
十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和５年 給食回数 16回
12 月 分こんだてひょう

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

1
(金）

ご は ん

かきたまじる
さばみそに
だいこんサラダ

ぎゅうにゅう、たまご
さば、カニかまぼこ

にんじん、こまつな
えのきたけ、だいこん
きゅうり

ごはん、いたふ
でんぷん、ドレッシング

612 801
今
こ

年
とし

も残
のこ

すところ、あとひと月
つき

になりました。寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。風邪
か ぜ

予
よ

防
ぼう

の
ためには、外

そと

から帰
かえ

ってきたときの手
て

洗
あら

い・うがいをしっかりとし、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

と、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

で体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

4
(月）

ご は ん

なめこのみそしる
あかうおたつたあげ
にくなが

ぎゅうにゅう、とうふ
みそ、にぼしこ、あかうお
ぶたにく

なめこ、にんじん、ながねぎ
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース、しょうが

ごはん、あぶら
ながいも、さとう

596 765
赤魚
あかうお

は「アラスカメヌケ」ともいい、宮
みや

城
ぎ

県
けん

やアラスカ、南
みなみ

カリフォルニアなどたくさんの地
ち

域
いき

で獲
と

れる魚
さかな

で
す。深

ふか

い海
うみ

に住
す

んでいて、５年
ねん

で50センチくらいに成
せい

長
ちょう

します。赤魚
あかうお

はクセがなく、ふっくらとした優
やさ

しい食
しょっ

感
かん

とほのかな甘
あま

みが特
とく

徴
ちょう

です。魚
さかな

が苦
にが

手
て

な人
ひと

でも食
た

べやすい味
あじ

なので、ぜひ食
た

べてみてください。

5
(火）

クリームスパゲッティ

ツナサラダ
カットりんご

ぎゅうにゅう、とりにく
ツナ

にんにく、たまねぎ、いんげん
にんじん、ぶなしめじ
キャベツ、ブロッコリー
りんご

スパゲッティ、マーガリン
ホワイトルウ
ドレッシング、ひよこまめ
レッドキドニー

577 711

りんごは、１年
ねん

かけて大切
たいせつ

に育
そだ

てられます。りんごは秋
あき

に収
しゅう

穫
かく

し、冬
ふゆ

には良
よ

いりんごが育
そだ

つように樹
き

の形
かたち

を整
ととの

えます。
春
はる

には、害
がい

虫
ちゅう

からりんごを守
まも

るために農薬
のうやく

をまきます。夏
なつ

には、実
み

すぐりという作
さ

業
ぎょう

を行
おこな

います。１つ１つのりんご
の実

み

に栄養
えいよう

がいくように、１本
ほん

の木
き

から９割
わり

くらい実
み

を取
と

ってしまいます。おいしいりんごを収
しゅう

穫
かく

するためには、た
くさんの手間

て ま

と苦
く

労
ろう

がかかっています。農
のう

家
か

さんが一
いっ

生
しょう

懸命
けんめい

育
そだ

てたりんごなので、味
あじ

わっていただきましょう。

6
(水）

ご は ん

あおなのみそしる
なっとう
ごぼうプルコギ

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ、なっとう
ぶたにく

だいこんな、にんじん、ごぼう
つきこんにゃく、あかピーマン
しょうが

ごはん、いたふ、ごま
さとう、ごまあぶら

617 768

しょうがの辛
から

みと香
かお

りの成分
せいぶん

には、いろいろな働
はたら

きがあります。加
か

熱
ねつ

したしょうがには、血液
けつえき

の流
なが

れをよくす
る作

さ

用
よう

があり、体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

があります。そのほかにも、殺菌
さっきん

作
さ

用
よう

や臭
くさ

みを消
け

し、食
しょく

欲
よく

アップさせる効
こう

果
か

な
どもあります。しょうがは江

え

戸
ど

時
じ

代
だい

頃
ごろ

から食
た

べ物
もの

として使
つか

われるだけではなく、薬
くすり

としても利
り

用
よう

され、人々
ひとびと

の
役
やく

に立
た

ってきました。

納豆
なっとう

容
よう

器
き

は
ビニール袋

ぶくろ

へ

7
(木）

せわりコッペパン

はくさいとベーコンのスープ
ロングウィンナー
（マイティソース）
たまごサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ロングウィンナー、たまご

はくさい、たまねぎ、にんじん
パセリ、きゅうり

せわりコッペパン

637 738

白菜
はくさい

は、寒
さむ

い季
き

節
せつ

の鍋
なべ

料
りょう

理
り

や漬物
つけもの

に欠
か

かせない野
や

菜
さい

です。もともと中
ちゅう

国
ごく

から日
に

本
ほん

にやってきた野
や

菜
さい

で、「中
ちゅう

国
ごく

のキャベツ」とも呼
よ

ばれています。白菜
はくさい

には、ビタミンＣ
しー

や食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く、日持
ひ も

ちも良
よ

いため、冬
ふゆ

場
ば

の野
や

菜
さい

が少
すく

なかった昔
むかし

には、貴
き

重
ちょう

な栄養
えいよう

源
げん

でした。給食
きゅうしょく

でも、今
いま

の時期
じ き

には白菜
はくさい

をたくさん使
つか

います。寒
さむ

さで甘
あま

みが
増
ま

して、冬
ふゆ

においしい食
しょく

材
ざい

です。

8
(金）

むぎごはん

チキンカレー
フルフルゼリー

ぎゅうにゅう、とりにく にんにく、しょうが、にんじん
たまねぎ、りんご、みかん
パイン、もも、りんごピューレ

むぎごはん、じゃがいも
マーガリン、カレールウ
りんごゼリー 686 878

もう少
すこ

しで冬休
ふゆやす

みです。休
やす

みになると生活
せいかつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になり、食
しょく

事
じ

のバランスが崩
くず

れがちになります。丼
どん

ものや
ラーメン、パスタのような一品

いっぴん

料
りょう

理
り

だけで済
す

まさないようにし、和
あ

え物
もの

やサラダを一緒
いっしょ

に食
た

べるようにしま
しょう。また、給食

きゅうしょく

がない日
ひ

は、ある日
ひ

に比
くら

べてカルシウム摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

るといわれています。牛乳
ぎゅうにゅう

や小
こ

魚
ざかな

など
のカルシウムが多

おお

い食
しょく

品
ひん

も意
い

識
しき

してとるように心
こころ

がけましょう。

















 給食

きゅうしょく

センターでは毎年
まいとし

、中
ちゅう

学
がく

３年生
ねんせい

を対
たい

象
しょう

に「卒
そつ

業
ぎょう

までにもう一
いち

度
ど

食
た

べたい給食
きゅうしょく

」のアンケートを実
じっ

施
し

しています。集
しゅう

計
けい

したところ、結
けっ

果
か

は下記
か き

のとおりとなりました。上
じょう

位
い

20位
い

までと、学校
がっこう

別
べつ

の１位
い

を
掲載
けいさい

します。中
ちゅう

学
がく

３年生
ねんせい

が卒
そつ

業
ぎょう

するまでに、上
じょう

位
い

の献立
こんだて

とともに、少
しょう

数
すう

派
は

の意
い

見
けん

もできるだけ献立
こんだて

に
反映
はんえい

させていただきますので、楽
たの

しみにしていてください。

リクエスト給食
きゅうしょく

ランキング(総合
そうごう
）

順
じゅん

位
い

料
りょう

理
り

名
めい

票
ひょう

数
すう

1 ストロベリーカスタードタルト 189

2 さば味噌煮
み そ に

51

3 カレー 45

4 フルーツ白玉
しらたま

39

5 ポークカレー 32

6 エッグカレー 28

7 海藻
かいそう

サラダ 26

シューチーズ 26

8 レモンカスタードタルト 25

クリームパン 25

9 なべっこ団
だん

子
ご

24

チョコシュー 24

10 ミルクレープ 22

塩
しお

ラーメン 22

順
じゅん

位
い

料
りょう

理
り

名
めい

票
ひょう

数
すう

11 ポンデドーナツ 20

12 ラーメン 19

ミルメイク 19

コーンポタージュ 19

13 茶飯
ちゃめし

18

白玉
しらたま

クリームチーズ和
あ

え 18

14 メロンパン 17

15 味噌
み そ

ラーメン 16

醬
しょう

油
ゆ

ラーメン 16

クリスマスケーキ 16

順
じゅん

位
い

料
りょう

理
り

名
めい

票
ひょう

数
すう

16 チキン味噌
み そ

カツ 15

味
あじ

付
つ

けたまご 15

17 ハヤシライス 14

チキンカレー 14

18 ミートソーススパゲッティ 13

フルフルゼリー 13

カレーうどん 13

長芋
ながいも

サラダ 13

19 わかめごはん 12

20 春雨
はるさめ

サラダ 11

照焼
てりやき

チキン 11

学校名
がっこうめい

料
りょう

理
り

名
めい

票
ひょう

数
すう

三本
さんぼん

木
ぎ

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 73

十和田
と わ だ

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 23

甲東
こうとう

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 17

東
ひがし

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 23

切
きり

田
だ

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 3

大深内
おおふかない

中
ちゅう

白玉
しらたま

クリームチーズ和
あ

え 6

四和
し わ

中
ちゅう

ポンデドーナツ 6

一
いっ

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 5

六戸
ろくのへ

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 12

七
しち

百
ひゃく

中
ちゅう

ストロベリーカスタードタルト 25

学校別
がっこうべつ

ランキング１位
い

令
れい
和
わ
５年

ねん
10月

がつ
残
ざん
食
しょく
調
しら
べ結

けっ
果
か

【総
そう

量
りょう

】 4110㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 196㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 39.0ｇ

地
じ
元
もと
産
さん
(十和田

と わ だ
･六戸
ろくのへ
)食
しょく
材
ざい

豚肉
ぶたにく

…12/12･15･19･22
りんご…12/8
ごぼう…12/6･20

リクエストの上
じょう

位
い

に上
あ

がっていたミルクレープとクリームパンは、製造
せいぞう

業
ぎょう

者
しゃ

さんの都
つ

合
ごう

で作
つく

れなくなり、残念
ざんねん

ながらもう給食
きゅうしょく

に出
だ

すことはできません。申
もう

し訳
わけ

ありませ
ん。みなさんに喜

よろこ

んでもらえる給食
きゅうしょく

を作
つく

りますので、卒
そつ

業
ぎょう

までお付
つ

き合
あ

いください。

中
ちゅう

３限定
げんてい

リクエスト給
きゅう

食
しょく

アンケートより
中
ちゅう

学校
がっこう

３年生
ねんせい

のみなさんから、アンケートと一緒
いっしょ

に温
あたた

かいメッセージを
いただきました。一

いち

部
ぶ

を紹
しょう

介
かい

します。
・９年間

ねんかん

栄養
えいよう

たっぷりの給食
きゅうしょく

を食
た

べて健康
けんこう

でいられました。９年間
ねんかん

おい
しい給食

きゅうしょく

をありがとうございました！
・いつもおいしい給食

きゅうしょく

をありがとうございます。私
わたし

は魚
さかな

が苦
にが

手
て

だけど、給食
きゅうしょく

に出
で

る魚
さかな

料
りょう

理
り

はとても好
す

きです。
・給食

きゅうしょく

を楽
たの

しみにして学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

もありました。毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださりありがと
うございました。
・小

しょう

学校
がっこう

では嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

が多
おお

かったですが、給食
きゅうしょく

を食
た

べているうちにどんどんいろい
ろな食

た

べ物
もの

に挑
ちょう

戦
せん

できるようになり、おいしいものにたくさん出会
で あ

えました。ありが
とうございました！
・給食

きゅうしょく

を通
とお

して苦
にが

手
て

だった野
や

菜
さい

も食
た

べられるようになったり、栄養
えいよう

バランスの偏
かたよ

りも
減
へ

ったりなど、たくさん学
まな

ぶことができました。給食
きゅうしょく

大
だい

好
す

きです！
・家

いえ

で食
た

べたことのない料
りょう

理
り

を食
た

べて、新
あたら

しい発見
はっけん

がありました。食
しょく

事
じ

の楽
たの

しさを知
し

る
ことができました。
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令和５年 給食回数 16回

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

11
(月）

ご は ん

みぞれじる
はるまき
ブロッコリーのごまポンずあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なまあげ、はるまき
ちくわ

だいこん、にんじん
えのきたけ、はくさい
ながねぎ、きゅうり
ブロッコリー

ごはん、あぶら、さとう
ごま

643 793

みぞれ汁
じる

には、大根
だいこん

おろしがたくさん入
はい

っています。大根
だいこん

おろしを鍋
なべ

に入
い

れて煮
に

ると、半透明
はんとうめい

になって見
み

た目
め

がみぞ
れに似

に

ていることからこの名
な

前
まえ

がついたそうです。大根
だいこん

の
甘
あま

みが増
ま

す冬
ふゆ

におすすめの料
りょう

理
り

です。

12
(火）

みそラーメン

はんじゅくあじつけたまご
クリームチーズあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
たまご、なると
クリームチーズ

にんじん、キャベツ、ながねぎ
しょうが、にんにく、メンマ
きくらげ、もやし
とうもろこし、パイン、もも
みかん

ちゅうかめん
なまクリーム
しらたまもち 633 759

クリームチーズ和
あ

えは、リクエスト給食
きゅうしょく

第
だい

13位
い

のメニュー
です。フルーツのシロップと生

なま

クリームでクリームチーズ
をのばして、フルーツと白玉

しらたま

もちと和
あ

えています。給食
きゅうしょく

で
出
で

るフルーツ和
あ

えの中
なか

でも、人
にん

気
き

のデザートです。

13
(水）

ご は ん

はるさめスープ
シュウマイ
マーボーどうふ

ぎゅうにゅう、シュウマイ
ぶたにく、とうふ、だいず

はくさい、にんじん、ながねぎ
にんにく、しょうが、たけのこ
ほししいたけ、グリンピース

ごはん、はるさめ
でんぷん、ごまあぶら

544 737
ごま油

あぶら

はビタミンＥ
いー

を多
おお

く含
ふく

むので、動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

やがんなど
の病

びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

します。日
に

本
ほん

では平安
へいあん

時
じ

代
だい

に作
つく

られ、貴
き

族
ぞく

た
ちの間

あいだ

でお菓子
か し

作
づく

りに使
つか

われていました。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

14
(木）

こめこパン

コーンポタージュ
あみやきハンバーグ
チキンサラダ

ジョア（ストロベリー）
ぎゅうにゅう、ベーコン
あみやきハンバーグ
とりにく

にんじん、たまねぎ、パセリ
とうもろこし、レタス
きゅうり、あかピーマン

こめこパン
なまクリーム
マーガリン 669 789

玉
たま

ねぎはいろいろな料
りょう

理
り

に使
つか

われています。古
こ

代
だい

エジプト
ではピラミッドを作

つく

る人
ひと

たちがたくさん食
た

べたといわれて
います。玉

たま

ねぎには、肉
にく

の臭
くさ

みを消
け

したり、消
しょう

化
か

を良
よ

くす
る働

はたら

きがあります。

ジョア容
よう

器
き

は
専用
せんよう

ビニール袋
ぶくろ

へ

15
(金）

ご は ん

どさんこじる
てりやきチキン
おひたし
ふりかけ
ハスカップゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
みそ、てりやきチキン
ちりめんじゃこ
かつおぶし

にんにく、しょうが、もやし
にんじん、ながねぎ
とうもろこし、オクラ
キャベツ

ごはん、じゃがいも
ごまあぶら、バター
ふりかけ
ハスカップゼリー

634 773
どさんことは、北海道

ほっかいどう

で生
う

まれたものを意味
い み

する言
こと

葉
ば

です。
どさんこ汁

じる

は、豚肉
ぶたにく

やじゃがいも、とうもろこしなど
北海道
ほっかいどう

でとれる食
しょく

材
ざい

をたくさん使
つか

った体
からだ

が温
あたた

まる汁物
しるもの

です。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

18
(月）

ご は ん

わかめのみそしる
あつやきたまご
くろずあんかけ

ぎゅうにゅう、にぼしこ
みそ、わかめ
あつやきたまご
とりにく、とうふ

にんじん、ながねぎ、たまねぎ
あかピーマン、たけのこ
いんげん、にんにく、しょうが

ごはん、あぶら
でんぷん

554 693

一般的
いっぱんてき

な酢
す

の原
げん

料
りょう

は精白米
せいはくまい

ですが、黒
くろ

酢
ず

の原
げん

料
りょう

は、主
おも

に
玄米
げんまい

です。洗
あら

って蒸
む

した玄米
げんまい

を、つぼに入
い

れて、屋外
おくがい

で自
し

然
ぜん

発酵
はっこう

させます。１年
ねん

以
い

上
じょう

もの間
あいだ

、熟
じゅく

成
せい

させることで、ま
ろやかな味

あじ

わいになるそうです。

19
(火）

あごだしうどん

なべっこだんご
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、あぶらあげ
カニかまぼこ

にんじん、はくさい
ほししいたけ、ながねぎ
きゅうり、とうもろこし
しょうが、ごぼう

こめこうどん、もち
あずき、ごま

757 944
なべっこだんごは、リクエスト給食

きゅうしょく

第
だい

９位
い

です。おだんご
の形

かたち

が鍋
なべ

に似
に

ていることから、「なべっこだんご」といわれ
ています。「へちょっこだんご」と呼

よ

ぶ地
ち

方
ほう

もあります。

20
(水）

ち ゃ め し

きりぼしだいこんのみそしる
いわしごまみそに
にしめ

ぎゅうにゅう、みそ
いわしごまみそに
とりにく、なまあげ
さつまあげ、こうやどうふ

キャベツ、きりぼしだいこん
にんじん、ながねぎ、たまねぎ
ごぼう、ふき、わらび
ほししいたけ、こんぶ
こんにゃく

ごはん、いたふ

607 754
煮
に

しめは、お正
しょう

月
がつ

やお祝
いわ

い事
ごと

などに食
た

べられる縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い
料
りょう

理
り

です。おせち料
りょう

理
り

の定番
ていばん

で、家
か

族
ぞく

みんなで仲
なか

良
よ

く過
す

ご
せるようにという意味

い み

が込
こ

められています。

21
(木）

こくとうパン

いなかやさいスープ
ガーリックチキン
ブロッコリーサラダ
クリスマスケーキ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ガーリックチキン、チーズ

キャベツ、たまねぎ、セロリ
ズッキーニ、にんじん
ブロッコリー、きゅうり
あかピーマン

こくとうパン
じゃがいも、あぶら
ドレッシング
クリスマスケーキ

758 832 今日
きょう

はひと足
あし

早
はや

く、クリスマス献立
こんだて

です。クリスマスは、イエス・キリストの誕
たん

生
じょう

をお祝
いわ

いする行
ぎょう

事
じ

です。日
に

本
ほん

では、宗教
しゅうきょう

に関係
かんけい

なく、ケーキを食
た

べたり、プレゼントを交換
こうかん

したりします。
デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

22
(金）

むぎごはん

キーマカレー
かいそうサラダ
ゆずゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だいず、わかめ

たまねぎ、にんじん、にんにく
しょうが、レタス
とうもろこし、かんてん
りんごピューレ

むぎごはん、ざっこく
カレールウ、ゆずゼリー

661 839

今日
きょう

は冬
とう

至
じ

です。一年
いちねん

で一番
いちばん

太陽
たいよう

が出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

い日
ひ

です。次
つぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひる

の時
じ

間
かん

が長
なが

くなる
ことから昔

むかし

の人
ひと

は「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と信
しん

じていました。日
に

本
ほん

では、冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたり、柚子
ゆ ず

を
浮
う

かべたお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりする習
しゅう

慣
かん

があります。中
ちゅう

国
ごく

では冬
とう

至
じ

はとても大切
たいせつ

にされていて、餃
ぎょう

子
ざ

やぜんざいの
ようなものを食

た

べる習
しゅう

慣
かん

があるそうです。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

12 月 分こんだてひょう



















冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっ
ていくことから、「一陽来復

いちようらいふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は、太陽
たいよう

の
力
ちから

が弱
よわ

まると人間
にんげん

の運
うん

気
き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べ
て力

ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸運
こううん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。


