
令和6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
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

和風ステーキおろし　つゆ
チキンブイヨン　食塩

副菜
キャベツとコーンのサラダ

にんじん
ブロッコリー

キャベツ　とうもろこし
切干大根

醤油
野菜たっぷりドレッシング

汁物
さつま汁

じる 油揚げ
豆腐　みそ

にんじん
ごぼう　長ねぎ
しいたけ

さつまいも
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

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
豆腐
とうふ

ナゲット（2個
こ

）
豆腐　豆乳
魚肉

にんじん
玉ねぎ　枝豆
とうもろこし

砂糖　小麦粉
片栗粉

大豆油 食塩

副菜
スパゲッティナポリタン 大豆

にんじん　トマト
青ピーマン

玉ねぎ　しいたけ
スパゲティ
砂糖

オリーブオイル
ケチャップ　中濃ソース
胡椒　醤油　食塩

汁物
アスパラガスのチャウダー ベーコン 牛乳

にんじん
アスパラガス

玉ねぎ　とうもろこし じゃがいも
バター
シチューフレーク

酒　コンソメ　食塩　胡椒

その他
河内晩柑
かわちばんかん

/キャラメルパテ 乳 河内晩柑 砂糖 キャラメルパテ

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
ほうれん草

そう
のおかか和

あ
え

かつおぶ
し

にんじん
ほうれん草

切干大根　もやし 味付きおかか

汁物
根菜汁
こんさいじる 鶏肉　油揚げ にんじん

大根　ごぼう　れんこん
長ねぎ　しいたけ

じゃがいも
かつお粉パック　醤油
酒　みりん　かつおだし　食塩

その他
ミニぶどうゼリー 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
野沢菜　かぶ　大根
しば漬け

米　砂糖 食塩　梅酢

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
肉
にく

じゃが 豚肉
にんじん
グリンピース

玉ねぎ　こんにゃく
じゃがいも
砂糖

大豆油 醤油　みりん　かつおだし

汁物
けんちん汁

じる 豆腐 にんじん
ごぼう　大根　わらび
長ねぎ

大豆油　ごま油
かつお昆布だしパック　醤油
かつおだし　つゆ
酒　みりん　食塩

その他
清美
きよみ

オレンジ 清美オレンジ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
肉
にく

じゃがコロッケ 牛肉 玉ねぎ
じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉

大豆油 醤油　食塩

副菜
なめたけ和

あ
え

にんじん
ほうれん草

もやし　キャベツ
切干大根　なめたけ

つゆ　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　長ねぎ
しいたけ

じゃがいも 大豆油 かつおだし　酒　醤油　食塩

その他
ミニりんごゼリー りんご果汁　りんご果肉 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
白身魚
しろみざかな

フライのほうれん草
そう

みそかけ
ホキ　豆乳　みそ ほうれん草

パン粉　小麦粉
片栗粉

大豆油 酒　醤油　みりん

副菜
五目
ごもく

ひじき
大豆
さつま揚げ

ひじき にんじん
切干大根　こんにゃく
枝豆

砂糖 大豆油 かつおだし　醤油　みりん

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
わらび　長ねぎ

煮干し粉だしパック
（いりこだし）

その他
ミニレモンゼリー レモン果汁 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
いわしのおろし煮

に いわし 大根 砂糖　片栗粉 醤油　食塩

副菜
すき昆布

こんぶ
の炒

いた
め煮

に さつま揚げ すき昆布 にんじん
こんにゃく　しいたけ
枝豆

大豆油 醤油　酒　みりん　かつおだし

汁物
どさんこ汁

じる 豚肉　豆腐
みそ

にんじん
玉ねぎ　白菜　しめじ
しょうが　にんにく

じゃがいも 大豆油　バター
とうがらし（粉）　鶏がらだし
かつおだし

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
棒餃子
ぼうぎょうざ 豚肉　鶏肉 にら

キャベツ　玉ねぎ
長ねぎ　しょうが

パン粉　砂糖
小麦粉　片栗粉

大豆油　植物油脂 食塩　醤油

副菜
ごぼうサラダ にんじん

ごぼう　きゅうり
切干大根　とうもろこし

（ごま） 香りごまドレッシング　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　長ねぎ
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 大豆油
中華だし　トウバンジャン
醤油　テンメンジャン

その他
ミニアセロラゼリー アセロラ果汁 砂糖

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

737
27.2
21.4
2.2

778
28.5
21.8
2.3

今日から、令和6年度の給食が始
まります。献立表とともに「さあ・
食べんべ」も見てみましょう。今月
はキャベツについて特集してありま
す。岩手県でもキャベツはたくさん
生産されていますよ。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

719
23.2
29.0
3.2

771
24.6
30.0
3.4

アスパラガスには、アスパラギン
酸という栄養素が多く含まれてい
ます。もともとアスパラガスから
発見された成分です。疲労回復効
果がありますよ。

17 水

12 金

15 月

今日は、「とんじる」です。北海道
や九州北部では「ぶたじる」と呼ぶ
地域もあるそうです。同じ料理で
も地域によって異なる呼び方の料
理もあります。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

726
28.7
20.2
2.8

16 火

768
29.7
20.9
2.9

ほうれん草は、久慈市の特産物で
す。地域の産物を地域で消費する
こと「地産地消」といいます。地産
地消をして、地域の農家さんを応
援しましょう！

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

658
26.4
17.2
2.2

697
27.2
17.5
2.3

　　　　　　　　　　4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

小学
校

（高）
中学校

8 月

9 火

10 水

　　　＊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

①

11 木

どさんこを漢字で書くと「道産子」
です。「北海道人」や「北海道で生
まれたもの」という意味がありま
す。北海道に行った気分を味わい
ながら食べてみましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

651
27.6
17.7
1.8

690
28.7
18.1
1.9

ほうれん草は久慈市産のものを使
用しています。久慈地方は岩手県
内最大のほうれん草の産地です。
鉄分が多い野菜なので、成長期の
みなさんはしっかり食べましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

674
27.9
18.3
2.4

715
28.9
18.7
2.6

千草という言葉は、「色々なもの」
という意味を表しています。千草
焼きは、色々な野菜や肉などを卵
でとじた料理になります。どんな
食材が入っているか探してみてく
ださいね。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

709
23.6
19.5
2.1

749
24.5
20.2
2.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

674
22.1
18.4
2.5

712
23.1
18.8
2.7

餃子の発祥は中国だと言われてい
ます。中国では、焼き餃子ではな
く水餃子が主流で、もともとは貴
族の食べものとして認知されてい
たそうです。

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。

4月30日が締め切り
となっております。



令和6年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　　　4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

小学
校

（高）
中学校

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
スパニッシュオムレツ 卵 玉ねぎ

じゃがいも
片栗粉　砂糖

菜種油
かつお昆布だし　酢　醤油
みりん　食塩　胡椒

副菜
つぼ漬

づ
け和

あ
え にんじん

キャベツ　きゅうり
つぼ漬け　切干大根

汁物
チキンカレー 鶏肉

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
ニューサマーオレンジ ニューサマーオレンジ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
花型豆腐
はながたとうふ

ハンバーグ
豆腐　鶏肉
おから

にんじん 玉ねぎ　にんにく　しょうが 砂糖　片栗粉 植物油 醤油　食塩　みりん

副菜
五目
ごもく

ちらしの具
ぐ 鶏肉　油揚げ

にんじん
絹さや

れんこん　かんぴょう
しいたけ

砂糖 大豆油 酒　みりん　醤油

汁物
キャベツの豆乳

とうにゅう
みそ汁

しる 生揚げ　豆乳
みそ

にんじん
キャベツ　とうもろこし
しめじ

じゃがいも
かつお粉パック
かつおだし

その他
お祝

いわ
いいちごケーキ 豆乳 いちご

砂糖　米粉
水あめ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
卯
う

の花
はな

ひじきコロッケ おから ひじき にんじん ごぼう　玉ねぎ
じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉
片栗粉

大豆油　菜種油 食塩　醤油

副菜
茎
くき

わかめのきんぴら さつま揚げ 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
じゃがいものみそ汁

しる 豆腐　油揚げ
みそ

わかめ 玉ねぎ　キャベツ じゃがいも
煮干し粉だしパック
　（いりこだし）

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
丸型
まるがた

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
照
て

り焼
や

きハンバーグ 鶏肉 玉ねぎ
パン粉　砂糖
片栗粉

醤油　食塩　みりん　胡椒

副菜
マカロニサラダ にんじん

玉ねぎ　とうもろこし
きゅうり

フィジリ
上白糖

ノンエッグマヨネー
ズ

食塩

汁物
ミネストローネ

ウインナー
大豆

にんじん
ブロッコリー　トマト

玉ねぎ　カリフラワー
にんにく

じゃがいも オリーブオイル
チキンブイヨン　ケチャップ
トマトソース　コンソメ
食塩　胡椒

その他
ミニ洋

よう
なしゼリー 洋梨果汁　洋梨果肉 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
鮭
さけ

の南蛮漬
なんばんづ

け 鮭 長ねぎ 砂糖　片栗粉 大豆油　ごま油 酢　醤油　とうがらし（粉）

副菜
柚子香和
ゆずかあ

え にんじん
きゅうり　もやし　はくさい
ゆず果汁

つゆ　ゆずポン酢

汁物
せんべい汁

じる 豆腐　鶏肉
油揚げ

にんじん 長ねぎ　しいたけ せんべい
かつお粉パック
かつおだし　醤油　酒
みりん　食塩

その他
河内晩柑
かわちばんかん 河内晩柑

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ガパオライスの具

ぐ 豚ひき肉
豚レバー　大豆

にんじん　青ピーマン 玉ねぎ 砂糖 大豆油
中華炒めだれ　酒
ハーブシーズニング　バジル

副菜
れんこんサラダ ブロッコリー

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
中華
ちゅうか

スープ
鶏肉団子
油揚げ

にんじん
玉ねぎ　ごぼう　長ねぎ
こんにゃく　しいたけ

中華だし　醤油　酒
胡椒

その他
美
み

生
しょう

柑
　かん 美生柑

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 砂糖　片栗粉 大豆油 醤油　みりん　酒

副菜
筑前煮
ちくぜんに 鶏肉

にんじん
絹さや

れんこん　たけのこ
こんにゃく　ごぼう
しいたけ

砂糖 大豆油 醤油　みりん　酒

汁物
たまごスープ 豆腐　卵 わかめ

たけのこ　玉ねぎ
きくらげ

片栗粉
酒　チキンブイヨン　中華だし
醤油　食塩

その他
はっさく はっさく

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
ひじきのサラダ 大豆 ひじき にんじん

キャベツ　きゅうり
切干大根

上白糖 青しそドレッシング

汁物
生揚
なまあ

げのみそ汁
しる 生揚げ　がんも

みそ
にんじん

白菜　大根
長ねぎ

じゃがいも
煮干し粉だしパック
　（いりこだし）

その他
デコポン デコポン

29 土

30 火

22 月

23 火

24 水

19 金

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)

696
26.0
20.8
2.5

741
27.2
21.4
2.6

昭　　　和　　　の　　　日

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

707
22.6
19.6
3.1

18 木

25 木

26 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

712
24.2
19.6
2.5

752
24.9
20.1
2.5

今日のごはんは、麦ごはんです。
麦は、食物繊維が豊富でお腹の調
子を整えてくれます。また、満腹
感を感じやすいため食べすぎを防
いでくれるという効果もあります。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

692
27.3
19.1
2.3

770
29.3
21.4
2.5

入　　　学　　　・　　　進　　　学　　　お　　　め　　　で　　　と　　　う　　　献　　　立

今日は、「入学・進学おめでとう給
食」です。新一年生のみなさん、ご
入学おめでとうございます。お祝
いメニューを食べて、これからの1
年間に弾みをつけていきましょう。

750
23.5
20.2
3.3

卯の花とは、おからのことです。お
からは、豆腐を作る時に、大豆か
ら豆乳をしぼったあとの残った部
分です。おからの色が初夏に花を
咲かせるウツギの花に似ているこ
とから呼ばれています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

663
27.6
27.2
3.0

716
29.4
28.2
3.3

今日の丸型コッペパンには、横に
切れ目が入っています。主菜の照
り焼きハンバーグをはさむと、ハン
バーガーとして食べることができ
ます。マカロニサラダをはさんで
もいいですね。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

695
30.5
19.6
2.3

737
31.6
20.1
2.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

713
22.8
23.1
2.0

755
23.6
23.7
2.0

いわて純情メンチカツは、岩手県
産の豚肉100％と岩手県産小麦
「ゆきちから」で作ったパン粉を使
用した岩手県産食材にこだわった
メンチカツです。

せんべい汁は岩手県北部と青森
県の郷土料理です。冷害が多く、
米がよく取れなかった地域の貴重
な保存食がせんべいでした。これ
をみそ汁や鍋に入れて似たものが
せんべい汁だったといわれていま
す。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

720
27.9
22.8
2.8

769
29.2
23.3
2.9

美生柑は、ずっしりとした見た目や
さわやかな風味から「和製グレー
プフルーツ」と呼ばれています。3
月～6月が旬で、愛媛県などで多
く栽培されています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

685
25.9
19.6
2.3

733
28.0
20.3
2.4

はっさくは、すっきりとした酸味に
ほのかな苦みがある果物です。プ
リっとした食感と味のバランスが
ちょうどよいのが特徴です。内皮を
むきながら食べてみてください
ね。

【 久慈市LINE@ 】
「久慈市LINE＠」で献立表・食物アレルギー詳細献立を見ることが

できます。

右の囲みから友だち追加できますので夕飯の買い物時や、外出先から

の食物アレルギーの確認等にご活用ください。

なお、翌月分の献立表等の掲載日は、毎月25日頃を予定しております。

食育の日こんだて 令和6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6年度のテーマは、『ファイト！！パリオリンピック🏁』です。

毎月１つのフランスの代表的な料理を給食として提供します。


