
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

3 主食・飲み物 すくなめごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 ささみフライ とりにく こむぎこ　かたくりこ あぶら

副　　菜 しおこんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　もやし　きゅうり ごまあぶら

汁　　物 さんさいうどん とりにく　あぶらあげ にんじん わらび　ふき　なめこ　ねぎ こむぎこ

月 その他 のりのつくだに のり さとう

4 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳　 こめ

主　　菜 そぼろどんのぐ とりにく　ぶたにく　だいず にんじん　グリンピース とうもろこし　たけのこ　しいたけ さとう あぶら

副　　菜 なめたけあえ ほうれんそう　にんじん もやし　キャベツ　えのきたけ

汁　　物 じゃがいものみそしる あつあげ　みそ わかめ だいこん　ねぎ じゃがいも

火 その他 ミニトマト ミニトマト

5 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 チーズ たまねぎ　うめ あぶら

副　　菜 だいこんのそぼろに とりにく　ちくわ にんじん　さやいんげん だいこん　こんにゃく　しいたけ さとう

汁　　物 もやしのみそしる あぶらあげ　みそ にんじん　こまつな もやし　ねぎ

水 その他 オレンジ オレンジ

6 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 はるまき ぶたにく にんじん たまねぎ　キャベツ はるさめ　かたくりこ
こむぎこ　こめこ あぶら

副　　菜 キムチあえ にんじん キャベツ　もやし　きゅうり　はくさい

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

木 その他 グレープフルーツ グレープフルーツ

7

主食・飲み物 ほしごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ　きび

主　　菜 ほしのハンバーグてりやきソース ぶたにく　とりにく にんじん たまねぎ　れんこん パンこ　さとう
かたくりこ

副　　菜 ちくぜんに とりにく にんじん　さやえんどう ごぼう　こんにゃく　れんこん　しいたけ さとう

汁　　物 たなばたじる とうふ こまつな　オクラ だいこん はるさめ　こむぎこ

金 その他 たなばたゼリー ぶどう さとう

10 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 いわしのみそに いわし　みそ さとう

副　　菜 かりぽりあえ にんじん だいこん　もやし　キャベツ ごま

汁　　物 さつまじる とりにく　とうふ　みそ にんじん ごぼう　えのきたけ　ねぎ さつまいも

月 その他 のりなっとうふりかけ だいず のり

11 主食・飲み物 ちいさめコッペパン　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 フィレオチキン とりにく  こむぎこ　とうもろこしでんぷん あぶら

副　　菜 トマトスパゲッティー ぶたにく トマト たまねぎ　しいたけ こむぎこ あぶら

汁　　物 ほうれんそうとたまごのスープ たまご　とうふ ほうれんそう　にんじん とうもろこし かたくりこ

火 その他 キャラメルクリーム だっしふんにゅう さとう

12 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 とうふハンバーグきのこあんかけ とうふ　とりにく たまねぎ　えのきたけ さとう　かたくりこ

副　　菜 キャベツとあつあげのみそいため ぶたにく　だいず
あつあげ　みそ ピーマン キャベツ さとう

汁　　物 なすのみそしる あぶらあげ　みそ なす　はくさい　ねぎ 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

13 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 しろみざかなフライ ホキ こむぎこ あぶら

副　　菜 にくじゃが ぶたにく　だいず にんじん たまねぎ　こんにゃく　 じゃがいも　さとう

汁　　物 めかぶのすましじる いか　とうふ めかぶ しいたけ　もやし　ねぎ

木 その他 オレンジ オレンジ

14 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 チキンソーセージ とりにく

副　　菜 こんにゃくサラダ わかめ こんにゃく　だいこん　キャベツ
とうもろこし

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　こむぎこ バター

金 その他 ミニピーチゼリー もも さとう

18

主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 いわてじゅんじょうメンチカツ ぶたにく たまねぎ こむぎこ あぶら

副　　菜 くきわかめのきんぴら あぶらあげ くきわかめ にんじん ごぼう　しいたけ　たけのこ　こんにゃく さとう ごま

汁　　物 どさんこじる ぶたにく　みそ にんじん キャベツ　とうもろこし じゃがいも バター

火 その他 ミニトマト ミニトマト

＊七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

＊

719
29.3
19.6
2.9

緑黄色野菜

魚類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

632
31.0
20.1
3.1

778
36.5
23.5
3.9

814
26.8
26.8
3.3

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)

580
24.8
17.8
2.4

597
23.6
14.2
2.3

魚類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

666
23.4
25.5
2.0

873
29.1
32.4
2.7

729
27.0
14.9
2.8

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)

604
26.1
18.1
2.9

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

小学校 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)

589
25.4
19.1
2.4

小魚

615
26.1
17.1
2.5

756
30.2
18.1
3.0

＊かみかみ給食
きゅうしょく

＊

乳製品

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

670
23.0
24.9
2.8

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

656
26.7
19.8
3.0
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612
31.8
19.0
2.5

765
37.0
22.1
3.1

こんだて名

おもな食品と働き

741
28.7
23.5
3.4

755
31.9
22.7
3.2

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)

くだもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

616
24.9
22.2
2.7

くだもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

819
31.1
22.7
3.7

759
31.4
20.8
3.4

※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。

魚介類

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。



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

19

主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 サバのカレーやき さば こむぎこ

副　　菜 ごまずあえ にんじん　ほうれんそう キャベツ　もやし さとう ごま

汁　　物 みだくさんじる とうふ　みそ にんじん しいたけ　ごぼう　こんにゃく　ねぎ じゃがいも

水 その他 ゆめヨーグルト 牛乳 さとう

20 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 イカのチリソースかけ イカ トマト ねぎ かたくりこ あぶら

副　　菜 はるさめともやしのサラダ にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごま　ごまあぶら

汁　　物 はくさいとにくだんごのスープ とりにく　ぶたにく　とうふ にんじん　こまつな たまねぎ　はくさい　しいたけ

木 その他 グレープフルーツ グレープフルーツ

21 主食・飲み物 ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 こめ

主　　菜 だしまきたまご たまご さとう

副　　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

汁　　物 ひっつみ とりにく　あぶらあげ にんじん だいこん　ごぼう　しめじ　ねぎ こむぎこ

金 その他 オレンジ オレンジ

＊食育
しょくいく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

（太
ふと

りすぎないやせすぎない）＊

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)

618
26.9
19.1
2.5

750
31.6
21.4
3.0

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)

605
24.3
18.3
2.1

742
27.9
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)

697
26.3
24.8
1.8

822
29.4
25.8
2.2

※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。

くだもの

給食
栄養価

小学校

こんだて名

おもな食品と働き

体のそしきをつくる エネルギーになる

中学校

ご家庭で食べてほしい食品
体の調子をととのえる

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。

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる

★塾などで夕食が遅くなる場

合は、２回に分けて食べる

などの工夫を。

早寝・早起きをし、日中は体を動かす

★夜ふかしや、夜遅くに食

べることは控えましょう。

主食・主菜・副菜をそろえた食事を
心がける

★夏野菜など、旬の食材を

取り入れましょう。

★おなかを壊したり、食欲がなく

なったりする原因になります。

冷たい物のとり過ぎに気をつける

★汗をたくさんかいたときには、塩

分も一緒にとりましょう。

こまめな水分補給を心がける


