ　とうもろこし
クリームコーン　胡椒
コーンポタージュルウ　酒

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 少なめきびごはん　牛乳 牛乳 米　きび

主菜
さばのごまみそ焼

や
き さば　みそ しょうが 砂糖 ごま 酒　醤油

副菜
すき昆布

こんぶ
と大豆

だいず
の煮

に
つけ

さつま揚げ
大豆

すき昆布 にんじん こんにゃく 砂糖 醤油　みりん　酒　かつおだし

汁物 久慈
くじ

ほうれん草
そう

ひっつみ 鶏肉　油揚げ
にんじん
ほうれん草

ごぼう　長ねぎ
しいたけ

すいとん粉
かつおだしパック　醤油
チキンブイヨン　みりん　食塩

主食・
　飲み物 わかめごはん　　　牛乳

牛乳
わかめ

米　砂糖 食塩

主菜
チキンナゲット（2個

こ
） 鶏肉 にんにく パン粉　小麦粉

菜種油　パーム油
大豆油

醤油　食塩　胡椒

副菜
中華風
ちゅうかふう

サラダ
にんじん きゅうり　もやし 春雨　砂糖 ごま　ごま油 酢　醤油

汁物
マーボー大根

だいこん
スープ

豚肉
にんじん
チンゲン菜

大根　長ねぎ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 大豆油
中華だし　トウバンジャン
醤油　テンメンジャン

その他 オレンジ/ミルメーク オレンジ 砂糖 食塩　コーヒー

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
とんかつ 豚肉　大豆

小麦粉
砂糖　片栗粉

ショートニング
大豆油

食塩

副菜
福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え
にんじん

大根　切干大根
きゅうり　福神漬け

食塩

汁物

ミートボールカレー

肉団子
にんじん
グリンピース

玉ねぎ　しめじ
にんにく　りんご

じゃがいも 大豆油

カレーフレーク給食用
コータスカレールウ
NSカレーフレーク　コンソメ
中濃ソース　チキンブイヨン

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
白金豚
はっきんとん

みそシューマイ（2こ）
豚肉　みそ 玉ねぎ　しょうが

片栗粉　砂糖
小麦粉

ねぎ油
醤油　食塩
オイスターソース

副菜
炒
いた

めビビンバ

豚ひき肉
豚レバー　大豆

にんじん
ほうれん草

もやし　わらび 砂糖
大豆油
ごま　ごま油

酒　中華だし　醤油
トウバンジャン

汁物
中華卵
ちゅうかたまご

スープ
豆腐　卵 にんじん 白菜　しいたけ 片栗粉

チキンブイヨン　中華だし
醤油　食塩　酒　胡椒

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
たらの香味

こうみ
だれかけ たら

しょうが　にんにく
長ねぎ

砂糖　片栗粉 大豆油 みりん　醤油

副菜
キャベツのおかか和

あ
え

かつおぶし
にんじん
こまつな

キャベツ　もやし 砂糖 醤油

汁物
切干大根
きりぼしだいこん

のみそ汁
しる 豆腐　みそ わかめ にんじん 切干大根 じゃがいも

煮干しだしパック
（いりこだし）

その他
久慈ほうれん草クリーム大福

豆乳 寒天 ほうれん草
砂糖　もち粉
片栗粉

植物油脂 食塩

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
ぶりフライ いなだ

小麦粉　パン粉
片栗粉

大豆油
菜種油

食塩

副菜
ひじきの炒

いた
め煮

に 大豆　ちくわ ひじき にんじん
切干大根　こんにゃく
枝豆

砂糖 大豆油 かつおだし　醤油　みりん

汁物

米粉
こめこ

めん汁
じる 鶏肉　油揚げ にんじん

ごぼう　白菜
長ねぎ　しいたけ

米粉めん
チキンブイヨン　酒　醤油
かつおだしパック　みりん

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
豚丼
ぶたどん

の具
ぐ 豚肉

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　しょうが
こんにゃく

砂糖
麩（小麦粉）

大豆油 醤油　酒　かつおだし

副菜
ほうれん草

そう
のおひたし

にんじん
ほうれん草

キャベツ　もやし 砂糖 醤油

汁物
豆腐
とうふ

とふのりのみそ汁
しる 豆腐　みそ ふのり 白菜 じゃがいも

煮干しだしパック
（いりこだし）

その他
がんづき

豆乳
小麦粉　黒砂糖
上白糖

ごま ベーキングパウダー

主食・
　飲み物 ピタパン　　　牛乳 牛乳 小麦粉 砂糖 ショートニング 食塩

主菜
ハンバーグきのこソース 鶏肉　豚肉

えのき　しめじ
玉ねぎ

砂糖　片栗粉
小麦粉

大豆油
デミグラスソース　食塩
チキンブイヨン　中濃ソース
ケチャップ　コンソメ

副菜 ポテトサラダ にんじん 玉ねぎ　きゅうり じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ
酢　食塩　胡椒

汁物
野菜
やさい

のスープ煮
に ウインナー

にんじん
ブロッコリー

大根　玉ねぎ
キャベツ

チキンブイヨン　醤油
コンソメ　胡椒

その他 フルーツヨーグルト ヨーグルト
パイン缶　りんご缶
ナタデココ

１ヶ月平均

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

685
26.6
20.9
2.7

743
28.2
21.9
3.0

　　　　　　　　          　　  3月 こんだてのお知らせ（小・中学校共通） 久慈市学校給食センター 

給食
栄養価

小学校
（高）

中学校

ふのりは海藻の一種で、昔から
みそ汁の実などの食材として食
べられてきました。また、古くに
は、「天然糊」として、織物の糊
付けや漆喰（しっくい）の材料に
利用もされていました。

久　　慈　　湊　　小　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　　「　　地　　域　　の　　食　　材　　・　　季　　節　　感　　」

　　　＊太字になっている食材は久慈管内でとれたものを使っています。
　　　＊材料の都合により献立を変更する場合があります。
　　　＊献立表は家庭内でのみご使用ください。

「さぁ・食べんべ」・答え　③

14 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

調味料など
血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

3 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

689
27.3
19.2
2.5

733
28.2
19.6
2.5

今日は、桃の節句給食です。ひ
なあられは、桃（春の桜）、緑
（夏の新緑）、黄（秋の紅葉）、白
（冬の雪）の4色で構成されてい
るものが主流で、四季を表して
います。

4 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

690
30.0
28.2
3.6

745
31.8
29.6
3.9

ポタージュとは、フランス語でブ
イヨンスープ全般を指します。日
本では、食材をミキサーにかけ
たとろみのあるスープのことをポ
タージュと呼んでいます。

5 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

661
30.8
18.3
2.4

705
32.1
18.7
2.7

今日のひっつみには、久慈のほ
うれん草パウダーが練り込まれ
ています。色や香りを確認して
みましょう。

6 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

675
24.5
20.6
3.0

763
26.5
21.1
3.0

今日は、久慈湊小のリクエスト
献立です。チンゲン菜や大根な
ど季節の食材と米・豚肉など地
域の食材を考えながら献立をた
ててくれました。

7 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

762
23.6
22.7
3.2

813
24.6
23.5
3.4

ミートボールは、スウェーデンの
伝統的な家庭料理として、世界
中で親しまれています。国に
よって使う材料や味わい、見た
目も様々です。

10 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

694
27.8
22.1
2.7

740
29.5
23.3
3.0

今日の炒めビビンバの中には、
岩手県産の大豆から作られた
大豆ミートも使用しています。大
豆は、畑の肉と呼ばれるほど、
たんぱく質が豊富です。

11 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

699
27.0
16.6
2.1

740
28.0
16.8
2.2

今日のデザートは、久慈のほう
れん草パウダーを使用した、ク
リーム大福です。釜石市にあ
る、小島製菓さんに特別に作っ
てもらいました。

12 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

666
25.8
18.5
2.0

746
28.9
21.1
2.3

ぶりは漢字で書くと魚に師で、
「鰤」と書きます。出世魚の成魚
だから年寄りという意味と、師走
の時期においしいという意味が
あります。

617
23.3
26.4
2.8

ピタパンとは、中近東の平焼き
パンの一種です。シンプルな配
合の生地を短時間・高温で焼く
とぷくっと膨れ上がり、中が空洞
になるのが特徴です。

13 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

696
25.4
16.6
2.7

お魚には骨があります。

←マークがついている

料理は、特に骨に気を

つけて食べましょう。

給食に関するアン

ケートを受け付けてお

ります。QRコードを読

み込んで、お答えください。

3月31日が締め切り
となっております。

桃の

節句


