
令和7年度

１群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物
主食・
　飲み物 麦ごはん　　　ジョア（ブルーベリー）

脱脂粉乳
ブルーベリー果汁・果肉
アローニャ果汁

米 　米粒麦　砂糖

主菜
いわしの生姜煮

しょうがに いわし しょうが 砂糖 醤油　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 さつま汁
じる

鶏肉　豆腐　みそ にんじん こんにゃく　ねぎ　しいたけ さつまいも 煮干し粉だしパック

主食・
　飲み物 麦ごはん　　牛乳

牛乳 米 　米粒麦

主菜
大豆
だいず

とごぼうのメンチカツ
鶏肉　大豆
豚肉

玉ねぎ　ごぼう
片栗粉　砂糖
パン粉

大豆油 醤油　食塩

副菜
豚
ぶた

キムチ炒
いた

め
豚肉 にんじん　ピーマン

白菜キムチ　玉ねぎ
もやし　キャベツ

砂糖 サラダ油 酒　醤油　かつおだし

汁物 中華風
ちゅうかふう

コーン卵
たまご

スープ 豆腐　卵 小松菜 とうもろこし 片栗粉 中華だし　醤油　食塩　胡椒

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
チンジャオロースー 豚肉 ピーマン

しょうが　たけのこ
玉ねぎ

砂糖　片栗粉 サラダ油
酒　醤油　みりん
オイスターソース

副菜

冷麵風
れいめんふう

サラダ
にんじん

きゅうり　もやし
白菜キムチ　大根

春雨 ごま油 冷麵スープ

汁物 白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ 肉団子（鶏肉） にんじん 白菜　たけのこ　玉ねぎ じゃがいも コンソメ　醤油　食塩　胡椒

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
さばのみそ焼

や
き さば　みそ しょうが 砂糖 酒　醤油

副菜
ひじきのごま和

あ
え

大豆 ひじき 小松菜 もやし　切干大根 砂糖 ごま 醤油

汁物
せんべい汁

じる 鶏肉 にんじん
ごぼう　ねぎ
しいたけ

せんべい（小麦粉）
かつお昆布だしパック
醤油　酒　みりん　食塩

その他 ミニレモンゼリー レモン果汁 砂糖

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米 　米粒麦

主菜
カミカミタコメンチ たら　たこ あおさ キャベツ　しょうが

片栗粉　砂糖
パン粉　小麦粉

菜種油　大豆油 食塩

副菜
回鍋肉
ほいこうろう 豚肉　みそ ピーマン　にんじん

しょうが　にんにく
玉ねぎ　キャベツ

砂糖　片栗粉 サラダ油　ごま油 酒　醤油　テンメンジャン

汁物
豆腐
とうふ

とわかめのスープ
豆腐 わかめ にんじん 白菜　ねぎ

中華だし　醤油　酒
食塩　胡椒

その他
りんご

りんご

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　レモンペッパーオイル

副菜
大根
だいこん

サラダ
にんじん
ブロッコリー

大根　切干大根 砂糖 青じそドレッシング　醤油

汁物

鮭
さけ

のクリームシチュー
鮭 牛乳

にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　しいたけ じゃがいも
酒　ベシャメルソース
チキンブイヨン　コンソメ　食塩
胡椒

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

大豆油 食塩

副菜
もやしの酢の物

すのもの すき昆布 にんじん きゅうり　もやし 砂糖 酢　食塩

汁物

カレーうどん
豚肉　油揚げ

にんじん
小松菜

ねぎ　しいたけ うどん
酒　かつおだしパック
カレールー　カレー粉
つゆ　みりん

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米 　米粒麦

主菜
野菜肉団子
やさいにくだんご

（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
高野豆腐
こうやどうふ

の五目煮
ごもくに 豚ひき肉

高野豆腐
にんじん 枝豆 じゃがいも　砂糖 サラダ油 醤油　みりん　かつおだし

汁物 小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

豆腐　みそ 小松菜　にんじん 玉ねぎ　えのきだけ　ねぎ 煮干し粉だしパック

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 いろどりごはん　　　牛乳 牛乳 にんじん　青じそ

野沢菜　かぶ　大根
しば漬け

米　砂糖 食塩　梅酢

主菜
白身魚
しろみざかな

のホワイトソースかけ
ホキ 牛乳 パセリ

パン粉　片栗粉
小麦粉

大豆油
シチューフレーク
胡椒　食塩

副菜

海
かい

そうサラダ

わかめ
くきわかめ
赤つのまた
ふのり
白とさかのり

にんじん きゅうり　大根　切干大根 砂糖 青しそドレッシング

汁物
みそワンタンスープ

鶏肉 にら
とうもろこし
もやし　キャベツ

ワンタン （ごま） 酒　みそラーメンスープ

その他 ミニりんごゼリー りんご果汁　りんご果肉 砂糖

　　　　　　　　          　　11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

4 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

676
26.5
13.7
2.1

725
27.7
14.5
2.3

いわしには、DHAとEPAというあ
ぶらが含まれています。これら
は、血流をよくする働きがありま
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)

681
25.2
20.6
2.2

727
26.8
21.0
2.5

「いただきます」「ごちそうさま」という言
葉には、食べ物の命をいただくことや
作ってくれた人への感謝の気持ちがこ
められています。

6 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

625
24.4
13.4
2.5

675
26.0
14.0
2.7

今日は宇部中のリクエスト献立
です。自分が好きな給食の中で
みんなも好きそうな献立を考え
てくれたそうです。

宇部中学校リクエスト献立「皆が求めているのはこの中華？」

7 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

672
28.1
16.8
2.4

719
29.3
17.3
2.9

小松菜は濃い緑色の野菜で、ビ
タミンやミネラルがたっぷり含ま
れています。あくが少ないので、
そのままみそ汁に入れたり、煮
びたしにして食べることができま
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)

656
25.6
17.7
2.4

699
27.1
18.2
3.0

11月8日は「いい歯の日」です。
健康な歯のために食べ物をよく
噛む、歯をきれいにみがくことが
大切ですね。虫歯にならないた
めに、自分で出来ることを考えま
しょう。

11 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

659
34.0
24.0
3.3

710
36.3
25.2
3.8

「鮭」という漢字は魚へんに十
一、十一と書くことから、11月11
日が鮭の日になりました。クリー
ムシチューで鮭を味わいましょ
う。

 

14 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

695
26.8
17.4
2.9

745
28.1
17.8
3.1

今日は宇部小のリクエスト献立
です。いろどりを考えて献立を考
えた献立だそうです。

12 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

651
24.3
19.6
2.0

753
27.5
23.5
2.4

ちくわは、魚のすり身を竹の棒
か金属の棒に巻き付け、回転さ
せながら焼いたものです。全国
各地に様々なちくわがあります。

13 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

661
25.6
19.0
2.5

705
26.9
19.8
2.6

みそ汁は、色々な食材をたくさん
食べることが出来ます。みなさん
の好きなみそ汁の具材は何です
か。

宇部小学校　リクエスト献立　　「　色どり給食　」

　　　＊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,11/26(水)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

さんま

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。

11月30日が締め切

りとなっております。

い
い
歯

の
日

鮭
の
日



令和7年度

１群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　          　　11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 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜
久慈育
くじそだ

ち琥珀
こはく

サーモンの

ほうれんそう味噌
みそ

かけ

鮭　みそ　豆乳 ほうれん草 砂糖 醤油　酒　みりん

副菜
和風
わふう

ポテトサラダ
にんじん 玉ねぎ　きゅうり じゃがいも　砂糖

ノンエッグマヨネーズ　醤油
胡椒

汁物
なめこのみそ汁

しる 油揚げ　豆腐
みそ

にんじん なめこ　大根　ねぎ 煮干し粉だしパック

その他 みかん みかん

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
わかめの甘酢和

あまずあ
え

わかめ にんじん もやし　きゅうり 春雨　砂糖 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　ねぎ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 サラダ油
中華だし　トウバンジャン
醤油　テンメンジャン

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米 　米粒麦

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
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
沢煮椀
さわにわん 豚肉

にんじん
さやえんどう

ごぼう　大根　なめこ
しいたけ

かつおだしパック　醤油　酒
食塩　胡椒

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 たまご 砂糖 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

ミートボールカレー

ミートボール
（鶏肉）

にんじん
玉ねぎ　しめじ　にんにく
りんご

パン粉　片栗粉
じゃがいも

サラダ油
ラード

カレールー　中濃ソース
コータスカレールウ
NSカレーフレーク

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 炊

た
き込

こ
みごはん　　牛乳

ぎゅうにゅう
油揚げ 牛乳 にんじん しいたけ　こんにゃく 米　砂糖 醤油　みりん　かつおだし

主菜
いわし立田

たつた いわし しょうが 片栗粉 大豆油 醤油

副菜
かぼちゃのそぼろ煮

に 鶏ひき肉
かぼちゃ
グリンピース

玉ねぎ　しょうが 砂糖　片栗粉 サラダ油 醤油　みりん

汁物
豚
ぶた

すき煮
に 豚肉　焼き豆腐 にんじん

白菜　ねぎ
こんにゃく　しめじ

砂糖　板麩
醤油　酒
みりん

その他 チーズで鉄分
てつぶん

チーズ

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
ハンバーグのおろしソースかけ

豚肉　鶏肉 玉ねぎ　大根 砂糖　片栗粉
食塩　つゆ　醤油
チキンブイヨン

副菜
さつまいものサラダ

にんじん 玉ねぎ　枝豆　キャベツ さつまいも
ノンエッグマヨネーズ
食塩　胡椒

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

酒　チキンブイヨン　コンソメ
うすくち醤油　胡椒

その他 オレンジ オレンジ

主食・
　飲み物 少なめごはん　　　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

醤油　食塩　ポークブイヨン

副菜
ごぼうサラダ

にんじん
ブロッコリー

ごぼう　きゅうり （ごま） 醤油　胡麻ドレッシング

汁物
豆乳
とうにゅう

ちゃんぽん 豚肉　豆乳 にんじん
玉ねぎ　もやし　白菜
とうもろこし

ちゃんぽん麺
ちゃんぽんスープの素　醤油
食塩　胡椒　コンソメ　酒

主食・
　飲み物

白銀のひかりごはん
牛乳

牛乳 米

主菜
鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

だれかけ 鶏肉 しょうが　にんにく 片栗粉　砂糖 大豆油 みりん　醤油

副菜
ほうれん草

そう
のおかか和

あ
え

（かつおぶし） ほうれん草
切干大根　もやし
キャベツ

味付きおかか

汁物 けんちん汁
じる

豆腐 にんじん
ごぼう　大根
ねぎ　こんにゃく

じゃがいも
サラダ油
ごま油

かつお昆布だしパック　醤油
酒　みりん　塩

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米 　米粒麦

主菜
短角
たんかく

牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ 短角牛

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　こんにゃく 砂糖　板麩 サラダ油 醤油　酒　かつおだし

副菜 つぼ漬
づ

け和
あ

え にんじん 大根　きゅうり　切干大根

汁物
わかめのみそ汁

しる 豆腐　油揚げ
みそ

わかめ ねぎ じゃがいも 煮干し粉だしパック

その他 ミニ洋
よう

なしゼリー 洋梨果汁　洋梨果肉 砂糖

 

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 676 730

たんぱく質(g) 26.2 27.8

脂質(g) 19.3 20.4

食塩相当量(g) 2.5 2.8

１ヶ月平均

17 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

727
25.5
23.2
1.9

775
26.4
24.1
1.9

今日はふれあい給食「鮭」です。
今日の鮭は「久慈育ち琥珀サー
モン」といいます。地元のほうれ
ん草と合わせておいしくいただき
ましょう。

ふ　れ　あ　い　給　食　「　鮭　」

18 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

641
24.1
15.0
2.1

683
254.
15.4
2.4

プロテインとは、たんぱく質という栄養
素のことです。プロテインの語源は古
代ギリシャ語の「プロティオス」で、意
味は「第一なもの・主要なもの」です。

19 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

659
26.6
17.8
2.3

702
28.3
18.3
2.4

食育の日
「野菜たっぷりで」今日の給食
に、何種類の野菜が使われてい
るかわかりますか。

食　育　の　日　「　野　菜　た　っ　ぷ　り　で　」

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

712
21.5
25.1
2.2

815
23.6
30.5
2.6

白菜は、寒くなると貯めておいた
でんぷんを糖に変えるため、甘
みが増しておいしくなります。

20 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

714
21.4
17.9
3.1

766
22.5
18.7
3.3

ミートボールは、スウェーデンを
代表する肉料理の1つです。普
段の食卓や誕生日、クリスマス
などで長年親しまれています。

21 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

750
34.4
23.5
2.9

808
36.5
24.6
3.2

多くの野菜は新鮮なほど、栄養
価が高いですが、かぼちゃは違
います。収穫してすぐよりも追熟
させた方が水分が抜けて味が良
くなり、栄養価も高くなります。

25 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

657
28.6
24.2
3.4

709
30.3
25.4
3.8

さつまいもは好きですか。さつま
いもの原産地は中南米です。日
本へは東南アジアから中国を経
て17世紀に沖縄・九州に伝わり
ました。

26 水

27 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

656
24.0
20.0
1.9

695
25.1
20.4
2.3

今日のごはんは、久慈地域で収
穫された「白銀のひかり」という
お米です。新米の味を味わって
いただきましょう。

28 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

672
24.6
17.6
2.6

721
25.9
18.6
2.7

今日は、ふれあい給食「短角牛」
です。山形地区の農舎の短角牛
を使った牛丼を味わいましょう。

ふ　れ　あ　い　給　食　「　短　角　牛　」

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。

野菜

たっぷりで

11月かるしおメニュー 【沢煮椀】

「食物せんい」が豊富な野菜やきのこを

たくさんとると、腸内で塩分を吸着し、

便と一緒に排泄する働きがあります。

結果的に塩分の体内への吸収が減少します。

白
銀
の

ひ
か
り


