
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
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
すき昆布

こんぶ
の煮

に
つけ

ちくわ　だいず
さつま揚げ

すき昆布 にんじん 砂糖
醤油　酒　みりん
かつおだし

汁物
豚
ぶた

キムチ汁
じる 豚肉　豆腐　みそ にんじん

白菜　しいたけ　ねぎ
白菜キムチ

酒　煮干し粉だしパック

その他 りんご りんご

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
オムレツ

たまご 砂糖 菜種油　大豆油 酢　食塩

副菜
ペンネのトマトソース煮

に 豚肉　豚レバー トマト　パセリ 玉ねぎ　にんにく
ペンネ(小麦粉）
砂糖

オリーブオイル
ケチャップ　中濃ソース　醤油
食塩　胡椒　トマトソース

汁物
クリームシチュー

鶏肉　大豆
牛乳
クリーム

にんじん
ほうれん草

玉ねぎ じゃがいも
酒　ベシャメルソース　コンソメ
食塩　胡椒

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
　　   　　　じゅんじょうとん　ふたどん　　ぐ

　「いわて純情豚」豚丼の具
豚肉

グリンピース
にんじん

玉ねぎ　しょうが
こんにゃく

砂糖 サラダ油 醤油　酒　かつおだし

副菜
大根
だいこん

サラダ わかめ
大根　こんにゃく
キャベツ

青じそドレッシング

汁物
かきたま汁

じる なると　豆腐
卵　みそ

にんじん 白菜 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
照
て

り焼
や

きチキン
鶏肉 砂糖 醤油

副菜
福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え
にんじん

もやし　切干大根
きゅうり　福神漬け

食塩

汁物
ポークカレー 豚肉 にんじん

玉ねぎ　にんにく
しめじ

じゃがいも サラダ油

カレールー
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 わかめごはん　　　牛乳

牛乳
わかめ

米　砂糖 食塩

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
にんじん

とうもろこし　キャベツ 砂糖 ごま 醤油　ごまあえの素

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 ミニアセロラゼリー アセロラ果汁 砂糖

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳 牛乳 米　米粒麦

主菜
ハンバーグソース添

ぞ
え 豚肉　鶏肉 （トマト） 玉ねぎ 砂糖

ケチャップ　中濃ソース
ワイン

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 キャベツ　もやし 味付きおかか

汁物
実
み

だくさん汁
じる 鶏肉　豆腐

油揚げ
にんじん　小松菜

ごぼう　大根
しいたけ

かつおだしパック　酒　醤油
みりん　食塩

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　みそ 砂糖

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
きゅうり

砂糖 ごま油　ごま 酢　醤油

汁物 豚汁
とんじる

豚肉　豆腐　みそ にんじん
こんにゃく　ねぎ
しいたけ　ごぼう

じゃがいも サラダ油 かつおだしパック　酒　醤油

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
棒餃子
ぼうぎょうざ 豚肉　鶏肉 にら

キャベツ　玉ねぎ
ねぎ　しょうが

パン粉　砂糖
小麦粉　片栗粉
水あめ

ラード
植物油脂

食塩　醤油

副菜 チャプチェ 豚肉 ピーマン もやし　きくらげ　にんにく 春雨　砂糖 醤油　中華だし　胡椒　酒

汁物
坦々風
たんたんふう

スープ
豚肉　大豆　豆腐
みそ

にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ　にんにく
とうもろこし　　しめじ

片栗粉
酒　チキンブイヨン　中華だし
コチジャン　醤油

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜

さいさいどり

菜彩鶏の
バーベキューソースかけ

鶏肉
にんにく　しょうが　玉ねぎ
りんご

砂糖 醤油　みりん

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
食塩　胡椒
ノンエッグマヨネーズ

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） わかめ にんじん

白菜　たけのこ　ねぎ
しいたけ　玉ねぎ

じゃがいも　パン粉 コンソメ　醤油　胡椒

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
白身魚
しろみざかな

フライ ホキ
小麦粉
パン粉　片栗粉

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　ちくわ

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
キャベツのみそ汁

しる 生揚げ　みそ にんじん キャベツ　大根　しめじ じゃがいも 煮干し粉だしパック

その他 りんご りんご

ふ　れ　あ　い　給　食　「　チ　キ　ン　」　（株）　十　文　字　チ　キ　ン　カ　ン　パ　ニ　ー　様　か　ら　い　た　だ　き　ま　し　た

　　＊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,12/26(金)です。
　　＊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。

11 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

744
27.3
23.7
2.1

793
28.5
24.6
2.1

鶏肉には、たんぱく質が豊富に
含まれます。たんぱく質は、筋
肉や皮膚、つめ等、体のあらゆ
る組織を作るのに欠かせない栄
養素です。

12 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

693
26.2
21.1
2.1

742
28.5
21.8
2.3

給食の前に手を洗うことは、食
中毒を防ぐだけでなく、かぜの
予防にも役立ちます。自分の体
を守るためにも。石けんできれ
いに手を洗いましょう。

9 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

671
29.8
17.5
2.1

719
31.4
18.1
2.5

今日は、長内中のリクエスト献
立です。給食を食べる人たちが
和風の給食を食べて、日本を感
じてほしいという思いで献立を考
えたそうです。

長　内　中　学　校　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　『和　風　給　食　　日　本　を　感　じ　よ　う　の　回！」

10 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

665
25.1
15.0
2.5

712
27.0
15.7
2.8

野菜は、ビタミンやミネラルが多
く、たんぱく質や炭水化物等の
栄養素がうまく働くための手助
けをします。

5 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

674
29.1
18.3
2.5

716
30.2
18.7
2.8

にんじんは根を食べる野菜の中
ではめずらしく「緑黄色野菜」の
仲間で、ビタミンAが豊富です。
ビタミンAは皮膚や粘膜を強化し
て、細菌やウイルスの侵入を防
いでくれます。

8 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

668
30.3
18.6
2.4

712
32.0
19.3
2.5

ほうれん草の旬は冬で、寒くな
るとともに甘みが増します。貧血
予防等が期待できる栄養満点
の野菜です。

3 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

635
31.2
16.4
2.6

685
33.6
17.2
2.9

「いわて純情豚」は、野田村で生
産される南部福来豚などの主要
銘柄の”総称”です。豚丼で味
わっていただきましょう。

4 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

718
27.7
19.7
2.9

768
29.1
20.5
3.1

「ありがとう」は「有り難し（ありが
たし）」つまり「有ることが難しい」
という意味から生まれた感謝の
気持ちを表すあいさつです。感
謝の気持ちをもって食べましょ
う。

　　　　　　　　          　　12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

「い　わ　て　純　情　豚」　新　岩　手　農　業　協　同　組　合　久　慈　地　区　養　豚　部　会　様　か　ら　い　た　だ　き　ま　し　た

1 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

663
27.3
16.3
2.7

714
28.9
17.5
3.2

かつおは太平洋の長距離ラン
ナーと言われています。体の比
重が海水より大きく、水中で止
まると沈んでしまうので泳ぎ続
けています。

2 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

773
33.7
25.7
3.8

839
36.5
27.2
3.9

今日は、久喜小のリクエスト献
立です。この献立のおすすめの
ポイントは「色あい」で、みんな
が好きそうなメニューを組み合
わせたそうです。

久　喜　小　学　校　リ　ク　エ　ス　ト　献　立  「心　も　体　も　温　ま　る　給　食」

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。

12月31日が締め切りとなって

おります。



令和7年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　          　　12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
千草焼
ちぐさや

き 卵　鶏肉
にんじん
ほうれん草

ごぼう　玉ねぎ　しいたけ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 菜種油
かつお昆布だし　酢　醤油
みりん　食塩　胡椒

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

みおでん

生揚げ　ちくわ
イカボール
ウインナー

にんじん 大根　こんにゃく
醤油　酒
かつおだし　みりん
かつお昆布だしパック

主食・
　飲み物

背割りコッペパン　　　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
ミニオンズポテト（２個

こ
）

じゃがいも
片栗粉

植物油脂
大豆油

食塩

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　しめじ　キャベツ じゃがいも 醤油　コンソメ　食塩　胡椒

その他 クリスマスカップケーキ 豆乳　大豆粉
砂糖　米粉
水あめ

植物油 ココアパウダー

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
柚香
ゆずか

和
あ

え
にんじん
ほうれん草

きゅうり　キャベツ つゆ　ゆずポン酢

汁物
じゃがいものみそ汁

しる 豆腐　油揚げ
みそ

わかめ にんじん えのきだけ じゃがいも
煮干し粉だしパック
いりこだし

その他
南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃ大福
だいふく 豆乳 寒天 かぼちゃ

砂糖　もち粉
片栗粉

植物油脂 食塩

主食・
　飲み物 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

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
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
みぞれ汁

じる 豆腐 にんじん　小松菜 なめこ　大根　しいたけ 片栗粉
醤油　みりん　食塩
かつおだしパック

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
ガパオライスの具

ぐ 豚肉
豚レバー　大豆

にんじん　パプリカ
バジル

玉ねぎ 砂糖 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
春雨
はるさめ

サラダ わかめ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし 春雨　砂糖 酢　醤油

汁物
コーン卵

たまご
スープ 卵　豆腐

たけのこ　えのきたけ
とうもろこし

片栗粉 中華だし　醤油　こしょう

主食・
　飲み物

少なめごはん　　　牛乳 牛乳 米

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
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
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
カレーフレーク　カレー粉
つゆ　みりん

その他 りんご りんご

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
松風焼
まつかぜや

き
鶏肉　豚肉　大豆
卵　みそ　おから

玉ねぎ　ねぎ 砂糖 ごま 醤油　酒　みりん

副菜
ひじきのサラダ ひじき

にんじん
ブロッコリー

きゅうり　枝豆 和風ドレッシング

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
しいたけ　なめこ

煮干し粉だしパック　醤油　酒
食塩　こしょう

1ヶ月平均   

エネルギー（kcal) 687 737

たんぱく質(g) 28.2 30

脂質(g) 20.2 21.0

食塩相当量(g) 2.5 2.7

食　　育　　の　　日　　「　　と　　ろ　　み　　を　　つ　　け　　て　　　」

22 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

711
31.1
22.2
2.4

762
32.9
23.0
2.5

今日は、山形中のリクエスト献
立です。愛情を込めてつくってく
ださった地元の食材を、みんな
で感謝して食べてもらいたいと
思い、地産地消給食献立を考え
ました。モリモリ食べましょう。

23 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

649
28.9
19.4
1.8

703
31.4
20.6
2.2

体の骨や筋肉、細胞の一つ一
つが食べ物の栄養素から作ら
れています。食事に興味を持
ち、考えて食べることが大切で
す。

19 金
「ガパオ」とはバジルというハー
ブを意味し、タイでは「ホーリー
バジル」というくせのないさわや
かなハーブを入れます。

山　形　中　学　校　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　「地　元　の　食　材　た　っ　ぷ　り　給　食」

18 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

662
30.1
14.6
2.1

711
31.7
15.0
2.3

料理にとろみがつくと、食材に
味がなじみやすくなったり、温か
さが持続するため料理がおいし
く感じます。好きな料理はありま
すか。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

651
25.4
18.4
2.4

701
27.3
19.3
2.4

16 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

724
26.9
29.4
3.4

775
28.9
30.9
3.7

クリスマス料理と言えば、日本で
は鶏肉を食べますが、アメリカで
は七面鳥、フィンランドではサー
モン料理を食べるそうです。調
べて見るのもおもしろいですね。

ク　　リ　　ス　　マ　　ス　　献　　立

17 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

657
22.9
19.6
1.7

699
23.9
20.0
2.0

今年の冬至は22日です。冬至
は1年で最も昼が短いとされて
おり、かぼちゃを食べたり、ゆず
湯に入る風習があります。栄養
たっぷりのかぼちゃを食べて冬
を乗り切りましょう。

冬　　　至　　　献　　　立

15 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

722
26.1
26.8
2.3

775
27.5
27.9
2.4

寒くなってくると、空気が乾燥し
てかぜなどが流行しやすくなり
ます。朝食をしっかり食べて、体
の中から温まり、体力をつけま
しょう。

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。

12月かるしおメニュー（焼鮭の照り焼きだれかけ）

片栗粉でとろみをつけたしょうゆ味の餡をかける

ことで、料理の味が舌の表面に長くとどまりやすく

なり、少ない塩分でも味を強く感じられます。


