
令和7年度

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

主菜
焼
や

き鮭
さけ

のごまみそだれ さけ　みそ 砂糖 ごま 酒　食塩　みりん

副菜
わかめの酢の物

すのもの わかめ にんじん
もやし　きゅうり
切干大根

砂糖 酢　醤油

汁物

煮込
にこ

みおでん

生揚げ　ちくわ
さつま揚げ
ウインナー

にんじん 大根　こんにゃく じゃがいも
醤油　酒　みりん
煮干しだしパック
（いりこだし）

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
かつおフライ かつお 玉ねぎ　しょうが

小麦粉　パン粉
砂糖

大豆油
植物油脂

醤油　食塩

副菜
磯香和
いそかあ

え
のり

にんじん
ほうれん草

キャベツ　もやし 砂糖 醤油

汁物
若竹汁
わかたけじる 鶏肉　豆腐

なると
わかめ にんじん

たけのこ　えのき茸
長ねぎ

かつお昆布だしパック
醤油　酒　食塩

その他 プチたい焼
や

き つぶあん 小麦粉　砂糖 食用油脂 食塩

主食・
　飲み物 少なめごはん　　牛乳 牛乳 米

主菜
ちくわの磯辺揚

いそべあ
げ ちくわ あおさ

小麦粉　片栗粉
砂糖

植物油
大豆油

食塩

副菜
ごぼうのごまマヨ和

あ
え

大豆 にんじん ごぼう　キャベツ ごま ノンエッグマヨネーズ　醤油

汁物

煮込
にこ

みうどん
鶏肉　油揚げ にんじん

白菜　長ねぎ
しいたけ

うどん
煮干しだしパック　つゆ
酒　みりん　醤油
（いりこだし）

その他 チーズでてつぶん チーズ

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
県産鶏
けんさんとり

つくね 鶏肉 ひじき にんじん 玉ねぎ
パン粉　砂糖
小麦粉　片栗粉

みりん　酒　醤油
食塩　胡椒

副菜
納豆和
なっとうあ

え
納豆　かつおぶし

にんじん
ほうれん草

白菜　切干大根 つゆ

汁物

うるいのみそ汁
しる

豆腐　油揚げ
みそ

にんじん うるい じゃがいも
煮干しだしパック
（いりこだし）

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
プレーンオムレツ 卵 砂糖　　片栗粉 菜種油　大豆油 酢　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

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

のカレー

豚肉　大豆 にんじん
玉ねぎ　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

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 ごはん　牛乳

牛乳 米 醤油　みりん　かつおだし

主菜
いわしの甘露煮

かんろに いわし しょうが 砂糖　片栗粉 醤油　食塩

副菜
ブロッコリーのごま和

あ
え

（さば） （乳） ブロッコリー とうもろこし　キャベツ 砂糖 （ごま） 醤油　ごま和えの素

汁物
じゃがいもとわかめのみそ汁

しる 豆腐　みそ わかめ にんじん 長ねぎ じゃがいも
煮干しだしパック
（いりこだし）

その他
ミニアセロラゼリー

アセロラ果汁 砂糖

主食・
　飲み物 背割

せわ
りコッペパン　　牛乳

牛乳
脱脂粉乳

小麦粉　砂糖 ショートニング 食塩

主菜
チリコンカン 豚ひき肉　大豆 トマト にんにく　玉ねぎ 砂糖　パン粉 大豆油

ケチャップ　コンソメ
中濃ソース　トウバンジャン

副菜

野菜
やさい

コロッケ

ほうれん草
にんじん

キャベツ
じゃがいも　砂糖
パン粉　米粉
小麦粉

大豆油 食塩

汁物

卵
たまご

スープ
鶏肉　卵

にんじん
パセリ

白菜　しいたけ 片栗粉
コンソメ　チキンブイヨン
うすくちしょうゆ　酒　胡椒

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
肉団子
にくだんご

（2個
こ

） 鶏肉 玉ねぎ
パン粉　砂糖
水あめ

大豆油 食塩　醤油　酢　ケチャップ

副菜
わかめサラダ

わかめ にんじん 切干大根　キャベツ 砂糖 和風ドレッシング

汁物
みそワンタンスープ

豚ひき肉
（さば）

にら
とうもろこし　玉ねぎ
もやし

ワンタン
大豆油
（ごま）

酒　味噌ラーメンスープ

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 麦ごはん　ジョア（プレーン）

脱脂粉乳
米　米粒麦
砂糖

主菜
鶏
とり

のから揚
あ

げ（2個
こ

） 鶏肉 しょうが　にんにく 片栗粉 大豆油 醤油　みりん　食塩

副菜

野菜
やさい

のレモン和
あ

え
にんじん

きゅうり　枝豆
キャベツ　切干大根
レモン果汁

つゆ

汁物
磯汁
いそじる いか　豆腐 わかめ にんじん しめじ　白菜 片栗粉

かつおだしパック　酒
うすくちしょうゆ　つゆ　食塩

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
アジフライ アジ 小麦粉　パン粉 大豆油 食塩

副菜
大根
だいこん

のそぼろ煮
に 鶏ひき肉　大豆 グリンピース

大根　こんにゃく
しょうが　しいたけ

砂糖　片栗粉 大豆油 酒　醤油　みりん　かつおだし

汁物
白菜
はくさい

と厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる 生揚げ　みそ にんじん

白菜　えのき茸
長ねぎ

かつお昆布だしパック

その他 ミニトマト ミニトマト

1 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

652
29.7
15.3
2.9

696
31.0
15.8
3.0

日本が一番多くさけやますを輸
入している国はチリです。さけ・
ます全体の日本への輸入量の
約60.5％（金額ベース）を占めて
います。

2 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

667
26.8
15.4
2.3

707
27.9
15.8
2.5

5月5日は端午の節句です。日
本では、男の子の健やかな成
長を祝う行事です。かぶとやこ
いのぼりをかざってお祝いしま
す。

　　　　　　　　          　　5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 

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

調味料など 給食
栄養価

小学校
（高）

中学校血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

7 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

673
25.5
21.5
2.1

762
29.0
23.8
2.3

うどんは、一般的には小麦粉に
塩水を入れて練り合わせ、平面
状に薄くのばして、細く切りわけ
て作ります。給食で使用してい
るうどんは、食塩が入っていな
いものを使用しています。

8 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

668
26.9
22.1
2.3

712
28.5
23.0
2.3

うるいは、アクの少ない山菜で、
ほろ苦さとねぎのようなぬめり
があるのが特徴です。今の時期
が旬なので、食感を楽しみなが
ら食べてみてくださいね。

9 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

722
24.1
17.9
3.1

774
25.5
18.7
3.3

大豆は、畑の肉と呼ばれるほ
ど、たんぱく質がたくさん含まれ
ています。大豆が苦手という人
もカレーと一緒にチャレンジして
みてくださいね。

12 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

635
24.8
14.3
2.0

675
25.7
14.4
2.2

アセロラは西インド諸島や熱帯
アメリカが原産とされる果物で
す。ビタミンCを豊富に含み、「ビ
タミンの王様」と呼ばれていま
す。

13 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

647
29.2
25.1
3.1

708
31.6
26.7
3.5

チリコンカンとは、ひき肉と玉ね
ぎなどの野菜を炒め、豆やトマ
ト、スパイスと一緒に煮込んだ
料理です。メキシコ料理が由来
とされる、アメリカの郷土料理で
す。

14 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

672
23.7
17.5
2.3

717
24.9
18.1
2.5

わかめの旬は2月から5月です。
冬に種をまき、春に収穫します。
わかめの本来の色は茶色で、
お湯にくぐらせると鮮やかな緑
色に変化します。

15 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

672
26.6
16.5
2.4

711
27.8
16.6
2.5

から揚げとは、食材に小麦粉や
かたくり粉などをうすくまぶして
揚げた料理です。給食の人気メ
ニューの一つです。

　　　＊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。
　　　＊給食費納入期限は、5/26（月）です。よろしくお願いいたします。
　　　＊学校給食は納付された給食費で成り立っています。
　　　＊忘れずに納付をお願いします。

「さぁ・食べんべ」・答え

こんにゃく

食　　育　　の　　日　　「　　だ　　し　　を　　効　　か　　せ　　て　　　」

16 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

664
25.7
20.6
1.8

707
27.0
21.4
1.9

日本で一番多くトマトを作ってい
るのは、熊本県です。令和2年
度の熊本県のトマトの収穫量は
135，300トンです。

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。

5月31日が締め切り
となっております。

端午

の

節句

パンにはさんで

食べよう



令和7年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　          　　5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 

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

調味料など 給食
栄養価

小学校
（高）

中学校血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜

デミグラスソースハンバーグ
鶏肉　豚肉

玉ねぎ　えのき茸
しめじ

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

副菜
アスパラのごまサラダ

にんじん
アスパラガス

キャベツ　カリフラワー
とうもろこし

（ごま） 香りごまドレッシング

汁物

ABCマカロニスープ
ベーコン

にんじん
ブロッコリー

白菜　大根 マカロニ
チキンブイヨン　コンソメ
食塩　醤油　胡椒

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
フィレオチキン 鶏肉

片栗粉　小麦粉
パン粉

大豆油
パーム油

食塩

副菜
ブロッコリーサラダ

にんじん
ブロッコリー

キャベツ　枝豆 砂糖 サラダ油 酢　食塩

汁物
クリームシチュー

鶏肉
牛乳
クリーム

にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　しめじ じゃがいも バター
ベシャメルソース　コンソメ
食塩　胡椒

その他
ミニトマト

ミニトマト

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
餃子
ぎょうざ

フライ（2個
こ

） 豚ひき肉　大豆 にら
キャベツ　にんにく
しょうが

砂糖　小麦粉
もち米粉

植物油脂
大豆油

醤油　食塩　胡椒

副菜
切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ
にんじん

キャベツ　切干大根
もやし

砂糖 サラダ油 酢　醤油

汁物
白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ
肉団子 にんじん

白菜　たけのこ
しいたけ

春雨 中華だし　醤油　胡椒

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
さばのみそ焼

や
き さば　みそ しょうが 砂糖 酒　醤油

副菜
白菜
はくさい

の甘酢和
あまずあ

え
にんじん
小松菜

白菜　もやし
切干大根

砂糖 食塩　酢

汁物
せんべい汁

じる 鶏肉 にんじん
ごぼう　長ねぎ
しいたけ

せんべい
煮干しだしパック　醤油　酒
みりん　食塩　（いりこだし）

その他
ミニピーチゼリー

もも果汁　もも果肉
ももピューレ

砂糖

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
そぼろ丼

どん
の具

ぐ
豚ひき肉
鶏ひき肉　大豆
豚レバー

にんじん
グリンピース

しょうが　たけのこ
しいたけ

砂糖 大豆油 酒　醤油

副菜
かぼちゃサラダ

かぼちゃ
ブロッコリー

玉ねぎ マカロニ
ノンエッグマヨネーズ
食塩　胡椒

汁物
山菜
さんさい

のみそ汁
しる 生揚げ　みそ にんじん

わらび　ふき
たけのこ　白菜

煮干しだしパック
（いりこだし）

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
いわしのかば焼

や
き いわし

砂糖　片栗粉
米粉

大豆油 醤油　みりん　酒

副菜
ひじきのサラダ

ひじき にんじん 大根　きゅうり　枝豆 和風ドレッシング

汁物

さつま汁
じる

鶏肉　豆腐
みそ

にんじん
ごぼう　長ねぎ
しめじ

さつまいも
酒　煮干しだしパック
（いりこだし）

主食・
　飲み物 食パン　　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

のバジルソースソテー
鶏肉 （乳） ごようしゃ 片栗粉 オリーブオイル バジルオイルソース　食塩

副菜 ペンネのトマトソース煮
に 豚ひき肉

豚レバー
トマト
パセリ

玉ねぎ　にんにく ペンネ　砂糖 オリーブオイル
トマトソース　ケチャップ　醤油
中濃ソース　食塩　胡椒

汁物 かぶとベーコンのスープ ベーコン ブロッコリー かぶ　キャベツ　玉ねぎ じゃがいも コンソメ　醤油　胡椒　食塩

その他
チョコレートクリーム

大豆粉 脱脂練乳 砂糖　水あめ ココアパウダー

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
あじのさんが焼

や
き あじ　みそ にんじん

玉ねぎ　ごぼう
たけのこ　長ねぎ

砂糖　片栗粉 植物油脂 醤油　みりん　食塩

副菜
コロコロきんぴら

鶏肉　大豆 にんじん
ごぼう　こんにゃく
枝豆　しいたけ

砂糖
大豆油
ごま　ごま油

酒　かつおだし　醤油　みりん

汁物
大根
だいこん

のみそ汁
しる 油揚げ　みそ にんじん 大根 じゃがいも

煮干しだしパック
（いりこだし）

その他
オレンジ

オレンジ

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
鮭
さけ

メンチカツ 鮭　たら 玉ねぎ
砂糖　パン粉
小麦粉　片栗粉

大豆油
植物油脂

食塩　酒

副菜 こんにゃくサラダ わかめ
大根　こんにゃく
キャベツ

砂糖 サラダ油
酢　うすくちしょうゆ
胡椒

汁物
かしわ汁

じる 鶏肉　高野豆腐 にんじん ごぼう　長ねぎ じゃがいも
かつおだしパック
酒　醤油　食塩

その他 おかかふりかけ かつおぶし のり 砂糖　片栗粉 食塩

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

シューマイ（2個
こ

） 豚肉 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
チンジャオロースー

豚肉
赤ピーマン
青ピーマン

しょうが　たけのこ
玉ねぎ

砂糖　片栗粉 大豆油
酒　醤油　みりん
オイスターソース　食塩

汁物
中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
鶏肉　豆腐 にんじん

白菜　とうもろこし
しいたけ

片栗粉
コーンスターチ

中華だし　醤油　胡椒　食塩

食　　育　　の　　日　　「　　だ　　し　　を　　効　　か　　せ　　て　　」

19 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

672
22.6
21.2
2.2

714
24.0
22.0
2.2

アスパラガスは茎を食べるやさ
いです。地下にたくさんの根が
あり、収穫が終わっても、根に蓄
えた養分から翌年にまた生えて
きて、10年くらいは収穫ができま
す。

20 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

740
30.8
22.3
1.8

795
32.6
23.3
1.8

ミニトマトには、ビタミンA、ビタミ
ンC、カリウムなどの栄養素が
含まれています。これらの栄養
素は、健康な皮膚や視力、骨の
健康、神経機能の維持など、
様々な健康効果をもたらしてく
れます。

21 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

697
21.1
21.2
2.0

738
22.2
21.6
2.0

切干大根は、大根を細長く切っ
て乾燥させた乾物です。干すこ
とで栄養成分やうま味が増しま
す。

22 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

657
27.1
16.4
2.3

696
28.0
16.4
2.6

小松菜などのアブラナ科の青菜
は、江戸時代の食卓には欠か
せないものだったと言われてい
ます。徳川吉宗が、小松川村の
地名から「小松菜」と名づけたこ
とが名前の由来とされていま
す。

23 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

728
27.4
24.7
2.1

784
29.3
26.5
2.1

今日のみそ汁には、わらび・ふ
き・たけのこの3つの山菜が入っ
ています。春は特に多くの山菜
が採れる時期です。旬の時期の
食材は栄養も豊富になります。

26 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

682
25.9
20.5
1.8

734
27.6
21.5
1.9

日本で一番みそを作っているの
は、長野県です。長野県では大
豆、米こうじ、塩からつくる米み
そが生産されています。みそは
各地で多くの種類が作られてい
ます。

29 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

677
26.2
19.9
2.4

745
28.7
22.1
2.6

5月29日は「こんにゃくの日」で
す。さあ・食べんべにも○○の
日シリーズが掲載されているの
で、ぜひチェックしてみてくださ
いね。

27 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

682
30.6
23.3
3.3

734
32.3
24.3
3.6

ペンネは、パスタの一種です。イ
タリア語で羽やペンを表すペン
の複数形です。斜めに切られた
形状が羽ペンの先に似ているこ
とからそう呼ばれるようになった
と言われています。

28 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

667
27.1
19.2
2.1

715
28.6
19.9
2.3

大根は、部位によって味が違い
ます。先の方は、からみが強い
ので、ピリ辛の大根おろしに、真
ん中は甘みがあるので、煮物や
みそ汁の具に、上の方はからみ
が弱いので、サラダや酢の物に
するといいですね。

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)

677
26.5
19.6
2.3

726
28.1
20.4
2.5

30 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

656
28.0
16.0
2.0

701
29.7
16.5
2.3

ピーマンは、とうがらしの仲間で
辛みのない大きな果実のことを
いいます。緑色のピーマンは赤
や黄色になる前の未熟な果実
なので、独特の香りや苦味があ
ります。

食育の日こんだて 令和7年度テーマ

毎月19日は「食育の日」です。「食育の日」は様々な

「食経験」を通じて「食」に関する理解と関心を高める日です。

令和7年度のテーマは、『かるしおで家族の健康を守ろう！』です。

毎月１つの減塩方法を使用した料理を給食として提供します。

だしを

効かせて

5月かるしおメニュー 【大根のそぼろ煮】

大根をかつおぶしのだし汁で下ゆでしている

ので、苦味などがなくなり、だしのうまみが

しみこんでいます。

ｶﾐｶﾐ


