
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

だいこんのみそしる
はんじゅくあじつけたまご
ぎゅうどんのぐ
さくらもち

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ、たまご
ぎゅうにく

だいこん、しめじ、にんじん
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース

ごはん、ざらめ
さくらもち

752 921
３月

がつ

に入
はい

り寒
さむ

さも少
すこ

し和
やわ

らいできました。卒
そつ

業
ぎょう

や進
しん

級
きゅう

ももうすぐです。３月
がつ

は一年間
いちねんかん

のまとめの時期
じ き

ですの
で、学年

がくねん

最
さい

後
ご

の一
いっ

か月
げつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためにも規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、１日
にち

３度
ど

の食
しょく

事
じ

をしっかりとりま
しょう。

４
(月）

ご は ん ミルメーク

おやこに
にくだんご
おひたし

ぎゅうにゅう、たまご
とりにく、なると
にくだんご、かつおぶし
ちりめん

にんじん、たまねぎ
グリンピース、ほししいたけ
キャベツ、オクラ

ごはん、いたふ
ミルメーク

646 801
にわとりが産卵

さんらん

を開
かい

始
し

して間
ま

もない時期
じ き

は双
ふた

子
ご

たまごが産
う

まれることがあります。若
わか

いにわとりは、ホルモン
バランスが整

ととの

っていないので産卵
さんらん

のリズムが安定
あんてい

せず、２個
こ

の卵黄
らんおう

が連続
れんぞく

的
てき

にできてしまいます。外見
がいけん

は普
ふ

通
つう

のたまごより細長
ほそなが

いのが特
とく

徴
ちょう

ですが、中
なか

身
み

は普
ふ

通
つう

のたまごと同
おな

じなので安心
あんしん

して食
た

べれます。

肉
にく

団
だん

子
ご

小
しょう

･中
ちゅう

２個
こ

５
(火）

しょうゆラーメン

シュウマイ
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、シュウマイ
カニかまぼこ

にんじん、メンマ、もやし
ほうれんそう、ながねぎ
ごぼう、きゅうり

ちゅうかめん、ごま

547 716
みなさん、よく噛

か

んで食
た

べていますか。よく噛
か

んで食
た

べると、肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

につながるとともに、歯
は

並
なら

びをよくし、
虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

にもなります。また、よく噛
か

むことで脳
のう

の働
はたら

きも活発
かっぱつ

になります。やわらかい食
た

べ物
もの

だけではなく、
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

い噛
か

みごたえのあるものを積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

６
(水）

わかめごはん

キャベツのみそしる
てりやきチキン
ながいもサラダ

ジョア、わかめ
やきどうふ、にぼしこ
みそ、てりやきチキン
ちくわ

にんじん、しめじ、キャベツ
オクラ

ごはん、いたふ
ながいも、ドレッシング

538 717
わかめは、乾燥品

かんそうひん

や塩蔵品
えんぞうひん

があるので一
いち

年
ねん

中
じゅう

食
た

べることができます。収
しゅう

穫
かく

は春
はる

から初
しょ

夏
か

にかけてで、採
と

れたて
は生

なま

でも食
た

べられます。しかし、長
なが

く保
ほ

存
ぞん

ができないため、市
し

場
じょう

に出
で

回
まわ

るものは乾燥
かんそう

や塩蔵
えんぞう

にします。給食
きゅうしょく

で
は、わかめごはんやわかめの味

み

噌
そ

汁
しる

、海藻
かいそう

サラダなど、わかめを使
つか

った献立
こんだて

を出
だ

しています。

ジョア容
よう

器
き

は
専用
せんよう

ビニール袋
ぶくろ

へ

７
(木）

こくとうパン

はくさいとベーコンのスープ
えびフライ
ツナサラダ
おいわいゼリー

ぎゅうにゅう、ベーコン
えび、ツナ

はくさい、たまねぎ、にんじん
パセリ、ブロッコリー
あかピーマン

こくとうパン、あぶら
ひよこまめ、レッドキドニー
ドレッシング
おいわいゼリー

611 725

いちごは、土地
と ち

の気
き

候
こう

や土
つち

の質
しつ

に合
あ

わせて品種
ひんしゅ

改
かい

良
りょう

され、全国
ぜんこく

各
かく

地
ち

で栽培
さいばい

されています。福岡県
ふくおかけん

の「あまおう」、
佐賀
さ が

県
けん

の「さがほのか」、栃
とち

木
ぎ

県
けん

の「とちおとめ」などが有名
ゆうめい

です。旬
しゅん

は春
はる

で、１月
がつ

～３月
がつ

にかけて一番
いちばん

多
おお

く出
で

回
まわ

ります。いちごには、ビタミンＣ
しー

が多
おお

く、５粒
つぶ

くらいで１日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＣ
しー

をとることができます。
※今日

きょう

は、中
ちゅう

学
がく

３年生
ねんせい

の卒
そつ

業
ぎょう

祝
いわ

いにいちごのゼリーをつけました。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

８
(金）

むぎごはん

エッグカレー
フルフルゼリー

ぎゅうにゅう、とりにく
うずらたまご

たまねぎ、にんじん
りんごピューレ
ピールにんにく、みかん
パイン、もも

むぎごはん、じゃがいも
カレールウ
りんごゼリー 708 908

うずらたまごは「うずら」という鳥
とり

のたまごです。うずらは、にわとりよりも小
ちい

さい鳥
とり

で、生
う

まれてから一
いっ

か
月
げつ

半
はん

くらいでたまごを産
う

み始
はじ

め、７～８年
ねん

生
い

きるそうです。たまごを産
う

むのは９月
がつ

から次
つぎ

の年
とし

の５月
がつ

頃
ごろ

まで
で、一年間

いちねんかん

に産
う

む数
かず

は約
やく

250個
こ

です。ビタミンＣ
しー

以
い

外
がい

のほぼすべてを含
ふく

み、うずらたまご８個
こ

でニワトリの卵
たまご

１個
こ

と同
おな

じくらいの栄養
えいよう

素
そ

がとれます。

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 16回
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食
しょく

育
いく

３月分こんだてひょう

令
れい
和
わ
６年

ねん
１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

】 2114.8㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 162.7㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 31.3ｇ

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

……3/5･15･19
鶏卵
けいらん

……3/4
ごぼう…3/12・25
長芋
ながいも

……3/6・18
大根
だいこん

……3/1・14

１年間
ねんかん

の食
しょく

生活
せいかつ

をふり返
かえ

ろう！
卒
そつ

業
ぎょう

おめでとうご
ざいます。中

ちゅう

学
がく

３年
ねん

生
せい

のみなさんは、小
しょう

学校
がっこう

・中
ちゅう

学校
がっこう

で９年
ねん

間
かん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

と
ももうすぐお別

わか

れです。それぞれに給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

の思
おも

い出
で

があ
るのではないでしょうか。卒

そつ

業
ぎょう

後
ご

は、今
いま

までよりも自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

で食
しょく

事
じ

を選
えら

ぶ機
き

会
かい

が増
ふ

えると思
おも

います。何
なに

をどう食
た

べれば
良
よ

いのか迷
まよ

った時
とき

は、ぜひ給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

して下
くだ

さい。特
とく

に、
中
ちゅう

学
がく

卒
そつ

業
ぎょう

と同
どう

時
じ

にカルシウムの摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

るというデータ
があります。まだまだ成

せい

長
ちょう

期
き

、そして活動
かつどう

量
りょう

が多
おお

いみなさん
には、乳

にゅう

製品
せいひん

や海藻類
かいそうるい

、豆
まめ

・豆類
まめるい

といったカルシウム量
りょう

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

をとってほしいと思
おも

います。



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 16回
３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

11
(月）

ご は ん

きりぼしだいこんのみそしる
チキンみそカツ
はるさめサラダ

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
チキンみそカツ、ハム
たまご

キャベツ、きりぼしだいこん
にんじん、たまねぎ、ながねぎ
きゅうり

ごはん、あぶら
はるさめ

584 742

2011年
ねん

３月
がつ

11日
にち

、東
ひがし

日
に

本
ほん

大震災
だいしんさい

が起
お

こりました。震災
しんさい

から13年
ねん

がたち、近年
きんねん

では日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

で災害
さいがい

が起
お

こり多
おお

く
の被

ひ

害
がい

が発生
はっせい

しています。災害
さいがい

はいつ、どこで起
お

こるかわかりません。最近
さいきん

では、家
か

庭
てい

での食料
しょくりょう

品
ひん

や生活
せいかつ

必需品
ひつじゅひん

の備
び

蓄
ちく

について、日
ひ

ごろから少
すこ

し多
おお

めに蓄
たくわ

え、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック法
ほう

」が勧
すす

められ
ています。大

だい

規模
き ぼ

な災害
さいがい

が発生
はっせい

した場
ば

合
あい

、スーパーやコンビニから商
しょう

品
ひん

がなくなってしまうことがあるため、
各
かく

家
か

庭
てい

においてもいざというときのために備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。

12
(火）

とりごぼううどん

プチいなり
ゆでキャベツのアーモンドあえ

ぎゅうにゅう、とりにく
なると、カニかまぼこ

ごぼう、にんじん、ながねぎ
ほししいたけ、キャベツ

こめこうどん
プチいなり、アーモンド
ドレッシング 528 688

アーモンドには、ビタミンＢ２
びーつー

や食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が含
ふく

まれています。ビタミンＢ２
びーつー

は皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

、爪
つめ

などを健
すこ

やかに保
たも

ち、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

はお腹
なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれます。また、カルシウムや鉄分
てつぶん

も含
ふく

まれているので、骨
ほね

の成
せい

長
ちょう

や貧血
ひんけつ

予
よ

防
ぼう

にも役
やく

立
だ

ちます。

プチいなり
小
しょう

１個
こ

･中
ちゅう

２個
こ

トレーは
ビニール袋

ぶくろ

へ

13
(水）

ご は ん

あおなのみそしる
なっとう
ぶたキムチいため

ぎゅうにゅう、あぶらあげ
にぼしこ、みそ、なっとう
ぶたにく

だいこんな、にんじん
はくさい、だいずもやし
たまねぎ、にら

ごはん、マロニー
さとう、ごまあぶら

622 776

腸
ちょう

内環
ないかん

境
きょう

を整
ととの

えるためには、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

い穀類
こくるい

（玄米
げんまい

や雑穀
ざっこく

）、野
や

菜
さい

やきのこ類
るい

、豆類
まめるい

などの食
しょく

品
ひん

をとること
が大切

たいせつ

です。また、ヨーグルトや納豆
なっとう

・キムチなどの発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

は生
い

きた善玉菌
ぜんだまきん

を腸
ちょう

に届
とど

ける働
はたら

きをするので、
毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べたいものです。今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

にはキムチを使
つか

っ
ています。しっかり食

た

べて腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えましょう。

納豆
なっとう

の容
よう

器
き

は
ビニール袋

ぶくろ

へ

14
(木）

こめこパン

コーンポタージュ
あみやきハンバーグ
だいこんサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ハンバーグ

にんじん、たまねぎ、パセリ
とうもろこし、だいこん
きゅうり、あかピーマン

こめこパン、マーガリン
ルウ、なまクリーム
ドレッシング 715 833

大根
だいこん

の根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

には、いろいろな酵
こう

素
そ

が含
ふく

まれていて、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

やたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

の消
しょう

化
か

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。胃
い

もたれや
胸
むね

やけの予
よ

防
ぼう

と改善
かいぜん

に役
やく

立
だ

ちます。

15
(金）

ご は ん

とうふのみそしる
いわしごまみそに
にくじゃが
はいがふりかけ

ぎゅうにゅう、とうふ
わかめ、にぼしこ、みそ
いわし、ぶたにく

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

ごはん、いたふ
じゃがいも、あぶら
さとう、はいがふりかけ 661 827 じゃがいもは、ビタミンが豊

ほう

富
ふ

です。免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

予
よ

防
ぼう

や
肌
はだ

荒
あ

れを予
よ

防
ぼう

します。しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

18
(月）

ご は ん

ながいもとオクラのスープ
はるまき
ぶたにくのくろずあんかけ

ぎゅうにゅう、なると
はるまき、ぶたにく

にんじん、オクラ、たまねぎ
あかピーマン、たけのこ
いんげん

ごはん、ながいも
あぶら、でんぷん

622 771
唐
から

揚
あ

げやフライドポテトなどの揚
あ

げ物
もの

には、脂
し

質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれて
います。脂

し

質
しつ

のとり過
す

ぎは、肥
ひ

満
まん

や生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こすもと
になります。脂

し

質
しつ

をとり過
す

ぎないように、注
ちゅう

意
い

しましょう。

19
(火）

や き そ ば

わかめスープ
たまごサラダ
せわりコッぺパン

ぎゅうにゅう、わかめ
ぶたにく、たまご

にんじん、たけのこ、ながねぎ
キャベツ、ピーマン、たまねぎ
きゅうり、

ちゅうかめん
せわりコッぺパン、ごま
ごまあぶら、あぶら 629 815

日
に

本
ほん

でソース焼
や

きそばが生
う

まれたのは、終
しゅう

戦
せん

直
ちょく

後
ご

のことです。当
とう

時
じ

は小
こ

麦
むぎ

粉
こ

がなかなか手
て

に入
はい

らなかったため、安
やす

く手
て

に入
はい

った
キャベツを使

つか

って量
りょう

を増
ふ

やして食
た

べたそうです。キャベツから
水分
すいぶん

が出
で

て味
あじ

が薄
うす

まるため、濃
こ

いソースの味
あじ

付
つ

けになりました。

21
(木）

スライスパン

コンソメスープ
チキンウインナー
コールスロー
クリームゴールド

ぎゅうにゅう、ベーコン
ウインナー

たまねぎ、にんじん
ズッキーニ、ほうれんそう
キャベツ、むらさきキャベツ

スライスパン
じゃがいも
ドレッシング
クリームゴールド

677 826

キャベツには、ビタミンＵ
ゆー

が含
ふく

まれています。ビタミンＵ
ゆー

は、胃
い

腸
ちょう

障
しょう

害
がい

を予
よ

防
ぼう

したり改善
かいぜん

したりする働
はたら

きがあります。その他
ほか

、ビ
タミンＣ

しー

やカロテンも豊
ほう

富
ふ

です。健康
けんこう

な胃
い

腸
ちょう

で過
す

ごすためにも
しっかり食

た

べると良
い

いですね。

ウインナー
小
しょう

１本
ぽん

中
ちゅう

２本
ほん

22
(金）

むぎごはん

ポークカレー
かいそうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
かいそう

たまねぎ、にんじん
りんごピューレ、レタス
とうもろこし、かんてん

むぎごはん、じゃがいも
カレールウ、マーガリン
ドレッシング 654 840

麦
むぎ

には食
しょく

物繊
もつせん

維
い

が含
ふく

まれています。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

える効
こう

果
か

や
生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

があります。今日
きょう

は麦
むぎ

ごはんです。
しっかり食

た

べましょう。

25
(月）

ご は ん

はくさいのみそしる
メンチカツ（パックソース）
きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ
メンチカツ、ぶたにく

はくさい、にんじん、しめじ
つきこんにゃく、ごぼう

ごはん、いたふ、あぶら
さとう、ごま
ごまあぶら 694 842

今年
こんねん

度
ど

最
さい

後
ご

の給食
きゅうしょく

となりました。みなさんは一
いち

年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

り、
給食
きゅうしょく

からどのようなことが学
まな

べたのでしょうか。「食
た

べる」こと
は「生

い

きる」ことにつながります。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を考
かんが

えて、進
しん

級
きゅう

しても好
す

き嫌
きら

いせずにしっかり食
た

べましょう。
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食
しょく

育
いく

令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

朝食
ちょうしょく

アンケートの結
けっ

果
か

をお知
し

らせします
昨年
さくねん

の12月
がつ

に十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六戸町
ろくのへまち

の全
ぜん

小
しょう

学校
がっこう

５学年
がくねん

と全
ぜん

中
ちゅう

学校
がっこう

２学年
がくねん

を対
たい

象
しょう

として、朝食
ちょうしょく

アンケートを実
じっ

施
し

しました。回答者数
かいとうしゃすう

は小
しょう

学校
がっこう

526人
にん

、中
ちゅう

学校
がっこう

439人
にん

でした。
各校
かくこう

の皆様
みなさま

、お忙
いそが

しい中
なか

アンケートにご協力
きょうりょく

いただ
きまして、ありがとうございました。

ほとんどの児
じ

童
どう

・生
せい

徒
と

は朝食
ちょうしょく

を食
た

べていましたが、小
しょう

学校
がっこう

と中
ちゅう

学校
がっこう

を比
くら

べると中
ちゅう

学校
がっこう

の方
ほう

が朝食
ちょうしょく

欠
けっ

食
しょく

傾向
けいこう

が多
おお

くみられました。朝食
ちょうしょく

を食
た

べない理
り

由
ゆう

としては、小
しょう

・中
ちゅう

学校
がっこう

とも「食
しょく

欲
よく

がない」と「時
じ

間
かん

がない」が多
おお

かったです。

｢今日
きょう

の朝食
ちょうしょく

は何
なに

を食
た

べましたか」という問
と

いに、ごはん、パン、めん類
るい

、肉
にく

のおかず、ハムやウイン
ナー、魚

さかな

のおかず、卵
たまご

のおかず、野
や

菜
さい

（サラダやおひたし）、つけもの、海
かい

そう、みそ汁
しる

、スープ、牛乳
ぎゅうにゅう

、
ヨーグルト、果物

くだもの

、シリアル、納豆
なっとう

、その他
た

、これらの18項目
こうもく

の中
なか

から、食
た

べたものを選
えら

び〇をつけて
もらいました。小

しょう

学生
がくせい

より中
ちゅう

学生
がくせい

の方
ほう

が品数
しなかず

が多
おお

い傾向
けいこう

にありました。また、主
しゅ

食
しょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろ
えてバランスよく食

た

べている割合
わりあい

は小
しょう

学生
がくせい

35.7％
ぱーせんと

、中
ちゅう

学生
がくせい

47.2％
ぱーせんと

でした。

毎日
まいにち

朝食
ちょうしょく

を食
た
べますか？ 品数

しなかず


