
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 いろどりごはん　　牛乳

牛乳 にんじん　青じそ
野沢菜　赤かぶ　大根
しば漬け

米　砂糖 食塩　梅酢

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
五目
ごもく

ひじき
大豆　ちくわ ひじき にんじん

こんにゃく　切干大根
枝豆

砂糖 サラダ油 かつおだし　醤油　みりん

汁物
おから入

い
りひっつみ

おから　鶏肉
油揚げ

にんじん ごぼう　しいたけ　ねぎ すいとん粉
かつおだしパック　醤油　食塩
みりん　チキンブイヨン

その他
みかん

みかん

主食・
　飲み物 豚キムチご飯　　牛乳

豚肉 牛乳 にんじん 白菜キムチ　ごぼう 米　米粒麦　砂糖 サラダ油 中華だし　醤油　酒

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

片栗粉　小麦粉
春雨　米粉　砂糖

ショートニング
豚脂　大豆油
植物油脂

醤油　食塩　ポークブイヨン

副菜
中華風
ちゅうかふう

サラダ
にんじん キャベツ　きゅうり　もやし 春雨　砂糖 ごま油　ごま 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（鶏肉） にんじん

白菜　たけのこ　ねぎ
しめじ　玉ねぎ

中華だし　醤油　胡椒　食塩

その他
りんご

りんご

主食・
　飲み物 少なめ麦ご飯　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
松風焼
まつかぜや

き
鶏肉　豚肉　　卵
みそ　おから

玉ねぎ　ねぎ 砂糖 ごま 醤油　酒　みりん

副菜
大根
だいこん

サラダ
にんじん

大根　きゅうり
切干大根　枝豆

砂糖 青じそドレッシング　醤油

汁物
カレーうどん

豚肉　油揚げ
にんじん
小松菜

しいたけ うどん
酒　かつおだしパック　みりん
カレールー　カレー粉　つゆ

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
茎
くき

わかめのきんぴら
豚肉 茎わかめ にんじん

ごぼう　こんにゃく
たけのこ　しいたけ

砂糖 ごま油 醤油　とうがらし粉

汁物
白菜
はくさい

のみそ汁
しる 豆腐　みそ にんじん 白菜　ねぎ　えのきたけ 煮干しだしパック

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
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
マカロニサラダ

にんじん
きゅうり　玉ねぎ
とうもろこし

マカロニ（小麦粉）
砂糖

ノンエッグマヨネーズ　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 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
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
れんこんサラダ

大豆 にんじん
れんこん　きゅうり
キャベツ

ごまドレッシング　醤油

汁物
にらたま汁

じる 豆腐　みそ　卵 にんじん　にら じゃがいも 煮干しだしパック

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
おろしソースハンバーグ 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
わかめのサラダ

わかめ にんじん もやし　キャベツ 砂糖 和風ドレッシング

汁物

チキンカレー
鶏肉 にんじん 玉ねぎ　しめじ　にんにく じゃがいも サラダ油

カレールー　コンソメ
NSカレーフレーク　中濃ソース
コータスカレールウ

その他
りんご（はるか）

りんご

22

大　川　目　小　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　「　e　i   y　o　！　お　い　し　い　ご　は　ん　！！　」

　　　＊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、1/26（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。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

721
32.5
26.8
3.2

783
34.9
28.5
3.5

今日は久慈湊小のリクエスト献
立です。冬の寒さをのりこえるた
めにと美味しいと思うメニューを
組み合わせました。特に、寒さを
のりこえられるクリームシチュー
を取り入れたことがポイントで
す。

20 火

木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

766
27.0
22.7
2.7

819
28.2
23.5
2.9

今日は、大川目小のリクエスト
献立です。みんなが残さず、感
謝してほしいという願いからこの
こんだてにしました。「えいようが
たくさんだぜeiyo！」

21 水

食　　育　　の　　日　　　　　香　　味　　野　　菜　「　し　ょ　う　が　」

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

「さぁ・食べんべ」・答え

689
28.6
18.3
1.9

740
30.2
18.9
2.0

しょうがは体を温める働きがあり
ます。また、熱を下げたり、せき
を止める働きがあるので、寒くな
り、かぜをひきやすくなるこれか
らの季節におすすめです。

う　　に

16 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

710
32.5
22.5
2.3

764
35.2
24.0
2.6

背中を丸めたり、机にひじをつ
いて食べていると、胃が圧迫さ
れて食べ物の消化が悪くなりま
す。よい姿勢を心がけましょう。

久　慈　湊　小　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　「　冬　の　寒　さ　を　の　り　こ　え　よ　う　」

19 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

641
24.6
17.4
2.8

702
26.7
18.8
3.2

みなさんは、冬が旬の野菜を
知っていますか。ほうれん草や
白菜などがあります。冬野菜の
特徴は、寒さで凍ることがないよ
うに、細胞に糖を蓄積するため
糖度の高い野菜が多いです。

15 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

754
26.2
27.4
3.5

14 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

793
34.7
18.2
3.0

3学期の給食がスタートしまし
た。水が冷たいですが、手洗い
をしっかりして、栄養バランスの
良い食事を心がけ今年1年を元
気に過ごしましょう。

「アリババと40人の盗賊」のお話
の「開けごま」という呪文を知っ
ていますか。この「ごま」は食べ
るごまのことだそうです。「ごま」
は熟すとさやが自然にさけて種
がこぼれることから、この話が
生まれたそうです。

　　　　　　　　          　　1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。

1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

　　　　　　　　          　　1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
久慈
くじ

育
そだ

ち琥珀
こはく

サーモンの塩焼
しおや

き
鮭 食塩

副菜

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

ほうれん草
にんじん

キャベツ　もやし
切干大根

砂糖 ごま 醤油

汁物

まめぶ
焼き豆腐　油揚げ にんじん ごぼう　しめじ　かんぴょう

まめぶ（小麦粉
片栗粉　黒砂糖）

煮干しだしパック　昆布だし
酒　醤油　食塩

主食・
　飲み物

麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
油
ゆー

 淋
りん

 魚
ゆい たら ねぎ　にんにく　しょうが 片栗粉　砂糖 大豆油　ごま油 酒　醤油　酢

副菜

チンジャオロース

豚肉
ピーマン
赤パプリカ

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　食塩
オイスターソース

汁物

コーン卵
たまご

スープ
卵　豆腐 わかめ

しいたけ　白菜
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
チキンのトマトソース 鶏肉 トマト 玉ねぎ　にんにく 砂糖 サラダ油 食塩　中濃ソース　ケチャップ

副菜
コールスローサラダ

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

砂糖
ノンエッグマヨネーズ　酢
食塩　胡椒

汁物

ポトフ

白いんげん豆
赤いんげん豆
いんげん豆　ひよこ豆
ウインナー

にんじん
ブロッコリー

玉ねぎ　大根 じゃがいも コンソメ　食塩　醤油　胡椒

その他
ブルーベリータルト

豆乳　大豆粉 ブルーベリー果汁
砂糖　米粉
水あめ　片栗粉

ショートニング
植物油

主食・
　飲み物 麦ごはん　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
岩手県産
いわてけんさん

イカフライ いか
パン粉　小麦粉
でん粉　砂糖

大豆油 醤油　食塩

副菜
すき昆布

こんぶ
の煮

に
つけ

ちくわ　大豆
油揚げ

すき昆布 にんじん 砂糖
醤油　酒　みりん
かつおだし

汁物
タラ汁

じる たら　豆腐　みそ にんじん
大根　こんにゃく　ねぎ
しめじ

じゃがいも
酒　かつおだしパック
醤油

その他
久慈
くじ

ほうれん草
そう

クリーム大福
だいふく豆乳 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 麦ごはん　　　牛乳

牛乳 米　米粒麦

主菜
プルコギ 豚肉 にんじん　にら

にんにく　玉ねぎ　もやし
りんご　洋なし
レモン果汁

砂糖
サラダ油　ごま
ごま油

醤油　酒　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

ブロッコリー
こんにゃく　切干大根
きゅうり

青しそドレッシング

汁物
サムゲタン風

ふう
スープ

鶏肉
大根　しいたけ　ねぎ
しょうが

もち玄米
チキンブイヨン　中華だし
食塩　胡椒

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳

牛乳 米

主菜
鶏肉
とりにく

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
なめたけ和

あ
え

ほうれん草
にんじん

もやし　キャベツ
（えのきだけ）

つゆ　なめたけ

汁物
豚汁
とんじる 豚肉　豆腐　みそ にんじん

こんにゃく　長ねぎ
しいたけ

じゃがいも サラダ油 煮干しだしパック　酒　醤油

その他 みかん みかん
１ヶ月平均

1ヶ月平均

学　　　校　　　給　　　食　　　週　　　間　　　「　　　韓　　国　　　」

　学　　　校　　　給　　　食　　　週　　　間　　　「　　　岩　　　手　　　」

長　　内　　小　　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　　「　　健　　康　　で　　１　　５　　０　　－　　（　い　こ　—　）！！　」

27 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

781
25.9
25.6
2.1

829
26.8
26.3
2.3

フランスでは、家族だんらんで
食べる食事をとても大切にして
います。食事は1日3回、ほぼ同
じ時間帯に食べて、家族との会
話を楽しみます。

29 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

631
27.8
15.8
2.1

682
29.8
16.7
2.5

韓国では、昔から「薬食同源（や
くしょくどうげん）」の考え方があ
ります。これは、栄養のバランス
がとれた、体に良い食事を「薬」
にたとえ、病気にならないように
するという考えです。

28 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

722
27.8
17.5
2.3

771
29.9
18.1
2.9

岩手県は、山・川・海などの恵ま
れた自然や環境のもと、気候や
風土によって、様々な食文化が
伝えられてきました。食文化は
おおまかに分けて、県北・県央・
三陸沿岸・奥羽山系・県南の5
つの地域にわけられます。

学　　　校　　　給　　　食　　　週　　　間　　　「　　　久　　　慈　　　」

　　学　　　校　　　給　　　食　　　週　　　間　　　「　　　フ　　　ラ　　　ン　　　ス　　　」

26 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

669
29.8
18.7
2.2

715
31.3
19.3
2.4

油淋（ユーリン）とは、中国料理
の調理法の一つで揚げた食材
に熱い香味ソースをかけて仕上
げる方法のことです。油淋魚
（ユーリンユイ）は揚げた魚に香
味ソースをかけた料理です。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

693
27.7
21.5
2.2

741
29.1
22.2
2.4

23 金
1月23日から29日は、全国学校
給食週間です。「世界の味めぐ
り」と題して、世界の様々な食
材・料理を提供します。今日は、
久慈市の郷土料理「まめぶ」を
取り入れた献立です。

学　　　校　　　給　　　食　　　週　　　間　　　「　　　中　　　国　　　」

30 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

690
28.7
18.8
2.4

734
30.2
19.0
2.5

今日は長内小のリクエスト献立
です。長内小学校150周年にち
なんで健康で過ごそうという思
いで、具だくさんとんじる等で
いっぱい食べて「健康で150
～！（いこ～！）」

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

701
28.4
20.5
2.5

756
30.3
21.6
2.8

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。

かるしおで家族の健康を守ろう！
食育の日こんだて 令和7年度テーマ

～世界の味めぐり～

1月かるしおメニュー

【さばのみそ焼き】
さばをしょうが、みそ、しょうゆに漬け

込んで焼きます。しょうがを多めにすること

で、下味のしょうゆを減らしています。

1月23日から29日

給食センターでの取り組み


