
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
シューマイ（2個

こ
） 鶏肉　豚肉 玉ねぎ　しょうが　にんにく

小麦粉　片栗粉
砂糖

チキンブイヨン　醤油　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） 焙煎胡麻ドレッシング　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
ミニトマト（小

しょう
1中

ちゅう
2個

こ
） ミニトマト

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
タンドリーチキン 鶏肉

ヨーグル
ト

片栗粉
食塩
タンドリーチキンシーズニング

副菜
マカロニサラダ にんじん

きゅうり　玉ねぎ
とうもろこし

砂糖
マカロニ

ノンエッグマヨネー
ズ

食塩

汁物
白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ 肉団子 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
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 大豆油 醤油　みりん

副菜
じゃがいものそぼろ煮

に 鶏ひき肉
にんじん
グリンピース

玉ねぎ　しょうが
じゃがいも
砂糖　片栗粉

大豆油
醤油　食塩
かつおだし

汁物
なすのみそ汁

しる 生揚げ　みそ にんじん
なす　玉ねぎ
しいたけ

かつお厚削りパック

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
キーマカレー

豚ひき肉　大豆
豚レバー

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
花
はな

野菜
　やさい

サラダ
にんじん
ブロッコリー

カリフラワー　もやし （ごま） 焙煎胡麻ドレッシング　醤油

汁物
マカロニスープ ウインナー

にんじん
パセリ

玉ねぎ　キャベツ
マカロニ
じゃがいも

コンソメ　食塩　胡椒　醤油

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
星型
ほしがた

ハンバーグ（トマトソース）
鶏肉　豚肉 トマト

玉ねぎ　にんにく
しょうが

砂糖 大豆油
中濃ソース　ケチャップ
トマトソース　食塩

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
七夕
たなばた

そうめん汁
じる かまぼこ にんじん　おくら たけのこ　長ねぎ 麩　そうめん

かつお厚削りパック
めんつゆ　醤油　食塩

その他
星
ほし

のソーダゼリー レモン果汁　ナタデココ 砂糖

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
筑前煮
ちくぜんに 鶏肉　生揚げ

にんじん
グリンピース

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
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　長ねぎ

煮干しパック　（いりこだし）

その他
納豆
なっとう

/（小
しょう

）小魚
こざかな

あおのり
納豆

かたくちい
わし
あおのり

小魚あおのり

その他
納豆
なっとう

/（中
ちゅう

）カレーパリッシュ
納豆

かたくちい
わし

カレーパリッシュ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ソーセージカツ 鶏肉

じゃがいも　米粉
片栗粉　砂糖

大豆油 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　切干大根
とうもろこし

（ごま） 焙煎胡麻ドレッシング　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 煮干しパック　（いりこだし）

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
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
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
ペンネのトマトソース煮

に 豚ひき肉 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　食塩　胡椒
ケチャップ　中濃ソース　醤油

汁物
野菜
やさい

のスープ煮
に ベーコン

にんじん
ブロッコリー

玉ねぎ　キャベツ じゃがいも 醤油　コンソメ　食塩　胡椒

その他
グレープフルーツ/黒豆

くろまめ
きなこクリーム

黒大豆 グレープフルーツ 砂糖 黒豆きなこクリーム

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)

711
24.5
18.2
1.7

767
26.1
18.9
2.0

777
26.2
18.1
2.8

776
31.6
21.3
2.1

879
34.6
24.8
2.6

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)

751
25.9
21.4
2.7

806
27.3
22.2
2.7

749
29.3
20.7
2.4

803
31.2
21.5
2.5

火

765
25.9
20.3
1.8

828
28.1
21.4
2.1

　　　＊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、7/26（火）です。よろしくお願いいたします。

7 木

8 金

687
22.8
15.3
2.4

12 火

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

728
29.8
28.6
4.0

779
31.6
29.6
4.5

　　　　　　　　　　7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 

11 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

730
22.2
19.7
1.8

804
24.0
21.9
2.0

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

1 金

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）

6 水

4 月

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。

七夕



令和4年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

中学校

　　　　　　　　　　7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）

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 すけそうたら
パン粉　片栗粉
水あめ

菜種油　大豆油

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

キャベツ　もやし 砂糖 味付けおかか

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
ミニトマト（小

しょう
1中

ちゅう
2個

こ
） ミニトマト

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
プレーンオムレツ 卵

砂糖　米粉　片栗
粉

菜種油　大豆油
パーム油

米酢　食塩

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
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
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
マーボーなす

豆腐　豚ひき肉
豚レバー　大豆
みそ

にんじん
長ねぎ　なす
しょうが　にんにく

砂糖　片栗粉 大豆油
醤油　トウバンジャン
食塩　テンメンジャン

副菜
春雨
はるさめ

サラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
もやし

春雨 （ごま） 中華ごまドレッシング

汁物
中華
ちゅうか

コーンスープ 卵 わかめ
たけのこ　とうもろこし
しいたけ

片栗粉
中華だし　醤油
食塩　胡椒

その他
ミニアセロラゼリー アセロラ果汁 砂糖

18 月

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
かつおカツ かつお 玉ねぎ　しょうが

小麦粉　パン粉
砂糖

大豆油 醤油　食塩

副菜
わかめのサラダ 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
のっぺい汁

じる 油揚げ
ちくわ（卵）

にんじん
ごぼう　大根　れんこん
こんにゃく　しいたけ

里芋　片栗粉
みりん　酒　醤油　食塩
かつお厚削りパック

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
おろし豆腐

とうふ
ハンバーグ 鶏肉　豆腐 にんじん 大根　玉ねぎ

砂糖　片栗粉
小麦粉　パン粉

醤油　めんつゆ　酒
鶏がらスープの素　食塩

副菜
切干
きりぼし

大根
　だいこん

のサラダ にんじん
キャベツ　切干大根
きゅうり

砂糖 ごま油 酢　醤油

汁物
鶏
とり

すき煮
に 鶏肉　焼き豆腐 にんじん

白菜　こんにゃく
長ねぎ　しいたけ

麩　砂糖 醤油　酒　みりん

その他
ミニトマト（小

しょう
1中

ちゅう
2個

こ
） ミニトマト

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ししゃもの南蛮

なんばん
漬
　　づ

け（2尾
び

） ししゃも 長ねぎ
砂糖　パン粉
小麦粉

大豆油　ごま油
酢　醤油　食塩　とうがらし
（粉）

副菜
ひじきサラダ ひじき にんじん 大根　きゅうり　枝豆 （ごま） 和風ごまドレッシング

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
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
中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ 豚肉　いか　えび

うずらの卵
にんじん　絹さや 白菜　たけのこ 片栗粉 ごま油

酒　チキンブイヨン　中華だし
オイスターソース　醤油　食塩

副菜
キムチ和

あ
え

白菜　きゅうり　もやし
白菜キムチ

醤油

汁物
じゃがいものみそ汁

しる 生揚げ　みそ にんじん 大根　えのき茸 じゃがいも 煮干しパック　（いりこだし）

その他
メロンゼリー メロン果汁 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 米　砂糖 食塩　梅酢

主菜
ちくわの磯辺

いそべ
揚
あ

げ（2個
こ

） ちくわ あおさ 小麦粉 大豆油 食塩

副菜
小松菜
こまつな

のナムル にんじん　小松菜 もやし　キャベツ 砂糖 ごま　ごま油 醤油

汁物
煮込
にこ

みうどん
なると（卵）
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
オレンジ オレンジ

22 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

776
32.8
17.5
3.0

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)

717
26.1
18.7
2.5

782
28.3
20.1
2.7

海　　　の　　　日

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

732
29.2
18.5
2.4

779
30.7
19.1
2.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

659
25.7
15.5
2.2

711
27.1
16.0
2.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

705
24.1
16.3
1.9

778
26.5
17.8
2.2

21 木

25 月

15 金

14 木

19 火

20 水

　食　　育　　の　　日　　　　「　　日　　本　　全　　国　　汁　　巡　　り　　　～　　椀　　こ　　探　　し　　の　　旅　　～　　』　　　　【　　の　　っ　　ぺ　　い　　汁　　（　　三　　重　　）　　】

13 水

725
24.1
16.1
4.0

819
28.3
21.1
3.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

666
22.3
15.5
2.8

719
24.0
16.2
3.0

758
29.5
18.9
2.2

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

658
25.2
16.0
2.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

759
26.2
19.9
3.0

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、三重県ののっぺい汁です。のっぺいが食べられてい

た地域は、海に面していない地域で、魚料理には恵まれず、大

豆加工品や魚肉加工品はごちそうであり、一昔前までは、地域

の祭りや、祝い事、法事や葬式などに作られてきたそうです。

のっぺいの名前の由来は、汁が粘って餅のようであることから

「ぬっぺい」と言われており、漢字では「濃餅」と表記されること

もあります。全国でものっぺ、ぬっぺいなど様々な呼び方があり、

親しまれている料理です。


