
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

９
(火）

あごだしうどん

ポテトコロッケ
ツナサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
あぶらあげ、なると、ツナ

にんじん、ほししいたけ
はくさい、ながねぎ、しょうが
キャベツ、ブロッコリー
たまねぎ

こめこうどん、あぶら
ポテトコロッケ
ドレッシング、ひよこまめ
レッドキドニー

588 718
新年
しんねん

度
ど

が始
はじ

まりました。入
にゅう

学
がく

や進
しん

級
きゅう

などで環
かん

境
きょう

が変
か

わると、緊
きん

張
ちょう

や不
ふ

安
あん

から心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れやすくなります。
バランスの良

よ

い食
しょく

事
じ

と十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけて体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないようにしましょう。献立
こんだて

表
ひょう

の食
しょく

育
いく

一口
ひとくち

メモには、
食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

や働
はたら

き、文
ぶん

化
か

や歴
れき

史
し

などについていろいろな情
じょう

報
ほう

をのせますので楽
たの

しみにしていてください。

10
(水）

ご は ん

だいこんのみそしる
さばみそに
すきこんぶのにつけ

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ
さばみそに、さつまあげ
こんぶ

だいこん、にんじん
いとこんにゃく

ごはん、あぶら

592 775

さばは、一年
いちねん

中
じゅう

食
た

べられている魚
さかな

で、マサバやゴマサバなどいろいろな種類
しゅるい

があります。さばには、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

を作
つく

るのに欠
か

かせないカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンＤ
でぃー

や、脳
のう

の働
はたら

きをよくするＤ
でぃー

Ｈ
えいち

Ａ
えー

、血液
けつえき

をサラサラ
にして脳

のう

卒
そっ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

が期
き

待
たい

できるＥＰＡ
いーぴーえー

が多
おお

く含
ふく

まれています。栄養
えいよう

価
か

の高
たか

い食
しょく

材
ざい

なので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。

11
(木）

ごまスライスパン

ちゅうかコーンスープ
あみやきハンバーグ
チキンサラダ

ぎゅうにゅう、ハム
たまご、あみやきハンバーグ
とりにく

とうもろこし、モロヘイヤ
にんじん、ながねぎ、レタス
ブロッコリー、きゅうり
きパプリカ

ごまパン、でんぷん

704 769

とうもろこしは、米
こめ

や小
こ

麦
むぎ

とならんで世
せ

界
かい

三大
さんだい

穀物
こくもつ

といわれており、世
せ

界
かい

で年間
ねんかん

11億
おく

トンを超
こ

える量
りょう

が生産
せいさん

さ
れています。ゆでてそのまま食

た

べたり、ソテーにしたり、サラダやスープなどにも使
つか

われています。とうもろ
こしのひげは漢方薬

かんぽうやく

やお茶
ちゃ

に、茎
くき

や葉
は

は家
か

畜
ちく

のエサや紙
かみ

の材
ざい

料
りょう

になるので、捨
す

てるところがない食
しょく

材
ざい

といわれ
ています。

12
(金）

むぎごはん

チキンカレー
フルーツのヨーグルトあえ

ぎゅうにゅう、とりにく
ヨーグルト

にんにく、しょうが、にんじん
たまねぎ、りんごピューレ
みかん、パイン、もも、トマト

むぎごはん、じゃがいも
マーガリン、カレールウ
あまおうゼリー 677 867

みなさん、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元
げん

気
き

の源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体温
たいおん

が上
あ

がり、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に活動
かつどう

するための準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと頭
あたま

がぼーっとして授
じゅ

業
ぎょう

に集中
しゅうちゅう

できな
かったり、イライラしたりなど体

たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こします。元
げん

気
き

に過
す

ごすためにも、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べま
しょう。

15
(月）

ご は ん

せんべいじる
ホッケフライ
なのはなのからしあえ

ぎゅうにゅう、とりにく
ホッケフライ、たまご

にんじん、ごぼう
ほししいたけ、つきこんにゃく
ながねぎ、なのはな、もやし

ごはん、あぶら
せんべい

664 817 菜
な

の花
はな

は、春
はる

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。β
べーた

カロテンやビタミンＢ１
びーわん

・Ｂ２
びーつー

・ビタミンＣ
しー

・鉄
てつ

・カルシウム・カリウム・
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をバランスよく含
ふく

んでいます。体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

の予
よ

防
ぼう

や貧血
ひんけつ

の予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

があります。

16
(火）

しおラーメン

ギョウザ
きりぼしだいこんサラダ
おいわいゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、ギョウザ、ハム

キャベツ、もやし、にんじん
ながねぎ、メンマ
とうもろこし、きくらげ
きりぼしだいこん、きゅうり

ちゅうかめん、ごま
おいわいゼリー

535 681
新
あたら

しい学年
がくねん

になり、成
せい

長
ちょう

に合
あ

わせて給食
きゅうしょく

の量
りょう

も少
すこ

しずつ増
ふ

えています。今
いま

は少
すこ

し多
おお

いと感
かん

じる人
ひと

がいるかも
しれませんが、みなさんの成

せい

長
ちょう

に合
あ

わせた量
りょう

なので、少
すこ

しずつ食
た

べられるようになってくれると嬉
うれ

しいです。
今日
きょう

は、みなさんの入
にゅう

学
がく

と進
しん

級
きゅう

をお祝
いわ

いしてゼリーがつきます。

デザート
容
よう

器
き

：プラ
ギョウザ
小
しょう

１個
こ

･中
ちゅう

２個
こ

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６年 給食回数 15回



















４月分こんだてひょう

がっ こう きゅう しょく



【一
いっ

週
しゅう

間
かん

の給食
きゅうしょく

形態
けいたい

】

小
しょう

学校
がっこう

260円
えん

中
ちゅう

学校
がっこう

290円
えん

【一
いっ

食
しょく

当
あ

たりの
給食
きゅうしょく

費
ひ

】月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

おべんとう
(ごはんのみ)

めん ごはん パン ごはん

お ね が い
◎月曜

げつよう

日
び

は家
か

庭
てい

から、ごはんだけを持
じ

参
さん

さ
せて下

くだ

さい。
◎配

はい

布
ふ

している「はし・スプーン」は、毎日
まいにち

洗
あら

って清潔
せいけつ

なものを使
し

用
よう

させて下
くだ

さい。
◎朝

あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べさせるようにして
下
くだ

さい。
◎好

す

き嫌
きら

いなく、なんでも食
た

べることがで
きるようにさせて下

くだ

さい。

区
く

分
ぶん エネルギー

(kcal)
たんぱく質

しつ

(g)
脂
し

質
しつ

(％)
カルシウム
(mg)

鉄
てつ

(mg)
マグネシウム
(mg)

亜
あ

鉛
えん

(mg)

ビ タ ミ ン
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

(g)Ａ(µgRE) Ｂ1(mg) Ｂ2(mg) Ｃ(mg)

小
しょう

学生
がくせい 650 21～32.5 摂取

せっしゅ

エネルギー
全体
ぜんたい

の20～30％

350 3 50 2 200 0.4 0.4 25 4.5以
い

上
じょう

中
ちゅう

学生
がくせい 830 27～41.5 450 4.5 120 3 300 0.5 0.6 35 7以

い

上
じょう

【学校
がっこう

給食
きゅうしょく

栄養
えいよう

基
き

準量
じゅんりょう

】～給食
きゅうしょく

一食
いっしょく

あたり～ ※小
しょう

学生
がくせい

は８～９歳
さい

の場
ば

合
あい

※文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

を目
め

安
やす

とし、実状
じつじょう

にあわせて、弾力的
だんりょくてき

に運用
うんよう

します。

【給食
きゅうしょく

用
よう
パンについて】

・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
よう

と市
し

販用
はんよう

パンの製造
せいぞう

日
び

は変
か

えていない。
・市

し

販用
はんよう

パンには、ほとんど卵
たまご

が使
つか

われているため、卵
たまご

の微
び

量
りょう

な混
こん

入
にゅう

の可
か

能性
のうせい

がある。
・アレルギー表

ひょう

示
じ

義務
ぎ む

のある７品目
ひんもく

（小
こ

麦
むぎ

・卵
たまご

・乳
にゅう

・落
らっ

花
か

生
せい

・えび・かに・そば）の混
こん

入
にゅう

が考
かんが

えられる。
・製造

せいぞう

ラインにおけるコンタミネーションの可
か

能性
のうせい

があるアレルギー物質
ぶっしつ

：卵
たまご

・乳
にゅう

・小
こ

麦
むぎ

・落
らっ

花
か

生
せい

・くるみ・ごま・大
だい

豆
ず

※食
しょく
物
もつ
アレルギーの調

ちょう
査
さ
票
ひょう
を提

てい
出
しゅつ
していただいているご家

か
庭
てい
の方

かた
には特

とく
に重

じゅう
要
よう
な内容

ないよう
ですので、

ご了承
りょうしょう

していただきますようお願
ねが
いいたします。

※令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

の
給食
きゅうしょく

日数
にっすう

は199日
にち

です。

【給食
きゅうしょく

用
よう
ごはんについて】

・ごはん（白米
はくまい

）と炊
た

き込
こ

みごはんは、同一
どういつ

ラインで製造
せいぞう

するため、
小
こ

麦
むぎ

・大
だい

豆
ず

の微
び

量
りょう

な混
こん

入
にゅう

の可
か

能性
のうせい

がある。

【給食
きゅうしょく

用
よう
麺
めん
について】

・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
よう

と市
し

販用
はんよう

の麺
めん

は製造
せいぞう

日
び

を変
か

えている。
・製造

せいぞう

は同一
どういつ

ラインのため、そばの微
び

量
りょう

な混
こん

入
にゅう

の可
か

能性
のうせい

がある。

昨今
さっこん

の食
しょく

材
ざい

価
か

格
かく

の高騰
こうとう

により学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の食
しょく

材
ざい

費
ひ

用
よう

も同様
どうよう

に高騰
こうとう

しております。
この食

しょく

材
ざい

価
か

格
かく

高騰
こうとう

による令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

の給食
きゅうしょく

費
ひ

の増額分
ぞうがくぶん

については、前年
ぜんねん

度
ど

同様
どうよう

に
保護
ほ ご

者
しゃ

の皆様
みなさま

の経済的
けいざいてき

負
ふ

担
たん

を軽減
けいげん

するため、十
と

和
わ

田
だ

市
し

と六戸町
ろくのへまち

が負
ふ

担
たん

することと
いたしました。このことから、保護

ほ ご

者
しゃ

の皆様
みなさま

に納
のう

入
にゅう

していただく給食
きゅうしょく

費
ひ

につきま
しては増額

ぞうがく

はございません。 十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六戸町
ろくのへまち

保護
ほ ご

者
しゃ

の皆様
みなさま

へ

うららかな春
はる

の日差
ひ ざ

しのもと、ピカピカの新
しん

入
にゅう

生
せい

を迎
むか

え、新年
しんねん

度
ど

が始
はじ

まりました。ご入
にゅう

学
がく

・ご進
しん

級
きゅう

おめでとう

ございます。４月
がつ

は、新
あたら

しい生活
せいかつ

への期
き

待
たい

に胸
むね

を膨
ふく

らま

せる一方
いっぽう

で、環
かん

境
きょう

が変
か

わり、疲
つか

れやストレスがたまりや

すくなる時期
じ き

でもあります。夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、朝食
ちょうしょく

を

しっかり食
た

べてから登校
とうこう

することが大切
たいせつ

です。

今年
こんねん

度
ど

も、安心
あんしん

・安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

できるよう職
しょく

員
いん

一丸
いちがん

となって取
と

り組
く

んで

まいります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

へのご理
り

解
かい

・ご協力
きょうりょく

のほど、よろしくお願
ねが

い致
いた

します。

令
れい
和
わ
６年

ねん
２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

】 3593㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 189.1㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 36.5ｇ

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

ごぼう 4/15･24
長芋
ながいも

4/17

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
よう

ごはん、パン、麺
めん

について製造
せいぞう

工
こう

場
じょう

より報告
ほうこく

を受
う

けていますのでお知
し

らせいたします。



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６年 給食回数 15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

17
(水）

ご は ん

ながいものみそしる
てりやきチキン
ひじきいために
ふりかけ

ぎゅうにゅう、こうやどうふ
にぼしこ、みそ
てりやきチキン、ぶたにく
だいず、ふりかけ

ぶなしめじ、にんじん
いんげん、ひじき
いとこんにゃく、れんこん

ごはん、ながいも
あぶら、さとう

601 740
ひじきは、海藻

かいそう

の仲
なか

間
ま

です。海
うみ

に生
は

えているときは茶色
ちゃいろ

い色
いろ

をしていますが、刈
か

り取
と

って加
か

工
こう

すると黒
くろ

くなり
ます。ひじきには、お腹

なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがある食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

や、歯
は

や骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムが多
おお

く
含
ふく

まれています。成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんには、欠
か

かせない栄養
えいよう

素
そ

が入
はい

っています。しっかりと食
た

べましょう。

18
(木）

こめこスライスパン

ミネストローネ
オムレツ
ポテトサラダ

ジョア（マスカット）
ベーコン、オムレツ

にんにく、セロリ、たまねぎ
トマト、にんじん、キャベツ
きゅうり、とうもろこし

こめこパン
しろいんげんまめ、あぶら
もちむぎ、じゃがいも
マヨネーズ、さとう

560 693

じゃがいもは、17世
せい

紀
き

の初
はじ

めにインドネシアのジャカルタからやってきました。「ジャカルタからきたいも」
がつまって「じゃがいも」になったといわれています。その後

ご

、江戸
え ど

時
じ

代
だい

に何
なん

度
ど

もあった飢
き

饉
きん

のたびに、飢
う

え
をしのぐための作物

さくもつ

として広
ひろ

がりました。現在
げんざい

作
つく

られているメークインや男
だん

爵
しゃく

といったじゃがいもは、明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

になってアメリカからやってきた品種
ひんしゅ

です。

ジョア容
よう

器
き

は
専用
せんよう

ビニール袋
ぶくろ

へ

19
(金）

ご は ん

わかめスープ
シュウマイ
ホイコーロー

ぎゅうにゅう、わかめ
シュウマイ、ぶたにく
なまあげ

にんじん、ながねぎ、たけのこ
キャベツ、たまねぎ
あかパプリカ、にんにく
しょうが

ごはん、ごま
ごまあぶら

561 759

ホイコーローは、中
ちゅう

国
ごく

の四
し

川
せん

料
りょう

理
り

の一
ひと

つで、キャベツと豚肉
ぶたにく

を甘辛
あまから

い味噌
み そ

で炒
いた

めたものです。四
し

川
せん

料
りょう

理
り

は、香辛
こうしん

料
りょう

を
たくさん使

つか

った辛
から

い料
りょう

理
り

が特
とく

徴
ちょう

といわれています。四
し

川
せん

料
りょう

理
り

が生
う

まれ
た地

ち

域
いき

は冬
ふゆ

の寒
さむ

さが厳
きび

しいので、体
からだ

を温
あたた

めるために辛
から

い料
りょう

理
り

を食
た

べてい
ました。今日

きょう

の給食
きゅうしょく

では、食
た

べやすいように辛
から

みを抑
おさ

えて作
つく

りました。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

22
(月）

ご は ん

はくさいのみそしる
チキンみそカツ
ラーメンサラダ

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ
チキンみそカツ、とりにく

はくさい、にんじん
えのきたけ、レタス、きゅうり
とうもろこし

ごはん、チャーメン
あぶら、ドレッシング

645 816

みなさん、給食
きゅうしょく

の準
じゅん

備
び

はスムーズにできるようになりましたか？
給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

は白
はく

衣
い

を身
み

に着
つ

け、しっかりと手
て

を洗
あら

い給食
きゅうしょく

の準
じゅん

備
び

に
とりかかりましょう。クラスのみんなで協力

きょうりょく

し、給食
きゅうしょく

の準
じゅん

備
び

を早
はや

く
して、楽

たの

しい給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

にしてください。

23
(火）

クリームスパゲッテイ

だいこんサラダ
いちごゼリー

ぎゅうにゅう、とりにく
かにかまぼこ

にんにく、たまねぎ、にんじん
ぶなしめじ、いんげん
だいこん、きゅうり、えだまめ

スパゲッティ
ホワイトルウ、マーガリン
ドレッシング
いちごゼリー

583 713

いちごの旬
しゅん

は３月
がつ

から５月
がつ

ですが、ハウス栽培
さいばい

により11月
がつ

から出
で

回
まわ

り始
はじ

めます。種
たね

に見
み

えるいちごのつぶつぶは「果
か

実
じつ

」で、果
か

実
じつ

のよう
に見

み

える赤
あか

い部
ぶ

分
ぶん

は「花
か

托
たく

」という花
はな

を支
ささ

える部
ぶ

分
ぶん

が大
おお

きくなった
ものです。ビタミンＣ

しー

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれている食
しょく

品
ひん

です。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

24
(水）

ご は ん

こまつなのみそしる
あつやきたまご
ごぼうプルコギ

ぎゅうにゅう、とうふ
あぶらあげ、みそ
あつやきたまご、ぶたにく

こまつな、にんじん、ごぼう
つきこんにゃく、あかパプリカ

ごはん、ごま、しょうが
さとう、ごまあぶら

579 725

給食
きゅうしょく

に出
で

てくる牛乳
ぎゅうにゅう

１本
ぽん

にはカルシウムが227 ㎎
みりぐらむ

入
はい

っています。
カルシウムは丈

じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

で、成
せい

長
ちょう

期
き

の
みなさんには欠

か

かすことができません。牛乳
ぎゅうにゅう

や乳
にゅう

製品
せいひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にと
るようにしましょう。

25
(木）

スライスパン

ガルビュール
チキンウィンナー
ミモザサラダ
ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう、ベーコン
チキンウィンナー、たまご

キャベツ、セロリ、ズッキーニ
にんじん、たまねぎ、にんにく
レタス、ブロッコリー

スライスパン
しろいんげんまめ
ドレッシング 563 702

今
こ

年
とし

の７月
がつ

から、フランスのパリでオリンピック・パラリンピック
が開催

かいさい

されます。それにちなんで、今日
きょう

の汁物
しるもの

はフランスの郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

にしました。ガルビュールは、キャベツと豆
まめ

などを煮込
に こ

んだ野
や

菜
さい

スープで、フランスの南西
なんせい

部
ぶ

でよく食
た

べられている家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

です。

ウインナー
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

26
(金）

むぎごはん

キーマカレー
かいそうサラダ

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、りんごピューレ
きゅうり、かんてん
とうもろこし、トマト

むぎごはん、カレールウ
マーガリン

645 826

給食
きゅうしょく

前
まえ

にはしっかり手
て

を洗
あら

っていますか？手
て

はいろいろなところを
触
さわ

るので、見
み

た目
め

はきれいでも、細菌
さいきん

やウイルスがついていること
があります。食中

しょくちゅう

毒
どく

や感染
かんせん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するためには、せっけんでしっ
かり手

て

を洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。

30
(火）

ルースーそうめん

はるまき
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
たまご、はるまき、ちくわ

にんじん、たけのこ、きくらげ
もやし、チンゲンサイ
しょうが、きゅうり、ごぼう

そうめん、でんぷん
あぶら、ごま

676 855

ごまは、昔
むかし

から「不
ふ

老
ろう

長
ちょう

寿
じゅ

の薬
くすり

」といわれるほど栄養
えいよう

豊
ほう

富
ふ

な食
た

べ物
もの

です。ごまには、お腹
なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きのある食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が含
ふく

まれ
てます。しかし、ごまの皮

かわ

は硬
かた

く、そのまま食
た

べてもほとんど栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されません。しっかりと噛
か

んで食
た

べましょう。



















４月分こんだてひょう

わ
す


