
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
岩手純情
いわてじゅんじょう

ポークウインナー(2個
こ

)
ウインナー

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
チキンカレー

鶏肉 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

カレールー　チキンスープ
コータスカレールウ
NSカレーフレーク　中濃ソース
焼きそばソース

その他
卒
そつ

 業
ぎょう

・進
しん

 級
きゅう

お祝
いわ

いデザート
豆乳　大豆粉

いちごピューレ
いちご果汁

砂糖　米粉
水あめ

植物油脂

主食・
　飲み物 ごはん　　牛乳 牛乳 米

主菜
めだいの照

て
り焼

や
き

めだい　みそ 砂糖 醤油

副菜 菜
な

の花
はな

のごまマヨ和
あ

え 菜の花　にんじん とうもろこし　キャベツ ごま ノンエッグマヨネーズ　つゆ

汁物 潮汁
うしおじる 豆腐　なると

あさり
大根　ねぎ 春雨

かつおだしパック　つゆ　醤油
酒　昆布かつおだしパック

その他 ひしもち よもぎ もち粉　砂糖 食塩

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
さばのみそ煮

に さば　みそ 砂糖

副菜 筑前煮
ちくぜんに

鶏肉　生揚げ
にんじん
さやえんどう

ごぼう　れんこん
しいたけ　こんにゃく

砂糖 サラダ油 醤油　みりん　酒　かつおだし

汁物 ひっつみ 鶏肉　油揚げ にんじん
ごぼう　ねぎ
しめじ

すいとん粉
かつお粉だしパック　醤油　酒
チキンスープ　みりん　食塩
かつおだしパック

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 そぼろ丼
どん

の具
ぐ 豚肉　大豆

レバー
赤パプリカ
グリンピース

しょうが　たけのこ
しいたけ

砂糖 サラダ油 酒　醤油

副菜 切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に

さつまあげ ひじき にんじん
切干大根　枝豆
こんにゃく

砂糖 サラダ油 みりん　醤油　酒　かつおだし

汁物 あさりのみそ汁
しる あさり　豆腐

油揚げ　みそ
にんじん しめじ　白菜　ねぎ 砂糖　片栗粉 大豆油 煮干し粉だしパック　酒

その他
果汁
かじゅう

ぐみ(ぶどう)
ゼラチン ぶどう果汁 水あめ　砂糖

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜 鶏肉
とりにく

のチリソースかけ 鶏肉
ねぎ　玉ねぎ　にんにく
しょうが

片栗粉　砂糖 大豆油　サラダ油
ケチャップ　酒　醤油
トウバンジャン　中華だし

副菜 チンジャオロース 牛肉
赤パプリカ
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　食塩

汁物 磯
いそ

スープ ほたて　豆腐
めかぶ
ふのり

にんじん 白菜　なめこ 片栗粉
かつお粉だしパック　酒　醤油
つゆ　食塩

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜 タコメンチカツ 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 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

ごぼう　白菜　こんにゃく
しいたけ　ねぎ

じゃがいも サラダ油
かつお粉だしパック　酒
醤油

その他 チーズで鉄分
てつぶん

(1個
こ

) チーズ

主食・
　飲み物 スネークパン　　　牛乳

牛乳
脱脂粉乳

小麦粉　砂糖
ショートニング
マーガリン

食塩

主菜 デミグラスソースハンバーグ 豚肉　牛肉 玉ねぎ パン粉 植物油 ドミグラスソース

副菜 花野菜
はなやさい

 炒
いた

め ベーコン
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　キャベツ サラダ油 コンソメ　食塩　胡椒

汁物 ブイヤベース風
ふう

スープ たら　さけ にんじん　パセリ 玉ねぎ　にんにく じゃがいも オリーブオイル
トマトソース　トマトピューレ
酒　　コンソメ　食塩　胡椒

その他 フルーツヨーグルト ヨーグルト
ラフランス缶　おうとう缶
ブルーベリー缶

主食・
　飲み物 ごはん　　　牛乳 牛乳 米

主菜 牛丼
ぎゅうどん

 の具
ぐ

牛肉
にんじん
グリンピース

しょうが　玉ねぎ
こんにゃく

砂糖　麩(小麦粉) サラダ油 醤油　酒　かつおだし

副菜 おかか和
あ

え (かつお節) ほうれん草 キャベツ　もやし 味付きおかか

汁物 豆腐
とうふ

とふのりのみそ汁
しる

豆腐　みそ
わかめ
ふのり

白菜 じゃがいも 煮干し粉だしパック

その他 デコポン デコポン

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 エビフライ えび　大豆粉
パン粉　小麦粉
砂糖

大豆油 食塩

副菜
ほうれん草

そう
とコーンのソテー

ベーコン ほうれん草 とうもろこし ペンネ(小麦粉) サラダ油 醤油　コンソメ　食塩　胡椒

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
鶏がらスープ　食塩
醤油　胡椒

主食・
　飲み物 ピタパン　　　牛乳 牛乳 小麦粉　砂糖 ショートニング 食塩

主菜 チリコンカン 牛肉　大豆 にんにく　玉ねぎ パン粉 サラダ油
ケチャップ　トマトピューレ
コンソメ　中濃ソース
トウバンジャン

副菜
かぼちゃサラダ

かぼちゃ　にんじん きゅうり　キャベツ
ノンエッグマヨネーズ
食塩　胡椒

汁物 コーンポタージュ 鶏肉
牛乳
クリーム

パセリ　にんじん 玉ねぎ　とうもろこし
酒　コーンポタージュルウ
胡椒

その他 いちごゼリー いちご　いちご果汁 砂糖

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)

707
28.7
22.1
2.8

763
30.6
22.4
2.8

730
28.7
30.0
3.1

牛肉は、世界では、紀元前3000
年から紀元前2000年のエジプト
で食べている様子が壁画として
残っているそうです。

12 木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

696
24.8
20.3
3.3

11 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

695
24.1
23.1
2.4

760
25.8
24.6
2.4

苦手なものに挑戦することは、
生活の様々な場面で生かせる
力です。給食を通して、「挑戦す
る力」を身につけていきたいです
ね。

10 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

692
36.3
22.9
3.2

749
38.8
24.1
3.7

衛生管理について振り返りま
しょう。手洗いは病気予防のた
めに大切です。身支度は安全な
給食時間にするために必要で
す。手洗い・身支度を確認しま
しょう。

9 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

689
28.6
19.0
2.4

735
30.4
19.3
2.6

今日は、平山小のリクエスト献
立です。魚が苦手な人でも食べ
られるように、魚のすりみを使っ
た献立にしました。野菜たっぷり
の豚汁やなめたけ和えもしっか
り食べましょう。

6 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

737
30.1
26.0
2.4

787
31.8
26.6
2.6

玉ねぎに含まれる、硫化アリル
はストレスや冷え性に効果があ
ると言われています。

木

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

714
31.1
19.6
2.6

767
33.5
20.8
3.0

食事のマナーを振り返りましょ
う。食器はトレーの上に正しく置
かれていますか。箸の持ち方も
確認しましょう。食事のマナーは
守られていましたか。

3 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

710
27.5
15.5
2.3

756
28.6
16.0
2.3

ひな祭りは、女の子の成長と幸
せを願う行事です。「ひしもち」は
緑・白・桃の三色を重ねて、「雪
の下から新芽が芽吹き、桃の花
が咲く様子」を表しています。

2 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

741
24.2
25.2
2.9

790
25.6
25.9
3.1

3学期もあと少しです。体調を崩
しやすい季節です。しっかり食事
をとって、元気に過ごしましょう。
今日は、卒業・進級祝いのデ
ザートを用意しました。1年間の
学校生活を振り返りながらいた
だきましょう。

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

調味料など
血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

　　　　　　　　          　　  3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 

給食
栄養価

小学校
（高）

中学校

久　　慈　　小　　6　-　3　リ　　ク　　エ　　ス　　ト　　献　　立　『　和　　風　　献　　立　」

平　山　小　リ　ク　エ　ス　ト　献　立　「　残　　さ　　ず　　食　　べ　　よ　　う　！　給　　食　」

ポトフは、フランスの家庭料理と
して親しまれています。日本でい
うおでんのような煮込み料理で
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。

「さぁ・食べんべ」・答え　わかめ

13 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

669
31.2
18.9
3.3

4 水 今日は久慈小6-3のリクエスト献
立です。栄養バランスを考えて、
和風のメニューを組合せました。
肉や野菜がたくさん入る「ひっつ
み」を取り入れました。

5

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。

3月31日が締め切り
となっております。

桃の

節句


