
令和4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

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
いわしのかば焼

や
き

いわし しょうが
砂糖　片栗粉
米粉

大豆油 醤油　みりん　酒

副菜
ブロッコリーのごま和

あ
え

にんじん　ブロッコリー とうもろこし　キャベツ 砂糖 （ごま） ごま和えの素　醤油

汁物
豚
とん

汁
じる 豚肉　豆腐　みそ にんじん

ごぼう　大根　長ねぎ
こんにゃく　しいたけ

じゃがいも 大豆油 かつおだし　酒　醤油

その他
りんご

りんご

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
五目厚焼
ごもくあつや

き玉子
たまご 卵　鶏肉　大豆

にんじん
グリンピース

しいたけ　ごぼう　玉ねぎ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 ごま　菜種油
かつお昆布だし　酢　醤油
みりん　食塩　胡椒

副菜
たくあん和

あ
え

にんじん
大根　きゅうり
たくあん漬け　切干大根

食塩

汁物
鶏
とり

すき煮
に 鶏肉　焼き豆腐 にんじん

白菜　長ねぎ
こんにゃく　しいたけ

板麩　砂糖 醤油　酒　みりん

その他
グレープフルーツ

グレープフルーツ

3 木

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
野菜
やさい

かき揚
あ

げ
にんじん　春菊 玉ねぎ　ごぼう 小麦粉 大豆油

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 キャベツ　もやし 味付けおかか

汁物
煮込
にこ

みうどん
鶏肉　油揚げ にんじん 白菜　長ねぎ　しいたけ うどん

かつお厚削りパック　酒
みりん　醤油　食塩

その他
プリン

砂糖　さつまいも

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
鶏肉
とりにく

のバーベキューソースかけ
鶏肉

しょうが　にんにく
りんご　玉ねぎ

砂糖　片栗粉 醤油　みりん　食塩

副菜
さつまいもサラダ

にんじん キャベツ　玉ねぎ　枝豆 さつまいも
ノンエッグマヨネー
ズ

食塩　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 （乳） にんじん

白菜　たけのこ
長ねぎ　しいたけ

春雨　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
コッペパン　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳
脱脂粉乳

小麦粉 ショートニング

主菜
かみかみタコメンチ

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
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 青しそドレッシング　醤油

汁物
クラムチャウダー

ベーコン　あさり 牛乳
にんじん
グリンピース

玉ねぎ　とうもろこし じゃがいも
バター
ホワイトルウ

酒　コンソメ　食塩　胡椒

その他
りんご/いちごジャム

りんご　いちご 砂糖　水あめ いちごジャム

主食・飲み物
麦
むぎ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 米　　米粒麦

主菜
豚丼
ぶたどん

の具
ぐ 豚肉

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　しょうが
こんにゃく

砂糖　板麩 大豆油 醤油　酒　かつおだし

副菜
ごぼうサラダ

にんじん
ごぼう　切干大根
とうもろこし　きゅうり

（ごま） 香りごまドレッシング　醤油

汁物
生揚
なまあ

げのみそ汁
しる 生揚げ　みそ 白菜　えのき茸　長ねぎ 煮干しパック　（いりこだし）

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
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
さんまの生姜

しょうが
煮
　に さんま しょうが

砂糖　水あめ
片栗粉

醤油　みりん　酢　食塩

副菜
ひじきサラダ

ひじき にんじん キャベツ　きゅうり　枝豆 砂糖 青しそドレッシング

汁物
沢煮
さわに

椀
わん 豚肉 にんじん　絹さや

ごぼう　大根
なめこ　しいたけ

かつお厚削りパック　醤油
酒　食塩　胡椒

その他
グレープフルーツ

グレープフルーツ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
かぼちゃひき肉

にく
フライ

豚肉 かぼちゃ 玉ねぎ
パン粉　小麦粉
片栗粉　水あめ
砂糖

大豆油 醤油　ウスターソース

副菜
春雨
はるさめ

サラダ
にんじん きゅうり　もやし 春雨 （ごま） 和風ごまドレッシング　醤油

汁物
石狩
いしかり

鍋
　なべ 鮭　豆腐　みそ にんじん

大根　玉ねぎ　キャベツ
こんにゃく　しょうが
しいたけ

煮干しパック　（いりこだし）
酒　食塩

その他
チーズで鉄分

てつぶん
（2個

こ
）

チーズ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
白
しろ

花
はな

豆
　まめ

コロッケ
白花豆

じゃがいも　砂糖
小麦粉　パン粉
片栗粉

菜種油　大豆油
バター

食塩

副菜
肉団子
にくだんご

と野菜
やさい

の炒
い

り煮
に 肉団子

ちくわ（卵）
（乳） にんじん　絹さや

ごぼう　れんこん
こんにゃく　しいたけ

砂糖 大豆油 酒　みりん　醤油　かつおだし

汁物
めかぶのみそ汁

しる 豆腐　みそ めかぶ にんじん　青しそ 長ねぎ 煮干しパック　（いりこだし）

その他
スクール納豆

なっとう
/ウエハース（バニラ）

納豆　卵 脱脂粉乳 小麦粉　砂糖 ウエハース（バニラ）

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
鶏
とり

つくね
鶏肉 ひじき にんじん 玉ねぎ

パン粉　砂糖
小麦粉

みりん　酒　醤油
食塩　胡椒

副菜
ほうれん草

そう
のごま和

あ
え

にんじん
ほうれん草

キャベツ　もやし 砂糖 ごま 醤油

汁物
煮込
にこ

みおでん

生揚げ　さつま揚
げ　ちくわ（卵）
うずらの卵
いかボール

昆布 にんじん 大根　こんにゃく
醤油　酒　かつおだし
みりん　かつお厚削りパック
食塩

その他
オレンジ

オレンジ

久　　慈　　湊　　　小　　　6　　　年　　　生　　　リ　　　ク　　　エ　　　ス　　　ト　　　献　　　立　　　　　「　　栄　　養　　た　　っ　　ぷ　　り　　和　　風　　給　　食　　」

718
25.8
19.3
2.5

768
27.0
19.8
2.5

741
29.2
26.5
3.2

780
30.4
27.1
3.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

710
27.0
18.1
2.6

793
30.0
19.7
3.0

692
25.3
21.0
2.2

744
26.8
22.4
2.3

652
26.3
21.4
1.6

694
27.6
22.0
1.8

650
23.9
21.9
1.9

822
28.6
26.9
2.4

　食　　育　　の　　日　　　　「　　日　　本　　全　　国　　汁　　巡　　り　　　～　　椀　　こ　　探　　し　　の　　旅　　～　　』　　　　【　　石　　狩　　鍋　　（　　北　　海　　道　　）　　】

10 木

11 金

14 月

小学
校

（高）
中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

705
30.5
20.2
2.0

769
32.8
21.4
2.2

2 水

7 月

8 火

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)

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)

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)

9 水

651
25.3
19.1
2.1

716
27.8
21.3
2.3

　　　　　　　　　　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 

4 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

696
23.5
18.1
2.3

742
25.2
18.6
2.5

文　　　化　　　の　　　日

15 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

695
27.1
22.4
2.7

743
28.8
22.9
2.8

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

1 火

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

給食
栄養価

　　　＊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、11/28（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。

「さぁ・食べんべ」・答え

②

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

鮭の

日



令和4年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

小学
校

（高）
中学校

　　　　　　　　　　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
血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

給食
栄養価

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
さばの塩焼

しおや
き

さば 食塩

副菜
切干
きりぼし

大根
　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 大豆油

醤油　みりん　酒
かつおだし

汁物
かしわ汁

じる 鶏肉　高野豆腐 にんじん ごぼう　長ねぎ じゃがいも
かつお厚削りパック　酒
醤油　かつおだし　食塩

その他
ブルーベリーヨーグルト

ヨーグルト
ブルーベリー・カシス果汁
ブルーベリー果肉　アロエ

砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ハンバーグのきのこソースかけ

鶏肉　豚肉
玉ねぎ　えのき茸
しいたけ

砂糖　片栗粉 バター
デミグラスソース　コンソメ
中濃ソース　ケチャップ
チキンブイヨン　食塩

副菜
野菜
やさい

のレモン和
あ

え
にんじん
ほうれん草

きゅうり　もやし
レモン果汁

めんつゆ

汁物
かきたま汁

じる ほたて貝柱
卵

わかめ にんじん 玉ねぎ 片栗粉 かつおだし　酒　醤油　食塩

その他
グレープフルーツ

グレープフルーツ

主食・飲み物
ピタパン　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳
脱脂粉乳

小麦粉　砂糖
大豆油
ショートニング

食塩

主菜
キーマカレー

豚ひき肉
豚レバー　大豆

青ピーマン　トマト
にんにく　玉ねぎ
とうもろこし

大豆油
米粉カレールウ

ケチャップ　食塩
中濃ソース　カレー粉

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
ノンエッグマヨネー
ズ

食塩　胡椒

汁物
かぶとベーコンのスープ

ベーコン 絹さや かぶ　キャベツ　玉ねぎ じゃがいも コンソメ　醤油　食塩　胡椒

その他
フルーツヨーグルト

ヨーグル
ト

みかん缶　パイン缶
バナナ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
チキンカツ

鶏肉
小麦粉
パン粉　片栗粉

大豆油 食塩

副菜
ほうれん草

そう
の菊花

きっか
和
あ

え
菊　ほうれん草

白菜　切干大根
レモン果汁

ごま めんつゆ　醤油

汁物
鮭
さけ

汁
　じる 鮭　豆腐　みそ にんじん

大根　こんにゃく
長ねぎ　しいたけ

じゃがいも 酒　かつおだし　醤油　食塩

その他
みかん

みかん

主食・飲み物
黒糖
こくとう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

脱脂粉乳
小麦粉　黒砂糖 ショートニング

主菜
コーングラタン

おから　豆乳 とうもろこし　玉ねぎ
じゃがいも　米粉
砂糖　水あめ

ショートニング 食塩

副菜
ペンネのトマトソース煮

に 豚ひき肉
豚レバー

トマト　パセリ 玉ねぎ　にんにく ペンネ　砂糖 オリーブオイル
トマトソース　ケチャップ　胡椒
中濃ソース　醤油　食塩

汁物
大根
だいこん

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　醤油　食塩　胡椒

その他
りんご

りんご

23 水

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ハムカツ

鶏肉　豚肉
卵　大豆粉

砂糖　パン粉
植物油　大豆油
ショートニング

食塩

副菜
海藻
かいそう

サラダ
わかめ にんじん 切干大根　キャベツ 砂糖 青しそドレッシング

汁物
ポークカレー

豚肉
にんじん
グリンピース

玉ねぎ　にんにく じゃがいも
大豆油　カレール
ウ　米粉カレール
ウ　カレーフレーク

コンソメ　ケチャップ
中濃ソース

その他
ぶどうゼリー

ぶどう果汁 砂糖

主食・飲み物
いろどりごはん　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 にんじん　青じそ
野菜菜　かぶ　大根
しば漬け

米　砂糖 食塩　梅酢

主菜
鶏肉
とりにく

のバジルソース焼
や

き
鶏肉 （乳） 片栗粉 オリーブオイル バジルソース　食塩

副菜
キムチ和

あ
え

にんじん
白菜　きゅうり　もやし
白菜キムチ

（ごま） 醤油

汁物
豚
とん

汁
　じる 豚肉　豆腐 にんじん

ごぼう　キャベツ
こんにゃく　長ねぎ
しいたけ

じゃがいも かつおだし　酒　醤油　食塩

その他
お米

こめ
de豆乳

とうにゅう
プリンタルト

豆乳 砂糖　米粉 ショートニング

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ほっけフライ

ほっけ 小麦粉　パン粉 大豆油 食塩

副菜
れんこんサラダ

にんじん
れんこん　キャベツ
とうもろこし

（ごま） 香りごまドレッシング　醤油

汁物
にらたま汁

じる 豆腐　卵　みそ にんじん　にら しいたけ じゃがいも 煮干しパック　（いりこだし）

その他
グレープフルーツ

グレープフルーツ

主食・飲み物
麦
むぎ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 米　米粒麦

主菜
チキンナゲット

鶏肉 にんにく
パン粉　小麦粉
片栗粉

菜種油　パーム油 醤油　食塩　胡椒

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 青しそドレッシング　醤油

汁物
ビーフシチュー

短角牛 （乳） にんじん 玉ねぎ　にんにく じゃがいも 大豆油
ビーフシチューの素　コンソメ
ケチャップ　チキンブイヨン
中濃ソース　食塩

その他
おおのゆめヨーグルト

ヨーグル
ト

砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
いわて純情

じゅんじょう
メンチカツ

豚肉 玉ねぎ　（りんご）
小麦粉　パン粉
砂糖

大豆油 食塩　ウスターソース

副菜
わかめの酢の物

すのもの わかめ にんじん
もやし　きゅうり
切干大根

砂糖 酢　醤油

汁物
大根
だいこん

のみそ汁
しる 油揚げ　みそ にんじん 大根 じゃがいも 煮干しだし　（いりこだし）

その他
りんご

りんご

久　　慈　　中　　　3　　　年　　　生　　　リ　　　ク　　　エ　　　ス　　　ト　　　献　　　立　　　　　「　　美　　味　　し　　い　　健　　康　　給　　食　」

大　　川　　目　　中　　　3　　　年　　　生　　　リ　　　ク　　　エ　　　ス　　　ト　　　献　　　立　　　　　「　　色　　彩　　ど　　り　　給　　食　　」

　　　岩　　　手　　　県　　　産　　　豚　　　肉　　　給　　　食　　　　　　　～　　　　　い　　わ　　て　　純　　情　　メ　　ン　　チ　　カ　　ツ　　　　　～

659
26.0
17.5
2.2

700
27.3
17.8
2.2

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

627
26.1
26.2
1.8

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)

703
26.7
21.8
2.4

760
28.7
22.7
2.6

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

815
26.0
23.1
3.6

871
27.4
24.1
3.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

735
29.6
24.6
2.2

779
31.1
25.0
2.3

　　　ふ　　　　　れ　　　　　あ　　　　　い　　　　　給　　　　　食　　　　　　　～　　　　　鮭　　　　　～

　　　ふ　　　　　れ　　　　　あ　　　　　い　　　　　給　　　　　食　　　　　　　～　　　　　短　　　　　角　　　　　牛　　　　　～

22 火

705
28.8
28.3
2.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

25 金

17 木

18 金

21 月

16 水

24 木

勤　　労　　感　　謝　　　の　　　日

749
31.4
23.1
1.8

765
36.5
19.1
2.2

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

663
30.7
17.6
2.3

30 水

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

721
21.1
25.6
2.0

764
22.3
25.9
2.2

28 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

711
25.1
21.6
1.6

764
26.5
22.3
1.9

29 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

841
31.8
25.7
4.2

892
33.2
26.6
4.6

708
32.2
18.0
2.4

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

627
21.6
23.2
2.9

682
23.3
24.1
3.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

食育の日こんだて 令和4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4年度のテーマは、『日本各地 汁巡り～わんこ探しの旅～』

です。毎月１つの県の代表的な汁物を給食として提供します。

今月は、北海道の石狩鍋です。鮭で有名な石狩川の河口にある石

狩町から生まれた漁師料理とされています。大漁を祝う際に、とれ

たての鮭のぶつ切りやあらをそのままみそ汁が入った鍋に入れ、ご

褒美として食べていたと言われています。冬の定番料理で、体が温

まるように味噌が使われており、大鍋でぐつぐつと煮て食べます。

元々は、漁師料理でしたが、現在は家庭料理としても定番になって

います。

ピタパンにキーマカレー

やかぼちゃサラダを

はさんで食べよう


