
春
はる

のやわらかな日
ひ

差
ざ

しが心
ここ

地
ち

よい季
き

節
せつ

となりました。今年
こんねん

度
ど

も、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

が心
こころ

待
ま

ちになるような、おいしく魅力
みりょく

ある給食
きゅうしょく

作
づく

りに努
つと

めていきたいと思
おも

います。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

いいたします。

令和８年 給食回数 16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｡

４ 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

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

８
（水）

ご は ん

キャベツのみそしる
さばみそに
きゅうりともやしのあえもの

ぎゅうにゅう、さばみそに
あつあげ、みそ、わかめ
かにかまぼこ

にんじん、ぶなしめじ
キャベツ、きゅうり、もやし

ごはん、ドレッシング

606 793
あたたかな春

はる

の陽
よう

気
き

とともに、新
しん

学
がっ

期
き

となりました。給食
きゅうしょく

センターでは、みなさんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

できるよう
に献
こん

立
だて

を考
かんが

えて、おいしく食
た

べてもらえるよう心をこめて給食
きゅうしょく

を作っています。給食
きゅうしょく

を通
とお

して、食
た

べ物
もの

の栄
えい

養
よう

や食
しょ

事
くじ

のマナーについて学
まな

び、豊
ゆた

かな心
こころ

とじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。

９
（木）

スライスパン

オニオンスープ
ポテトコロッケ
ツナとまめのサラダ
チョコレートクリーム

ぎゅうにゅう、ベーコン
ツナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ
きゅうり、とうもろこし

スライスパン
ポテトコロッケ、あぶら
いんげんまめ、ひよこまめ
えんどうまめ、ドレッシング
チョコレートクリーム

718 854
給食
きゅうしょく

当
とう

番
ばん

は、白
はく

衣
い

やエプロン、帽
ぼう

子
し

、マスクを身
み

に付
つ

けます。これは、自
じ

分
ぶん

の服
ふく

を汚
よご

さないだけではなく、服
ふく

についたほこりなどが給食
きゅうしょく

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐためです。気
き

持
も

ちよく給食
きゅうしょく

を食
た

べるために、身
み

支
じ

度
たく

を整
ととの

えて、石
せっ

けんで
しっかりと手

て

を洗
あら

ってから給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

にとりかかるようにしましょう。

10
（金）

むぎごはん

ポークカレー
フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう、ぶたにく
ヨーグルト

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、パイン、もも
ナタデココ

むぎごはん、マーガリン
じゃがいも、カレールウ
ゼリー 689 884

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は人
にん

気
き

の献
こん

立
だて

のカレーライスです。さまざまな種
しゅ

類
るい

のカレーが
ありますが、今日

きょう

は豚
ぶた

肉
にく

を使
つか

ったポークカレーです。カレーはインド料
りょ

理
うり

というイメージがあるかと思
おも

いますが、ごはんにカレーをかけるカレーラ
イスは明

めい

治
じ

時
じ

代
だい

に日
に

本
ほん

人
じん

によって作
つく

られました。

13
（月）

コッペパン

コーンポタージュ
ハンバーグ
チキンサラダ

ぎゅうにゅう、ハンバーグ
とりにく

たまねぎ、にんじん
とうもろこし、キャベツ
むらさきキャベツ
ブロッコリー、きゅうり

コッペパン、マーガリン
ベシャメルソース
なまクリーム 655 782

牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

をつくったり、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせるはたらきを持
も

つカルシ
ウムが多

おお

くふくまれています。カルシウムの他
ほか

にも、体
からだ

をつくるたんぱく
質
しつ

もほうふにふくまれています。カルシウムもたんぱく質
しつ

も成長
せいちょう

期
き

のみな
さんに大

たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

なので、食
しょ

事
くじ

に取
と

り入
い

れていきましょう。

14
（火）

さんさいうどん

かぼちゃとさつまいものコロッケ
きりぼしだいこんサラダ
アーモンドとこざかな

ぎゅうにゅう、とりにく
なると、ハム、こざかな

にんじん、ほししいたけ、わらび
みず、えのきたけ、なめこ
うど、たけのこ、ながねぎ
きりぼしだいこん、きゅうり

こめこうどん
かぼちゃとさつまいものコロッケ
あぶら、ごま
アーモンド

561 700
山
さん

菜
さい

は自
し

然
ぜん

の中
なか

で育
そだ

った、食
た

べられる野
や

生
せい

の植物
しょくぶつ

のことをいいます。苦
にが

味
み

やえぐみを感
かん

じるアクが出
で

るので、アク抜
ぬ

きをしてから食
た

べます。春
はる

の山
さん

菜
さい

には、たらのめ、ふき、ぜんまい、わらびなどがありそれぞれ独
どく

特
とく

な味
あじ

わ
いがあります。山

さん

菜
さい

には、食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く、お腹
なか

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

えてくれます。

15
（水）

ご は ん

なめこのみそしる
いわししょうがに
キムタクいため

ぎゅうにゅう
いわししょうがに、とうふ
みそ、ぶたにく

にんじん、だいこん、なめこ
ながねぎ、もやし、はくさい

ごはん、ごまあぶら
さとう、ごま

614 753
「みそ汁

しる

は朝
あさ

のどく消
け

し」ということわざがあります。「朝
あさ

、１杯
ぱい

のみそ汁
しる

を飲
の

むと体
からだ

の中
なか

のどくを出
だ

してくれる」という意
い

味
み

で、みそ汁
しる

には体
からだ

によ
いはたらきがたくさんあるということを表

あらわ

しています。みその原料
げんりょう

である
大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

を豊
ほう

富
ふ

にふくんでいるため、体
からだ

をつくるもとになります。

16
（木）

スライスまめパン

トマトとたまごのスープ
イタリアンチキン
ブロッコリーサラダ

ぎゅうにゅう
イタリアンチキン、たまご
チーズ

にんじん、トマト、たまねぎ
モロヘイヤ、ブロッコリー
きゅうり、あかパプリカ

スライスまめパン
でんぷん、ドレッシング

697 812
みなさんは食

しょ

事
くじ

のときの姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

していますか。姿
し

勢
せい

がくずれている
と、見

み

た目
め

が悪
わる

く、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

や骨
ほね

の成長
せいちょう

にも影響
えいきょう

があります。イスに
深
ふか

く座
すわ

って、背
せ

中
なか

はまっすぐのばし、足
あし

をそろえることでよい姿
し

勢
せい

になり
ますよ。

17
（金）

ご は ん

だいこんのみそしる
にしんみそに
きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう
にしんみそに、あつあげ
みそ、ぶたにく

にんじん、だいこん
ぶなしめじ、ごぼう
こんにゃく

ごはん、ごまあぶら
さとう、ごま

596 762
地
ち

産
さん

地消
ちしょう

とは、地
じ

元
もと

で生
せい

産
さん

されたものをその地
ち

域
いき

で消費
しょうひ

することをいいま
す。青

あお

森
もり

県
けん

は、食
た

べ物
もの

が豊
ほう

富
ふ

で野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

、肉
にく

や魚
さかな

、牛乳
ぎゅうにゅう

などさまざまな
のもがとれる恵

めぐ

まれた地
ち

域
いき

です。きんぴらごぼうのごぼうは、十
と

和
わ

田
だ

市
し

と
六
ろく

戸
のへ

町
まち

でとれたものを使
つか

っています。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ

４月
がつ

の給食
きゅうしょく

から変
へん

更
こう

となりました。

○物
ぶっ

価
か

高
こう

騰
とう

により、学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

を改
かい

訂
てい

しました。

・小学校
しょうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

１～６学
がく

年
ねん

356円
えん

・中学校
ちゅうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

７～９学
がく

年
ねん

400円
えん

学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

の無償化
むしょうか

により、保護者
ほごし ゃ

の負
ふ

担
たん

はありません。

月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

パン めん ごはん パン ごはん

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 食物繊維

しょくもつせんい

(g)Ａ(μ gRE) Ｂ1(mg) Ｂ2(mg) Ｃ(mg)
小学生
しょうがくせい

650 21～32.5 摂
せっ

取
しゅ

エネルギー
全
ぜん

体
たい

の 20～30％

350 3 50 2 200 0.4 0.4 25 4.5 以上
いじょう

中学生
ちゅうがくせい

830 27～41.5 450 4.5 120 3 300 0.5 0.6 35 7 以上
いじょう

おねがい
◎配
はい

布
ふ

している「はし・スプーン」は、毎
まい

日
にち

洗
あら

って清
せい

潔
けつ

なものを使
し

用
よう

させて下
くだ

さい。
◎朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べてきましょう。
◎好

す

き嫌
きら

いなく、なんでも食
た

べられるようにしましょう。

【学校給食摂取基準
がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

】～給食一食
きゅうしょくいっしょく

あたり～

※令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

の
給食日数
きゅうしょくにっすう

は199日
にち

です

【一週間
いっしゅうかん

の給食
きゅうしょく

形態
けいたい

】

※小学生
しょうがくせい

は８～９歳
さい

の場
ば

合
あい

※文部科学省
もんぶかがくしょう

の学校給食摂取基準
がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

を目
め

安
やす

とし、実情
じつじょう

にあわせて、弾力的
だんりょくてき

に運
うん

用
よう

します。



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｡４ 月 分 こ ん だ て ひ 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 4/10
鶏
けい

卵
らん

4/16
ごぼう 4/17

令
れい

和
わ

８年
ねん

２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

】 3254.5kg

【一
いち

日
にち

当
あ

たり】180.8kg

【一人
ひとり

当
あ

たり】 35.8ｇ

給食回数 16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

20
（月）

スライスパン

クリームシチュー
コーンサラダ
すりおろしピーチゼリー

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、グリンピース
ブロッコリー、カリフラワー
きゅうり、とうもろこし、えだまめ

スライスパン、マーガリン
じゃがいも、しろいんげんまめ
ベシャメルソース
なまクリーム、ドレッシング
すりおろしピーチゼリー

572 724
私
わたし

たちは、動
どう

物
ぶつ

、魚
さかな

、野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

などの命
いのち

をいただいて生
い

きています。その命
いのち

をいただくことへの感
かん

謝
しゃ

として、
「いただきます」というあいさつがあります。また、「ごちそうさまでした」の言

こと

葉
ば

には、食
しょ

事
くじ

ができるまでに
関
かか

わった方
かた

々
がた

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちがこめられています。食
しょ

事
くじ

のあいさつは、日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の文
ぶん

化
か

で、海
かい

外
がい

ではこのよ
うな文

ぶん

化
か

がないため驚
おどろ

くそうです。今日
きょう

も心
こころ

をこめて食
しょ

事
くじ

のあいさつをしましょう。

デザート
容
よう

器
き

：プラ
すりおろしピーチゼ
リーは給食

きゅうしょく
センター

から配送
はいそう

します

21
（火）

しょうゆラーメン

はんじゅくあじつけたまご
ごぼうサラダ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう
はんじゅくあじつけたまご
ぶたにく、なると、ちくわ

にんにく、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
ミルメークコーヒー

607 722
食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でさまざまなはたらきをしています。献立表
こんだてひょう

には、食
た

べ物
もの

のはたらきを「血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる」、
「体

からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」、「熱
ねつ

や力
ちから

になる」の３つに分
わ

けてのせています。食
た

べ物
もの

の栄
えい

養
よう

素
そ

は、体
からだ

の中
なか

で助
たす

け合
あ

い
ながらはたらいているので、さまざまな食

た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせてバランスよく食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。

22
（水）

わかめごはん

すましじる
えびフライ
なのはなのごまあえ
おいわいいちごゼリー

ぎゅうにゅう、はんぺん
ゆば、えびフライ

にんじん、ぶなしめじ
ながねぎ、なのはな、もやし

わかめごはん
おいわいいちごゼリー
ごま 567 714

菜
な

の花
はな

は、春
はる

を感
かん

じさせてくれる食
た

べ物
もの

です。もともとは、なたね油
あぶら

をとるために栽
さい

培
ばい

されました。野
や

菜
さい

として
食
た

べられるようになったのは、明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

になってからだそうです。花
はな

が咲
さ

く前
まえ

のやわらかいつぼみをつんで和
あ

え物
もの

にしたりお吸
す

い物
もの

にしたりします。少
すこ

し苦
にが

みがありますが、これが菜
な

の花
はな

のおいしさのひとつです。今日
きょう

はみなさんの進級
しんきゅう

・進
しん

学
がく

をお祝
いわ

いしてデザートがつきますので、春
はる

を感
かん

じながら味
あじ

わっていただきましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

23
（木）

ごまコッペパン

ABCスープ
ハーブチキン
イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう
ハーブチキン、ウインナー

にんにく、たまねぎ、にんじん
キャベツ、ブロッコリー
きゅうり、あかパプリカ

ごまコッペパン
マカロニ、ドレッシング

677 790
ABCスープは、アルファベットの形

かたち

をしたマカロニが入
はい

った野
や

菜
さい

スープです。マカロニは、イタリア料
りょ

理
うり

に使
つか

われるパスタのひとつで、貝
かい

殻
がら

、リボン、ストローのような形
かたち

もあります。いろいろな形
かたち

のマカロニが入
はい

ると
おいしいだけではなく、見

み

た目
め

にも楽
たの

しめます。今日
きょう

のスープには、どんなアルファベットが入
はい

っているのか
探
さが

しながら食
た

べてみて下
くだ

さいね。

24
（金）

むぎごはん

キーマカレー
かいそうサラダ

ジョアストロベリー
ぶたにく、だいず
かいそう、わかめ

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、かんてん、きゅうり
とうもろこし

むぎごはん、マーガリン
ざっこく、あずき
カレールウ
ドレッシング

587 769
元
げん

気
き

に運
うん

動
どう

や勉強
べんきょう

をするためにかかせないのが朝
あさ

ごはんです。朝
あさ

ごはんをとると、体
たい

温
おん

が上
あ

がり、血
ち

のめぐり
がよくなり、体

からだ

のすみずみまでエネルギーが運
はこ

ばれます。朝
あさ

ごはんを食
た

べる人
ひと

は食
た

べない人
ひと

に比
くら

べて学力
がくりょく

やス
ポーツテストの結

けっ

果
か

が高
たか

い傾
けい

向
こう

にあることが分
わ

かっています。しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて、１日
にち

を元
げん

気
き

にス
タートさせましょう。

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
（月）

コッペパン

ポトフ
チキンウインナー
パンプキンサラダ

ぎゅうにゅう
チキンウインナー
ベーコン

にんにく、しょうが、セロリ
にんじん、たまねぎ、キャベツ
えだまめ、さやいんげん
とうもろこし、かぼちゃ

コッペパン、じゃがいも
マヨネーズ

605 792
キャベツは、世

せ

界
かい

で最
もっと

も古
ふる

くからある野
や

菜
さい

のひとつです。春
はる

キャベツと冬
ふゆ

キャベツがあり、それぞれ歯
は

ごたえ
や味

あじ

に特徴
とくちょう

があります。春
はる

キャベツは、巻
ま

きがやわらかく、みずみずしくて、シャキシャキとした歯
は

ごたえが
あって、あまみがあります。サラダ、漬

つ

け物
もの

、炒
いた

め物
もの

、スープなどいろいろな料
りょ

理
うり

に使
つか

うことができます。

チキンウインナー
小
しょう

１本
ぽん

中
ちゅう

２本
ほん

28
（火）

にくうどん

ささみうめフライ
はなやさいアーモンドサラダ
かたぬきチーズ

ぎゅうにゅう
ささみうめフライ、チーズ
ぶたにく、なると

しょうが、たまねぎ、にんじん
ながねぎ、ブロッコリー
カリフラワー、とうもろこし

こめこうどん
ドレッシング
アーモンド 608 715

みなさんは、はしを上手
じょうず

に持
も

っていますか。はしを握
にぎ

って持
も

ったり交
こう

差
さ

したりしていませんか。正
ただ

しいはしの
持
も

ち方
かた

は、上
うえ

のはしを親
おや

指
ゆび

、人
ひと

差
さ

し指
ゆび

、中
なか

指
ゆび

で持
も

ち、下
した

のはしは親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

と薬指
くすりゆび

で支
ささ

えます。上
うえ

のはしを動
うご

かして、はし先
さき

で食
た

べ物
もの

をつまみます。上手
じょうず

にはしを使
つか

うことも食事
しょくじ

のマナーのひとつなので意
い

識
しき

してみま
しょう。

30
（木）

スライスこめこパン

やさいスープ
オムレツ
チリコンカン

ぎゅうにゅう、オムレツ
ウインナー、ぎゅうにく
ぶたにく、だいず

にんにく、たまねぎ、セロリ
ズッキーニ、ながねぎ
キャベツ、にんじん、トマト

スライスこめこパン
じゃがいも

696 844
食後
しょくご

のお腹
なか

は、食
た

べ物
もの

でいっぱいになっています。体
からだ

は食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

しようと胃
い

や腸
ちょう

に血
けつ

液
えき

を集
あつ

めて動
うご

き出
だ

し
ます。このときに体

からだ

を激
はげ

しく動
うご

かすと、血
けつ

液
えき

が筋
きん

肉
にく

や脳
のう

に運
はこ

ばれるため、胃
い

や腸
ちょう

が貧
ひん

血
けつ

状態
じょうたい

になってしまいま
す。そのため、お腹

なか

が痛
いた

くなったり気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなったりしてしまいます。食
しょ

事
くじ

をした後
あと

は少
すこ

しの間
あいだ

、しずかに
過
す

ごすようにしましょう。

ジョア
ストロベリー

給食
きゅうしょく

は、安全
あんぜん

においしく食
た

べられるように考
かんが

えて作
つく

られていますが、配膳
はいぜん

するときや食
た

べるときに一人
ひとり

一人
ひとり

が気
き

をつけないと、事
じ

故
こ

につながることがあ
ります。楽

たの

しい給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごせるように、次
つぎ

のことを守
まも

りましょう。

★ホチキスの針
はり

や消
け

しゴムのカスなど、
給食
きゅうしょく

に入
はい

らないようにしましょう。
★清潔

せいけつ

なハンカチやタオル
を毎日

まいにち

持
も

ってきましょう。
★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。

★足
あし

を組
く

んだり、
犬
いぬ

食
ぐ

いになった
りしないように
しましょう。

★口
くち

に詰
つ

め込
こ

みすぎないように
気
き

をつけましょう。 ★食
た

べ物
もの

を吸
す

い込
こ

むと危
き

険
けん

です。

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｡


