
日

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

曜 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

18 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 さばのカレーに さば さとう

副　　菜 きんぴらごぼう ｲﾄﾖﾘﾀﾞｲ　ｽｹｿｳﾀﾞﾗ　ｴｿ にんじん　さやいんげん  ごぼう　こんにゃく　たまねぎ さとう ごま

汁　　物 ひきなじる あぶらあげ　みそ にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも

木 その他 とっとチーズ カタクチイワシ チーズ アーモンド　ごま

19 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 ハンバーグのソースぞえ ぶたにく　とりにく トマト たまねぎ

副　　菜 はなやさいサラダ ブロッコリー　にんじん カリフラワー　キャベツ あぶら

汁　　物 いかボールスープ すけそうだら　いか にんじん　こまつな だいこん　しいたけ かたくりこ

金 その他 バナナ バナナ

22

主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 えびカツ えび かたくりこ　パンこ あぶら

副　　菜 きりぼしだいこんのソースいため ベーコン あおのり にんじん　ピーマン もやし　だいこん さとう

汁　　物 とうがんじる とりにく にんじん とうがん　しいたけ　ねぎ かたくりこ

月 その他 れいとうみかん みかん

23 主食・飲み物 コッペパン　ぎゅうにゅう 牛乳　だっしふんにゅう こむぎこ　さとう あぶら

主　　菜 しろみざかなフライ すけそうだら パンこ　かたくりこ あぶら

副　　菜 えだまめサラダ にんじん キャベツ　えだまめ　きゅうり あぶら

汁　　物 トマトスープ ウインナー　だいず トマト　ブロッコリー たまねぎ マカロニ

火 その他 チョコクリーム れんにゅう さとう カカオ

24 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 ぶたにくのしょうがいため ぶたにく　だいず たまねぎ　こんにゃく　りんご さとう

副　　菜 ゆかりあえ にんじん　しそ はくさい　もやし　きゅうり

汁　　物 こまつなのみそしる あぶらあげ　みそ わかめ こまつな たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

水 その他 グレープフルーツ グレープフルーツ

25 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 さけのうめマヨやき さけ 牛乳　チーズ たまねぎ　うめ あぶら

副　　菜 すきこんぶのにつけ あぶらあげ　だいず こんぶ にんじん だいこん　こんにゃく　 さとう

汁　　物 こめこめんじる とりにく　とうふ にんじん ごぼう　しいたけ　ねぎ こめ　かたくりこ

木 その他 ミニアセロラゼリー アセロラ さとう

26 主食・飲み物 チキンカレーピラフ　ぎゅうにゅう とりにく　 牛乳 にんじん　グリンピース たまねぎ　とうもろこし こめ バター

主　　菜 にくだんご とりにく　ぶたにく たまねぎ パンこ　かたくりこ

副　　菜 あおのりポテト あおのり じゃがいも

汁　　物 コンソメスープ ウインナー にんじん キャベツ　はくさい

金 その他 オレンジ オレンジ

29 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう　 牛乳 こめ

主　　菜 みそぎょうざ ぶたにく　みそ にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ

副　　菜 わかめのナムル わかめ にんじん キャベツ　もやし　こんにゃく さとう ごま　ごまあぶら

汁　　物 なすいりマーボーどうふ ぶたにく　だいず　とうふ にら しいたけ　なす　たまねぎ かたくりこ

月 その他 ヨーグルト ぎゅうにゅう　だっしふん
にゅう　ゼラチン プルーン さとう

30 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 いりどうふ ぶたにく　とうふ ひじき にんじん しいたけ　えだまめ　ねぎ さとう

副　　菜 ポテトコロッケ たまねぎ じゃがいも　さとう
こめこ　こむぎこ あぶら

汁　　物 はくさいのみそしる あぶらあげ　みそ にんじん　こまつな だいこん　はくさい　えのきたけ

火 その他 ミニトマト ミニトマト

31 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 オムレツトマトソースかけ たまご パプリカ　トマト さとう

副　　菜 ふくじんづけあえ きゅうり　もやし　キャベツ　だいこん ごま

汁　　物 なつやさいカレー ぶたにく　だいず にんじん　かぼちゃ たまねぎ　なす　えだまめ　りんご じゃがいも

水 その他 グレープフルーツ グレープフルーツ

＊食育
しょくいく
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きゅうしょく
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）＊

たまご

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

603
28.1
15.5
2.6

775
34.8
17.9
3.5

魚介類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

705
28.8
20.7
2.5

866
33.7
23.7
3.1

くだもの類

643
26.7
21.0
3.3

756
30.7
23.8
4.0

827
29.0
25.9
2.6

小学校 中学校

808
33.6
18.6
2.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

667
29.8
17.4
2.2

緑黄色野菜

748
27.4
18.0
2.5

大豆製品

※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。

※都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

675
23.9
23.1
2.2

大豆製品

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)

693
23.1
18.4
3.4

海そう・小魚

　　　　　　　   ８月　こんだてのお知らせ
令和4年度

久慈市山形地区学校給食センター

687
26.1
24.2
3.2

815
30.6
27.4
3.8

こんだて名

おもな食品と働き

799
26.7
21.5
3.2

海そう・小魚

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)

653
22.6
19.4
2.5

体のそしきをつくる 体の調子をととのえる エネルギーになる
ご家庭で食べてほしい食品

給食
栄養価

867
27.5
21.0
4.1

くだもの類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

698
27.3
25.0
2.7

845
30.9
26.9
3.1

いも類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

614
23.6
16.6
2.5

お魚には骨があります。

←マークがある日は、

特に骨に気をつけて食べましょう。

さぁ・食べんべクイズ

答え ①

８月31 日は、「８（や）・３（さ）・１（い）」の語呂合わせから制定された「野菜の日」です。厚生労働

省が提唱する「健康日本21（第二次）」では、成人で１日350g 以上の野菜を食べることが勧められ

ていますが、全年代で不足している現状があります。今より一品多く野菜料理をとることを意識し

ましょう。


