
令和８年 給食回数 18回

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｡

★魚
さかな
や肉
にく
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

５ 月 分 こ ん だ て ひ ょ う 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

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

あおなじる
てりやきチキン
すきこんぶのにつけ
かしわもち

ぎゅうにゅう、とうふ
にぼしこ、みそ
てりやきチキン
さつまあげ、こんぶ

にんじん、だいこんな
いとこんにゃく

ごはん、いたふ、あぶら
かしわもち

678 808
５月
がつ

５日
か

は、子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを祈
いの

る「端午
たんご

の節句
せっく

」です。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

の頃
ころ

から男
おとこ

の子
こ

の節句
せっく

として
広
ひろ

まり、鯉
こい

のぼりや兜
かぶと

を飾
かざ

るようになりました。また、子
こ

どもの日
ひ

に食
た

べる伝
でん

統
とう

的
てき

な食
た

べ物
もの

にかしわ餅
もち

があり
ます。かしわの葉

は

は、新
しん

芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから子
し

孫
そん

が末
すえ

永
なが

く続
つづ

いていくようにという願
ねが

いが
込
こ

められています。

７
（木）

まめスライスパン

ほうれんそうとベーコンのスープ
しろみざかなフライ
イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
しろみざかなフライ
チーズ

にんじん、たまねぎ
ほうれんそう、ブロッコリー
カリフラワー

まめスライスパン
あぶら、ドレッシング

680 845
長
なが

い連休
れんきゅう

が明
あ

けましたが、体調
たいちょう

はいかがでしょうか。調子
ちょうし

が出
で

ない
人
ひと

は、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れているかもしれません。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご
はんを心

こころ

がけ、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。

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、たまねぎ
にんじん、りんごピューレ
トマトピューレ、パイン、もも
みかん

むぎごはん、マーガリン
じゃがいも、カレールー
ゼリー 673 863

麦
むぎ

ごはんは、お米
こめ

に大
おお

麦
むぎ

を混
ま

ぜて炊
た

いたごはんです。普
ふ

通
つう

のごはん
と比
くら

べ、ほぐれやすいので、カレーとの相性
あいしょう

が抜
ばつ

群
ぐん

です。また、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

も多
おお

く含
ふく

まれています。

11
（月）

コッペパン

なのはなのシュクメルリ
わかめとツナのサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
わかめ、ツナ

にんにく、たまねぎ、にんじん
なのはな、きゅうり、コーン

コッペパン、バター
じゃがいも、しろいんげんまめ
ベシャメルソース
ドレッシング

628 769
菜
な

の花
はな

は、野
や

菜
さい

として食
た

べる食用
しょくよう

のもの、食用油
しょくようあぶら

の原料
げんりょう

となるもの、
見
み

て楽
たの

しむ観賞用
かんしょうよう

のものと大
おお

きく３つの種
しゅ

類
るい

に分
わ

けられます。菜
な

の
花
はな

で有
ゆう

名
めい

な青
あお

森
もり

県
けん

の横
よこ

浜
はま

町
まち

では、食用油
しょくようあぶら

に向
む

いた「キザキノナタネ」
という品

ひん

種
しゅ

が栽
さい

培
ばい

されているそうです。

12
（火）

ちぐさうどん

わかたけしのだ
ごぼうサラダ
むしケーキ

ぎゅうにゅう、たまご
なると、わかたけしのだ
ちくわ

にんじん、ながねぎ
ほししいたけ、ごぼう
きゅうり、とうもろこし

うどん、ごま
むしケーキ

604 671
たけのこは春

はる

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

です。成長
せいちょう

がとても早
はや

く、１日
にち

で１
メートル以上

いじょう

伸
の

びることもあります。地
じ

面
めん

から出
で

て10日
か

程
ほど

で硬
かた

くな
り食

た

べられなくなるので、地
じ

面
めん

から頭
あたま

が少
すこ

し出
で

ているものを見
み

つけ
て収穫

しゅうかく

します。

13
（水）

ご は ん

だいこんのみそしる
さばみそに
こまつなのおひたし

ぎゅうにゅう、あつあげ
みそ、さばみそに
かつおぶし

にんじん、だいこん
ぶなしめじ、こまつな、もやし

ごはん

565 736
おひたしは、茹

ゆ

でた野
や

菜
さい

を冷
れい

水
すい

で冷
ひ

やした料理
りょうり

のことをいいます。
もとは味

あじ

付
つ

けのために出
だ

汁
し

に浸
ひた

して作
つく

られていましたが、今
いま

はだし
を使

つか

わず、茹
ゆ

でた野
や

菜
さい

に醤油
しょうゆ

やめんつゆをかけただけのものをおひ
たしとするのが一

いっ

般
ぱん

的
てき

です。

14
（木）

せわりコッペパン

コンソメスープ
ポークウインナー（マイティソース)
たまごサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ポークウインナー、たまご

にんにく、しょうが、たまねぎ
セロリ、にんじん、キャベツ
きゅうり、えだまめ

せわりコッペパン
じゃがいも

731 866
セロリは「清

きよ

正
まさ

人
にん

参
じん

」という別
べつ

名
めい

があります。これは戦
せん

国
ごく

武将
ぶしょう

の加
か

藤
とう

清
きよ

正
まさ

が日
に

本
ほん

に持
も

ち込
こ

んだという説
せつ

がもとになっています。セロリも人
にん

参
じん

もセリ科
か

の仲
なか

間
ま

で、独
どく

特
とく

の強
つよ

い香
かお

りを持
も

ちます。肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

み消
け

しに使
つか

われる他
ほか

、加
か

熱
ねつ

すると
甘
あま

みとコクが出
で

るためスープや煮
に

込
こ

みのベースとして活
かつ

躍
やく

する名
めい

わき役
やく

です。

15
（金）

ご は ん

マーボーどうふ
ギョウザ
きゅうりともやしのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だいず、とうふ、ギョウザ
ハム

にんにく、しょうが、たけのこ
ほししいたけ、ながねぎ
きゅうり、もやし

ごはん、ごまあぶら
ごま、さとう
ドレッシング 622 830

もやしの名
な

前
まえ

は、植物
しょくぶつ

が芽
め

を出
だ

すという意
い

味
み

の「萌
も

やす」という言
こと

葉
ば

からきています。その名
な

前
まえ

のとおり、豆
まめ

な
どを暗

くら

いところで発
はつ

芽
が

させ、本
ほん

葉
ば

が開
ひら

く前
まえ

に収穫
しゅうかく

したものです。日
に

本
ほん

では、主
おも

に緑豆
りょくとう

もやし、大
だい

豆
ず

もやし、ブ
ラックマッペの３種

しゅ

類
るい

が流通
りゅうつう

しています。

ギョウザ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

18
（月）

スライスパン

ミネストローネ
ハーブチキン
ツナサラダ
クリームゴールド

ぎゅうにゅう、ベーコン
だいず、ハーブチキン
ツナ

セロリ、たまねぎ、にんじん
トマト、キャベツ
ブロッコリー、きゅうり
パプリカ

スライスパン
クリームゴールド、あぶら
さとう、もちむぎ
ドレッシング

627 749
皆
みな

さんはよく噛
か

んで食
た

べていますか。噛
か

むことは消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くするなど体
からだ

にとって様
さま

々
ざま

なよい働
はたら

きがあります
が、命

いのち

を守
まも

るためにも大
たい

切
せつ

です。食
た

べ物
もの

による窒
ちっ

息
そく

事
じ

故
こ

は小
ちい

さな子
こ

供
ども

に限
かぎ

らず起
お

きています。そのため、普
ふ

段
だん

から
よく噛

か

む習慣
しゅうかん

をつけるようにしましょう。早
はや

食
ぐ

いや、口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

を詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎること、食事
しょくじ

の最中
さいちゅう

にふざけ
ることも窒

ちっ

息
そく

のリスクを高
たか

めます。思
おも

わぬ事
じ

故
こ

を防
ふせ

ぐために、自
じ

分
ぶん

の食事
しょくじ

のとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

19
（火）

しおラーメン

はるまき
きりぼしだいこんサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、はるまき、ハム

にんじん、メンマ、もやし
キャベツ、ながねぎ、きゅうり
だいこん

ちゅうかめん、あぶら
ごま

613 730
塩
えん

分
ぶん

は私
わたし

たちが生
い

きていくために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。しかし、必
ひつ

要
よう

以上
いじょう

に取
と

り続
つづ

けると様
さま

々
ざま

な病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす原
げん

因
いん

となります。特
とく

に麺
めん

類
るい

は普
ふ

通
つう

の汁
しる

物
もの

と比
くら

べ、スープの味
あじ

付
つ

けが濃
こ

いものや、麺
めん

自
じ

体
たい

にも塩
しお

が
使
つか

われているものがあるため注意
ちゅうい

が必
ひつ

要
よう

です。食塩
しょくえん

の取
と

りすぎを防
ふせ

ぐために、麺
めん

類
るい

を食
た

べるときは、できるだ
けスープを残

のこ

すようにしましょう。

20
（水）

ご は ん

ほうれんそうのみそしる
いわししょうがに
にくじゃが

ぎゅうにゅう、とうふ
にぼしこ、みそ
いわししょうがに
ぶたにく

にんじん、ほうれんそう
いとこんにゃく、しょうが
たまねぎ、グリンピース

ごはん、いたふ、あぶら
じゃがいも、さとう

674 826
いわしは昔

むかし

からよく食
た

べられている魚
さかな

で、マイワシ、カタクチイワシ、ウルメイワシ等
など

の種
しゅ

類
るい

があります。た
んぱく質

しつ

や脂
し

質
しつ

、カルシウムの他
ほか

、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が豊
ほう

富
ふ

です。刺
さし

身
み

で食
た

べられる事
こと

も
ありますが、鮮

せん

度
ど

が落
お

ちやすいため、焼
や

き物
もの

や煮
に

付
つ

けで食
た

べられる事
こと

が多
おお

いです。今日
きょう

はしょうが煮
に

で登場
とうじょう

し
ます。

21
（木）

こめこスライスパン

コーンポタージュ
ハンバーグ
フレンチサラダ

ぎゅうにゅう、ハンバーグ たまねぎ、にんじん
とうもろこし、ブロッコリー
きゅうり、パプリカ、レタス

こめこスライスパン
マーガリン
ベシャメルソース
なまクリーム、ドレッシング

733 873
ごはんやパン、麺

めん

等
など

は主食
しゅしょく

と呼
よ

ばれ、食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

となるものです。私
わたし

たちの体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かしたり、体
からだ

を成長
せいちょう

さ
せるためのエネルギーになる炭

たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。エネルギーをしっかりとれるよう十分
じゅうぶん

な量
りょう

を食
た

べるようにしましょう。



令和８年
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｡５ 月 分 こ ん だ て ひ ょ う

令
れい

和
わ

８年
ねん

３月
がつ

分
ぶん

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 3230.8kg

【一
いち

日
にち

当
あ

たり】190.0kg

【一人
ひとり

当
あ

たり】 42.6ｇ

給食回数 18回 ★魚
さかな
や肉
にく
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

食育
しょくいく

食育
しょくいく

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

22
（金）

むぎごはん

ビーフハヤシ（レトルト）
りっちゃんサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう、ハム
こんぶ、ヨーグルト

きゅうり、キャベツ
ミニトマト、とうもろこし

むぎごはん
ビーフハヤシ
ドレッシング 754 874

今日
きょう

のビーフハヤシは給食
きょうしょく

センターの非常時
ひじょうじ

に備
そな

えてある「非常用
ひじょうよう

備
び

蓄
ちく

食
しょく

」です。そのままでも食
た

べられます
が、今日

きょう

は温
あたた

めて提供
ていきょう

します。レトルトの袋
ふくろ

を開
あ

けてごはんにかけて食
た

べてください。開
かい

封
ふう

するときに、袋
ふくろ

で
手
て

を切
き

ったり、こぼしたりしないよう注意
ちゅうい

しましょう。※レトルトの袋
ふくろ

はビニール袋
ぶくろ

に入
い

れてください。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

フタ：アルミ

25
（月）

コッペパン

トマトとたまごのスープ
カマンベールチーズコロッケ
コーンサラダ

ぎゅうにゅう、たまご
カマンベールチーズコロッケ

にんじん、トマト、たまねぎ
オクラ、レタス、ブロッコリー
きゅうり、とうもろこし
えだまめ

コッペパン、あぶら
ドレッシング

622 721
カマンベールチーズは、フランスのノルマンディ地

ち

方
ほう

で生
う

まれた、白
しろ

カビで熟成
じゅくせい

させて作
つく

るチーズです。上品
じょうひん

でクリーミーな味
あじ

わいから、チーズの女
じょ

王
おう

とも呼
よ

ばれています。今日
きょう

はコロッケに入
はい

っています。クセが少
すく

な
いので、チーズが苦

にが

手
て

な人
ひと

も食
た

べやすいかもしれません。

26
（火）

ミートソーススパゲッティ

だいこんサラダ ジョアブルーベリー
ぶたにく、ぎゅうにく
だいず、かにかまぼこ

にんにく、しょうが、たまねぎ
にんじん、セロリ、トマト
パセリ、だいこん、えだまめ

スパゲッティ
マーガリン
ドレッシング 581 733

枝
えだ

豆
まめ

は大
だい

豆
ず

をまだ青
あお

いうちに収穫
しゅうかく

したもので、豆
まめ

ではなく野
や

菜
さい

の仲
なか

間
ま

に分
わ

けられます。大
だい

豆
ず

に比
くら

べ、たんぱく
質
しつ

が少
すく

なめですが、大
だい

豆
ず

にはほとんどないカロテンやビタミンＣが含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では鮮
あざ

やかな緑色
みどりいろ

を
活
い

かして、サラダなどの彩
いろど

りとしてよく使
し

用
よう

しています。

ジョア容
よう

器
き

は
専
せん

用
よう

ビニール袋
ぶくろ

へ

27
（水）

ご は ん

ぶたじる
あつやきたまご
ひじきいために
ふりかけ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
こうやどうふ、みそ
あつやきたまご、ひじき
さつまあげ、だいず

にんにく、ごぼう、にんじん
ぶなしめじ、キャベツ
たまねぎ、いとこんにゃく
れんこん

ごはん、あぶら

624 782

豚
ぶた

肉
にく

に豊
ほう

富
ふ

なビタミンＢの仲
なか

間
ま

は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を体
からだ

の中
なか

でエネルギーに変
か

えて利
り

用
よう

するために大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。
不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れやすくなったり、集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりしてしまいます。豚
ぶた

肉
にく

の他
ほか

には、魚
さかな

やきのこ、緑黄色
りょくおうしょく

野
や

菜
さい

、大
だい

豆
ず

等
など

にも含
ふく

まれています。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、主食
しゅしょく

に様
さま

々
ざま

なおかずを組
くみ

合
あ

わせて食
た

べるように
しましょう。

28
（木）

こくとうコッペパン

はくさいとベーコンのスープ
イタリアンチキン
ポテトサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
イタリアンチキン

にんじん、たまねぎ、はくさい
パセリ、きゅうり、えだまめ

こくとうコッペパン
じゃがいも、マヨネーズ

690 805
じゃがいもは、大

おお

きく２つの種
しゅ

類
るい

に分
わ

けることができます。一
ひと

つはメークインと呼
よ

ばれる種
しゅ

類
るい

で、細
ほそ

長
なが

い形
かたち

をし
ています。煮

に

崩
くず

れしにくいため、煮
に

物
もの

やカレーなどに使
つか

われることが多
おお

いです。もう一
ひと

つの種
しゅ

類
るい

は男爵
だんしゃく

と呼
よ

ば
れ、丸

まる

い形
かたち

をしています。こちらはホクホクとした食感
しょっかん

があり、崩
くず

れやすいため、コロッケやポテトサラダ等
など

の
料理
りょうり

に向
む

いています。それぞれの特徴
とくちょう

を生
い

かして、使
つか

い分
わ

けることで料理
りょうり

をおいしく仕
し

上
あ

げることができます。

29
（金）

ご は ん

もずくスープ
にくシュウマイ
とりのチリソースいため

ぎゅうにゅう、もずく
とうふ、にくシュウマイ
とりにく

にんじん、えのきたけ
ながねぎ、たまねぎ、たけのこ
いんげん

ごはん、ごま
ごまあぶら

587 791
豆
とう

腐
ふ

は、豆乳
とうにゅう

をにがりで固
かた

めて作
つく

ります。成長期
せいちょうき

に大
たい

切
せつ

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄
てつ

分
ぶん

といった栄
えい

養
よう

素
そ

が豊
ほう

富
ふ

なため、普
ふ

段
だん

から積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れて欲
ほ

しい食品
しょくひん

です。お店
みせ

では主
おも

に、木
も

綿
めん

豆
どう

腐
ふ

と絹
きぬ

ごし豆
どう

腐
ふ

が売
う

られてい
ます。どちらも大

だい

豆
ず

由
ゆ

来
らい

の良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

がとれるため、料理
りょうり

や好
この

みに合
あ

わせて使
つか

い分
わ

けるとよいですね。

にくシュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

ジョア
ブルーベリー

成長期
せいちょうき

の体
からだ
は、栄養

えいよう
をしっかりとるとともに適

てき
度
ど
な

運動
うんどう

をしなければ、じょうぶな体
からだ
をつくることができ

ません。どのような食事
しょくじ

をとればよいのか、考
かんが
えてみ

ましょう。

★立
た

ち歩
ある

くと、ほこりが立
た

ったり、ぶつ
かってこぼしたりするかもしれません。

のどに詰
つ
まりやすい食

た
べ物
もの
は、特

とく
に気

き
をつけて食

た
べましょう｡

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

･六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

にんにく 5/11
ごぼう 5/27

えい よう かんが

かんしょく しょくじ

ちゅうしょく

ちょうしょく

ゆうしょく

スポーツをしているからといって特別
とくべつ

な栄養
えいよう

をと
らなくても、１日

にち
に必要

ひつよう
なエネルギー量

りょう
と栄養

えいよう
バラ

ンスがとれていれば、問題
もんだい
はありません。下

した
の絵

え
は、

スポーツをしている人
ひと
の食事

しょくじ
例
れい
です。主食

しゅしょく
・主菜

しゅさい
・

副菜
ふくさい
・汁物

しるもの
・果物

くだもの
・牛乳

ぎゅうにゅう
がそろっていますので参考

さんこう

にしてみましょう。

／ごはん

／豚肉
ぶたにく
のしょうが焼

や
き

／野
や
菜
さい
のグリル

／ほうれんそうのおひたし

／みそ汁
しる

主食
しゅし

ょく

主菜
しゅさ

い

副菜
ふくさ

い

副菜
ふくさ

い

汁物
しるも

の

果物
くだも

の

牛乳
ぎゅう

にゅう

激
はげ
しい運動

うんどう
を行

おこな
っている人

ひと
の中

なか
には、鉄

てつ
などのミ

ネラルが減少
げんしょう

したり、疲
ひ
労
ろう
が激

はげ
しくビタミン類

るい
が不

ふ

足
そく
したりします。そこで、これらの栄養

えいよう
素
そ
を効

こう
果
か
的
てき

に摂取
せっしゅ
するよう工

く
夫
ふう
してみましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

やドライ
フルーツなどを！

果物
くだもの
や野

や
菜
さい
料理
りょうり
を１品

ぴん

追
つい
加
か
してみよう！

風
かぜ
薫
かお
るすがすがしい季

き
節
せつ
になりました。新年

しんねん
度
ど
から１か月

げつ
、新

あたら
しい環境

かんきょう
に

も慣
な
れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明

あ
けは緊張感

きんちょうかん
がゆるみ、

心
こころ
や体

からだ
に疲

つか
れが出

で
てくる時

じ
期
き
です。毎日

まいにち
を元

げん
気
き
に過

す
ごせるように、食事

しょくじ
・

睡眠
すいみん
・運動
うんどう
の３つを意

い
識
しき
してみましょう。

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい
・副菜
ふくさい
をそろえると、栄養

えいよう

のバランスが整
ととの
いやすくなります。

朝
あさ
起
お
きたら日光

にっこう
を浴

あ
びる習慣

しゅうかん
をつけ

ると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの
い、１日

にち
を気

き

持
も
ちよくスタートできます。

適
てき
度
ど
な運動

うんどう
は、食事

しょくじ
をおいしく感

かん
じ

たり、質
しつ
のよい睡眠

すいみん
につながったり

と、いいことがたくさんあります。


