
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 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
いわしの梅煮

うめに いわし 梅 砂糖 醤油

副菜
切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に 油揚げ

さつま揚げ
にんじん 切干大根　こんにゃく 砂糖 サラダ油 醤油　みりん　酒　かつおだし

汁物 キャベツの豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる 高野豆腐

味噌　豆乳
にんじん

キャベツ　しめじ
とうもろこし

じゃがいも
かつお昆布だしパック
（いりこだし）

その他 のりふりかけ かつおぶし のり 砂糖 食塩

主食・
　飲み物 食

しょく
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
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
なすのミートソーススパゲッティ

豚肉 にんじん　トマト 玉ねぎ　なす スパゲッティ　砂糖 オリーブオイル
ケチャップ　中濃ソース
食塩　胡椒　醤油

汁物
大根
だいこん

のポトフ
ウインナー

にんじん
ブロッコリー

大根　玉ねぎ じゃがいも コンソメ　食塩　醤油　胡椒

その他 いちごジャム いちご 砂糖　水あめ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
焼鮭
やきさけ

の照
て

り焼
や

きだれかけ 鮭 砂糖　片栗粉 酒　食塩　みりん　醤油

副菜

すき昆布
こんぶ

のサラダ
すき昆布 にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖

青じそドレッシング
醤油

汁物
ひきな汁

じる ベーコン　油揚げ
味噌

にんじん 大根 じゃがいも
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
シュウマイ（2個） 鶏肉　豚肉　大豆 玉ねぎ　しょうが　にんにく 小麦粉　片栗粉 ラード

チキンブイヨン　醤油
ほたて貝エキス　食塩

副菜
ホイコウロウ

豚肉　味噌 ピーマン
しょうが　にんにく　玉ねぎ
キャベツ

砂糖 サラダ油 酒　醤油　テンメンジャン

汁物
キムチスープ

鶏肉　豆腐　味噌
（さば）

にんじん
白菜　しいたけ　ねぎ
（りんご）

チキンブイヨン
中華だし　酒　醤油

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
ささみフライ 鶏肉

パン粉　砂糖
片栗粉

植物油脂
大豆油

醤油　ケチャップ　食塩

副菜
花野菜
はなやさい

サラダ
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　キャベツ
とうもろこし

砂糖 サラダ油 酢　塩

汁物
たまごスープ

鶏肉　たまご
ほうれん草
にんじん

じゃがいも　パン粉 酒　コンソメ　醤油　胡椒

その他
ミニトマト

ミニトマト

主食・
　飲み物 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
五目
ごもく

ひじき
大豆　さつま揚げ
油揚げ

ひじき にんじん こんにゃく 砂糖 サラダ油 かつおだし　醤油　みりん

汁物
煮込
にこ

みうどん
鶏肉　なると にんじん しいたけ　白菜　ねぎ うどん

かつおだしパック　酒　みりん
醤油　食塩　（かつおだし）

その他 さつまいもスティック さつまいも　砂糖 植物油脂

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
さばの香味焼

こうみや
き さば しょうが　にんにく 醤油　みりん　酒

副菜
ごぼうのごまマヨ和

あ
え

大豆 にんじん
ごぼう　切干大根
キャベツ

ごま ノンエッグマヨネーズ　醤油

汁物
とうがん汁

じる 鶏肉　豆腐 にんじん とうがん　しいたけ　ねぎ 片栗粉
かつおだしパック
うすくち醤油　食塩

その他

オレンジ
オレンジ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
ガパオライスの具

ぐ 豚肉　鶏肉
豚レバー　大豆

にんじん　パプリカ
バジル

玉ねぎ サラダ油
酒　中華炒めだれ
ﾊｰﾌﾞｼｰｽﾞﾆﾝｸﾞ

副菜

こんにゃくサラダ
わかめ 大根　キャベツ　こんにゃく 砂糖 サラダ油 酢　醤油　胡椒

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　えのきたけ
たけのこ　ねぎ

はるさめ コンソメ　醤油　食塩　胡椒

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
いわしガーリック立田

たつた いわし にんにく 片栗粉 大豆油 醤油

副菜

じゃがいものそぼろ煮
に 豚肉　大豆

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　しょうが
じゃがいも　砂糖
片栗粉

サラダ油
醤油　みりん　食塩
かつおだし

汁物
なめこのみそ汁

しる
油揚げ　味噌
豆腐

にんじん なめこ　大根　ねぎ
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
鶏
とり

のから揚
あ

げ（2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 春雨
はるさめ

サラダ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし はるさめ　砂糖 ごま油　ごま 酢　醤油

汁物 豚汁
とんじる

豚肉　豆腐　味噌 にんじん こんにゃく　しいたけ　ねぎ じゃがいも サラダ油 煮干し粉だしパック　酒　醤油

その他 オレンジ オレンジ

　　　＊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、9/26（金）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

ところてん

11 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

663
25.8
20.0
1.8

710
27.1
20.8
2.1

みなさんが、普段食べているご
はんは久慈市産の「いわてっこ」
という品種のものです。やませ
などの冷害などに負けない品種
です。

12 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

686
28.6
19.5
2.4

733
30.0
20.0
2.7

今日は久慈中のリクエスト献立
です。みんなが好きな献立で残
食ゼロを目指し、久慈中を活気
づけたいという思いで考えてくれ
ました。

久　　慈　　中　　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　　「　　久　　慈　　中　　魂　　」

9 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

730
30.2
21.4
2.1

773
30.7
21.9
2.2

とうがんは、夏バテしやすい夏
の体にぴったりの野菜です。とう
がんに含まれる水分は体の熱
を下げたり、のどの渇きを潤しま
す。カリウムは、体の中の余分
な塩分を出してくれます。

10 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

645
23.9
18.8
1.6

696
25.7
20.0
1.7

ピーマンとパプリカの違いはわ
かりますか？ピーマンは苦めで
小さく、パプリカは甘くて大きい
です。どちらもビタミンたっぷり
で、体の調子を整える働きがあ
ります。

5 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

678
24.3
19.3
1.9

723
25.7
20.0
2.0

ミニトマトに多く含まれているカリ
ウムは、体内の余分な塩分を排
出してくれるので、高血圧の予
防にもなります。減塩に加えて、
カリウムの多い野菜を摂取する
ことは大切ですね。

8 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

647
27.4
18.2
2.2

736
31.3
20.0
3.0

ちくわは、棒にすり身を巻き付け
て作るため、穴があいていま
す。ちくわにも種類があり、地方
によって焼き目は様々ですが、
穴があるのは同じです。

3 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

631
29.0
17.1
2.2

678
30.6
17.9
2.4

「ひきな」とは東北地方の方言
で、千切り野菜のことを指しま
す。今日のひきな汁は、にんじ
んや大根が千切りになっている
ので、確認してみてくださいね。

4 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

635
28.5
13.2
2.4

683
30.2
13.8
2.6

シュウマイは、ひき肉や玉ねぎ
などを小さく丸めて、薄い皮で包
んで蒸した料理です。中国料理
の一つです。

1 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

674
28.6
17.6
2.7

725
30.6
18.2
3.0

今日のいわしの梅煮は、給食セ
ンターでローリングストックして
いるものです。非常時に、提供
できるようにいつも常備し、賞味
期限が来る前に入れ替えていま
す。

2 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

638
29.5
19.1
4.2

691
31.1
20.1
4.7

日本には、昔から端っこのこと
を、耳という文化がありました。
パンが日本にやってきた時に、
パンの端っこだから「パンの耳」
とよばるようになったと言われて
います。

　　　　　　　　          　　9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

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。

9月30日が締め切り
となっております。

ｶﾐｶﾐ

防災の日



令和7年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　          　　9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 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 豚肉　大豆 トマト にんにく　玉ねぎ パン粉　砂糖 サラダ油

ケチャップ　中濃ソース
トウバンジャン　コンソメ

副菜
和風
わふう

コロッケ
牛肉 玉ねぎ

じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉

大豆油 醤油　食塩

汁物
コンソメスープ

ウインナー にんじん　パセリ
キャベツ　玉ねぎ
しめじ　とうもろこし

コンソメ　食塩　胡椒　醤油

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
アジフライ アジ 小麦粉　パン粉 大豆油 食塩

副菜
ひじきのサラダ

ひじき
ほうれん草
にんじん

大根　きゅうり　枝豆 和風ドレッシング

汁物
実
み

だくさん汁
じる 鶏肉　豆腐　味噌 にんじん

ごぼう　こんにゃく　ねぎ
しいたけ

じゃがいも かつお昆布だしパック

その他
ぶどうゼリー

ぶどう果汁 砂糖

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
鶏肉
とりにく

のバジルソース焼
や

き 鶏肉 オリーブオイル バジルオイルソース

副菜
筑前煮
ちくぜんに 鶏肉　生揚げ

にんじん
グリンピース

ごぼう　れんこん
しいたけ　こんにゃく

砂糖 サラダ油
酒　みりん　醤油
かつおだし

汁物
ＡＢＣマカロニスープ

ウインナー
にんじん
ブロッコリー

白菜　玉ねぎ マカロニ
チキンブイヨン　コンソメ
食塩　醤油　胡椒

その他
和梨
わなし 和梨

主食・
　飲み物 カレーピラフ　　　牛乳 牛乳

グリンピース
赤ピーマン

とうもろこし　玉ねぎ
米　じゃがいも
砂糖

植物油 カレー粉末　食塩

主菜
野菜
やさい

ミックス肉団子
にくだんご

（２個
こ

）
鶏肉 にんじん

ごぼう　玉ねぎ　れんこん
ねぎ

パン粉　砂糖
片栗粉

植物油脂 醤油　みりん　食塩

副菜
大根
だいこん

サラダ
にんじん

大根　切干大根
きゅうり　枝豆

砂糖
青じそドレッシング
醤油

汁物
トマトスープ

ベーコン　大豆
にんじん
トマト

玉ねぎ　キャベツ
にんにく

じゃがいも オリーブオイル
ケチャップ　コンソメ
トマトソース　食塩　胡椒

その他 チョコチップケーキ たまご 牛乳 小麦粉　上白糖 バター チョコチップ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
さばの味噌煮

みそに さば　味噌 砂糖　片栗粉

副菜
ブロッコリーのごま和

あ
え

ブロッコリー
にんじん

とうもろこし　キャベツ 砂糖 ごま 醤油

汁物
けんちん汁

じる 豆腐 にんじん
ごぼう　大根　わらび
こんにゃく　ねぎ

じゃがいも サラダ油
かつおだしパック　醤油
酒　みりん　食塩

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
豚
ぶた

ももカツ 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
すき昆布煮

こんぶに 油揚げ
さつま揚げ

すき昆布 にんじん
醤油　酒　みりん
かつおだし

汁物
さつまいものみそ汁

しる 豆腐　味噌 にんじん
しいたけ　白菜
こんにゃく

さつまいも

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
チキンハニーグリル 鶏肉 しょうが はちみつ 醤油

副菜
海
かい

そうサラダ
わかめ にんじん キャベツ　もやし 砂糖 酢　醤油

汁物

ポークと大豆
だいず

のカレー

豚肉　大豆 にんじん
玉ねぎ　しめじ　にんにく
りんご

じゃがいも サラダ油

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 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
棒餃子
ぼうぎょうざ 豚肉　鶏肉 にら

キャベツ　玉ねぎ
長ねぎ　しょうが

パン粉　砂糖
小麦粉　片栗粉
水あめ

ラード
大豆油　植物油脂

食塩　醤油

副菜 炒
いた

めビビンバ
豚肉　大豆
豚レバー

にんじん
ほうれん草

もやし　わらび 砂糖
サラダ油
ごま　ごま油

中華だし　酒　醤油
トウバンジャン

汁物
ワンタンスープ

なると かんてん
にんじん
小松菜

たけのこ　しいたけ ワンタン 中華だし　醤油　酒

その他 チーズで鉄分
てつぶん

チーズ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
カツオフライ 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
きんぴらごぼう

豚肉　大豆 にんじん
ごぼう　こんにゃく
たけのこ　しいたけ

砂糖 サラダ油
醤油　とうがらし
かつおだし

汁物
白菜
はくさい

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる 豆腐　味噌 にんじん

はくさい　えのきたけ
ねぎ

煮干し粉だしパック

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
春巻
はるま

き 豚肉 にんじん
玉ねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

春雨　片栗粉
小麦粉　米粉
砂糖

ショートニング
大豆油　植物油脂
ラード

醤油　食塩　ポークブイヨン

副菜
冷麺風
れいめんふう

サラダ
（さば） にんじん

きゅうり　切干大根　もやし
白菜　（りんご）

はるさめ ごま油 冷麺スープ

汁物
マーボー大根

だいこん
スープ

豚肉
チンゲン菜
にんじん

大根　ねぎ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 サラダ油
中華だし　醤油
トウバンジャン　テンメンジャン

26 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

664
24.6
17.5
2.3

708
26.0
18.4
2.2

ビビンバは、韓国の代表的な料
理の一つです。「混ぜる」という
意味の「ビビン」と、「ご飯」を意
味する「パ」が合わさってできた
言葉です。つまり、「混ぜご飯」と
いう意味です。

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)

678
26.9
19.4
2.4

731
28.5
20.5
2.7

30 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

701
20.6
22.5
2.4

809
22.9
27.6
3.1

今日は夏井中学校のリクエスト
献立です。みんなが好きなもの
をいれていったら、なぜか中華
になっていたそうです。

29 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

661
25.6
18.0
2.1

705
26.8
18.7
2.2

秋のかつおは「もどりかつお」と
も言い、脂がのっているので味
が濃いです。かつおはとても早く
泳げる魚で、時速７０キロ以上も
出ることがあるそうです。

夏　　井　　中　　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　　「　　ス　　ペ　　シ　　ャ　　ル　　中　　華　　」

24 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

671
24.0
18.9
2.5

717
25.2
19.5
2.6

さつまいもはどこを食べていると
思いますか？さつまいもは、地
下にはった根が太くなったもの
です。一方、じゃがいもは、地下
のくきが太くなった部分を食べて
います。

25 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

758
29.3
22.3
2.9

814
30.8
23.2
3.0

はちみつは、すぐにからだに吸
収される砂糖がたくさん入って
いるので、疲れた時にぴったり
です。１歳未満の赤ちゃんには
あげないようにしましょう。

19 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

754
26.3
20.3
3.4

813
27.6
21.5
3.6

大根は、根の下の方は固めな
ので火を通す料理に向いていま
す。根の上の方は少しやわらか
めで甘味があるので、サラダな
ど生でもたべやすい部分です。

22 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

662
26.8
18.4
2.6

705
28.0
18.8
2.8

ブロッコリーの食べている部分
は、まだ咲いていない花のつぼ
みです。よく見ると小さなつぶつ
ぶが集まっています。

食　　育　　の　　日　　「　　汁　　物　　は　　実　　だ　　く　　さ　　ん　　で　　」

16 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

702
30.2
28.3
3.0

760
32.4
29.8
3.3

コロッケは、もともとフランス料
理がもとになっています。フラン
スでは「クロケット」と呼ばれてい
て、クリームやじゃがいもを丸め
てあげた料理でした。

17 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

677
26.1
18.0
1.8

720
27.3
18.8
1.9

ぶどうはたくさんの小さな実が
集まってできた果物です。ぶどう
は甘いので、そのまま食べた
り、ジュースやジャムにも加工さ
れます。今日はぶどうゼリーで
味わいましょう。

18 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

673
28.6
19.5
2.3

724
30.1
20.1
2.5

今日は、小袖小学校の６年生の
リクエスト献立です。秋から旬の
れんこんや梨など、季節感を意
識して考えてくれました。秋を味
わいながらいただきましょう。

小　　袖　　小　　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　　「　　お　　い　　し　　い　　秋　　の　　夢　　の　　メ　　ニ　　ュ　　ー　　！　　」

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。

9月かるしおメニュー 【実だくさん汁】

汁物の実を多くすることで、汁の量が減り、

体の中に入る塩分を減らしています。だしを

しっかりとることで、より効果がアップします。

パンに

はさん

で食

べよう

汁物は

実だくさんで


