
日 曜 こんだて名 からだをつくる食品 からだのちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

きつねうどん〈ソフトめん(麦)＋きつねかけ汁〉 牛乳(乳)　とり肉 にんじん　玉ねぎ　長ねぎ ソフトめん(麦)　

牛乳(乳) 油あげ　なると はくさい　こまつな こむぎ粉(麦)　でん粉 615 27.2 17.4 2.5

いかの天ぷら(卵,麦)　　みかん　　 いか　たまご(卵) みかん こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　油あげ 玉ねぎ　はくさい　にんじん ごはん　

さんましょうが煮　　こんにゃくのきんぴら とうふ　だいず　みそ こまつな　長ねぎ　こんにゃく じゃがいも　こめ油 612 29.2 19.3 2.4

ご汁 とり肉　さつまあげ　さんま さやいんげん　しょうが でん粉　さとう kcal g g g

むぎごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ　油あげ 玉ねぎ　こまつな　 ごはん　おおむぎ

なっとう　　ぶた肉とおかごぼうのいため みそ　なっとう ごぼう(おかごぼう)　にんじん じゃがいも　さとう 577 27.5 16.5 2.4

こまつなのみそ汁 さつまあげ　ぶた肉 こんにゃく　しょうが こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　油あげ　 かぶ　かぶの葉　しめじ　えのきたけ ごはん　ふ(麦)　さといも

福島県産ぶたみそカツ(麦)　　きりぼしだいこんとこまつなの油いため さつまあげ　ぶた肉 ゆず　きりぼしだいこん でん粉　さとう　こめ油 671 23.4 21.5 2.0

冬やさいのみぞれじたて汁(麦)　　ふくしまりんごゼリー みそ　かつおぶし にんじん　こまつな　りんご パン粉(麦)　 kcal g g g

食パン(乳,麦)　　いちごジャム　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　 にんじん　玉ねぎ　はくさい パン(乳,麦)　じゃがいも(おくいも)　おおむぎ

かじ○コロッケ(麦)・ワインソースかけ とり肉　 セロリ　えだまめ　トマト こめ油　こむぎ粉(麦)　ラード　 682 23.9 21.7 2.6

おおむぎ入りミネストローネ　　オレンジ 白いんげんまめ　かじき しそ　にんにく　オレンジ　いちご パン粉(麦)　さとう　でん粉　 kcal g g g

むぎごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　油あげ　とうふ にんじん　長ねぎ　はくさい ごはん　おおむぎ

おやこ煮(卵) みそ　とり肉 ごぼう　だいこん　こんにゃく さつまいも（太白）　こめ油 570 22.8 16.5 2.3

いわき伝統野菜「太白」のみそ汁 なると　たまご(卵) 玉ねぎ　さやえんどう さとう　 kcal g g g

○○ふくしまを食
た

べよう！○○

～いわき伝統野菜
でんとうやさい

「太白
たいはく

」～

　和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

「だし」を味
あ じ

わえるみぞれ仕立
じ た

て汁
じ る

をはじめとする和食
わ し ょ く

の献立
こんだて

です。できるだけ地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を活用
かつよう

し、環境
かんきょう

への負担
ふ た ん

を減
へ

らしています。また、和食
わ し ょ く

には食
た

べ物
もの

を無駄
む だ

にしない

工夫
く ふ う

がたくさんあり、それが食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

など、SDGs
えすでぃーじーず

への取組
と り く み

につながっています。だしのうま味
み

や香
かお

りに注目
ちゅうもく

し、食
た

べ物
もの

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

って味
あ じ

わいましょう。

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

1 金

4 月

5 火

　魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

　①　 　　いわき市
し

では毎月
まいつき

7日
なのか

を「魚
ぎょ

食
しょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

しました。給食
きゅうしょく

でもいわき市
し

で水揚
みずあ

げされた魚
さかな

　「常磐
じょうばん

もの」を取
と

り入
い

れていきます。今月
こんげつ

は常磐
じょうばん

ものが3回
かい

登場
とうじょう

します。今日
きょう

は「さんま」です。

　令和5年12月分  学校給食予定献立表 （小学校）
四倉学校給食共同調理場

☆「和食
わ し ょ く

とSDGs給食
えすでぃーじーずきゅうしょく

」献立
こん だて

☆　～だしで味
あ じ

わう和食
わ し ょ く

の日
ひ

～

○○ふくしまを食
た

べよう！○○

～いわき伝統野菜
でんとうやさい

「おかごぼう」～

　いわき伝統野菜
で ん と う や さ い

とは、いわき市内
し な い

において「自家採取
じ か さ い し ゅ

」や「株
かぶ

分
わ

け」によって、今日
こんにち

まで世代
せ だ い

を越
こ

えて受
う

け継
つ

がれてきた「在来
ざいらい

作物
さ く も つ

」のこ

とです。今日
き ょ う

は川前
かわまえ

町
まち

で作
つ く

られた「おかごぼう」という品種
ひんしゅ

のごぼうを使
つか

います。味
あ じ

わって食
た

べてください！

　 　魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

②　
　　今日

きょう

は湯本高校
ゆもとこうこう

の生徒
せいと

のみなさんが考
かんが

えた「かじ○コロッケ」です。みんなが「まあるい笑顔
えがお

になりますように」と願
ねが

いを込
こ

めて名付
なづ

けられています！　

　常磐
じょうばん

ものの「かじき」といわき市
し

の伝統野菜
でんとうやさい

の「おくいも」が入
はい

ったいわきならではのコロッケです！

8 金

木

　いわき伝統野菜
で ん と う や さ い

は、約
や く

70種類
し ゅ る い

あります。今日
き ょ う

は大久
おおひさ

地区
ち く

で作
つ く

られた「太白
た い は く

」という品種
ひん しゅ

のさつまいもを使
つか

います。

白
し ろ

くて甘
あま

いのが特徴
とくちょう

です。味
あ じ

わって食
た

べてください！

6 水

7

◆アレルギー物質
ぶっしつ

を含
ふく

む献立
こんだて

・食品
しょくひん

の場合
ばあい

には、名称
めいしょう

の後
うし

ろに（　）で表記
ひょうき

しています。　　たまご…（卵）　牛乳…（乳）　小麦…（麦）　えび…（え）　かに…（か）

◆給食
きゅうしょく

センターでは、原材料
げんざいりょう

にそば、落花生
らっかせい

を含
ふく

む食品
しょくひん

は使用
しよう

していませんが、製造
せいぞう

工場
こうじょう

で混入
こんにゅう

する可能性
かのうせい

があります。 　◆減量
げんりょう

ごはん・パンは、通常
つうじょう

のごはん・パンより原料
げんりょう

の精白米
せいはくまい

および小麦粉
こむぎこ

が10ｇ少
すく

なくなっています。

◆給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は、安全
あんぜん

を確認
かくにん

しながら使用
しよう

しています。そのため、献立
こんだて

内容
　ないよう

や産地
さんち

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。 　◆いわき市
し

のホームページで、過去
か こ

の献立
こんだて

表
ひょう

や給食
きゅうしょく

レシピを掲載
けいさい

していますので、ぜひご覧
らん

ください。

はしは、まいにちもちかえってあらいましょう。 つぎのひも、わすれずにもってきましょう。

 「 常 磐
じょうばん

もの」は、このマークが目 印
めじるし

‼ 

わしょくこんだて

和食献立

 「 常 磐
じょうばん

もの」は、 

このマークが目 印
めじるし

‼ 

かみかみメニュー

みかんは冬
ふゆ

が 旬
しゅん

です。 

 

かみかみメニュー

かみかみメニュー

わしょくこんだて

和食献立



日 曜 こんだて名 からだをつくる食品 からだのちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　とうにゅう ごぼう　にんじん　だいごん ごはん　ごま油

わふうきんぴらつつみやき　　あおなとツナの煮びたし みそ　油あげ　マグロオイルフレーク こんにゃく　はくさい　長ねぎ さとう　でん粉　 575 25.9 17.8 1.5

やさいたっぷりとうにゅうぶた汁 とり肉　だいず　とうふ　ゼラチン こまつな　もやし　しょうが　玉ねぎ ごま kcal g g g

ごはん　　あじつけのり　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　さつまあげ　なまあげ こんにゃく　 ごはん　さといも　さとう

にんじんメンチカツ(麦) ちくわ(麦)　うずらたまご(卵)　 だいこん　 こむぎ粉(麦)　でん粉　 613 24.4 19.5 2.8

おでん(卵,麦) こんぶ　だいず　ぶた肉　のり にんじん　玉ねぎ パン粉(麦)　こめ油　 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ　みそ 　ひじき にんじん　こんにゃく ごはん　じゃがいも

めひかりのからあげ②　　ひじきの油いため とり肉　さつまあげ　だいず だいこん　玉ねぎ　なめこ さとう　こめ油 579 26.7 14.9 2.2

なめことやさいのみそ汁 めひかり こまつな　さやいんげん でん粉　こめ粉 kcal g g g

うずまきパン(乳,麦)　　牛乳(乳)・コーヒー 牛乳(乳)　 玉ねぎ　はくさい　にんじん パン(乳,麦)　でん粉　こめ油

ブロッコリーのガーリックソテー とり肉　 パセリ　ブロッコリー　 ラード　パン粉(麦)　じゃがいも 683 25.4 23.2 2.0

はくさいと肉だんごのクリームシチュー(乳,麦) チーズ(乳)　 キャベツ　とうもろこし　にんにく ルゥ(乳,麦)　なまクリーム(乳)　さとう kcal g g g

タンタンめん〈ちゅうかソフトめん(麦)＋タンタンスープ〉 牛乳(乳)　みそ　ぶた肉　 長ねぎ　たけのこ　にんじん　もやし ちゅうかソフトめん(麦)　こめ油

牛乳(乳) だいず　とうふ チンゲンサイ　しょうが　にんにく ごま　こむぎ粉(麦)　でん粉 633 28.1 18.2 2.5

コーンしゅうまい②(麦)　　みかん たら 玉ねぎ　とうもろこし　みかん さとう　ラード　パン粉(麦) kcal g g g

ツナごはん〈げんりょうごはん〉　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ　みそ にんじん　もやし ごはん　じゃがいも　こめ油

たこナゲット マグロオイルフレーク とうもろこし　長ねぎ バター(乳)　さとう 575 25.3 19.6 2.3

どさんこ汁(乳) たら　いか　たこ しょうが　にんにく でん粉　だいず油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 玉ねぎ　にんじん　 ごはん　じゃがいも　さとう

あじフライ(麦)　　パックソース あじ こんにゃく　 こめ油　こむぎ粉(麦)　パン粉(麦) 614 26.4 15.2 2.0

肉じゃが だいず さやいんげん　 でん粉 kcal g g g

ごはん　　のりふりかけ　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　さつまあげ　油あげ こんにゃく　にんじん　えのきたけ ごはん　でん粉

白ごまつくね②(麦)　　とうじかぼちゃ　　 あずき　だいず　とり肉 はくさい　長ねぎ　しょうが さとう　ごま　油 595 22.9 17.6 2.4

たぬき汁 とりレバー　かつおぶし　のり かぼちゃ　玉ねぎ　ほししいたけ ラード　パン粉(麦) kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　 玉ねぎ　にんじん ごはん　ルゥ(麦)　じゃがいも

ポテトサラダ ぶた肉　 とうもろこし　マッシュルーム ノンエッグマヨネーズ　こめ油　こめ粉 661 21.6 22.3 2.2

カレースープ(麦)　　チョコクレープ だいず　とうにゅう さやいんげん　ブロッコリー でん粉　さとう　水あめ　ココア　だいず油 kcal g g g

給食回数：15回　　　エネルギー：617kcal　　たんぱく質：25.4g　　脂質：18.7g　　カルシウム：363mg　　食塩相当量：2.3g

　♪♪　行事食
ぎょうじしょく

「クリスマス献立
こんだて

」　♪♪　　今日
きょう

は一足早
ひとあしはや

いクリスマス献立
こんだて

です。夏井小
なついしょう

と平三小
たいらさんしょう

のリクエストメニューのクレープもついていますよ。お楽
たの

しみに！

21 木

金

18 月

19 火

20 水

15

★★　久之浜
ひさのはま

第
だい

一小
いちしょう

学校
がっこう

リクエスト献立
こんだて

　★★　「みんなが大好
だいす

きなツナごはんと、具
ぐ

がたっぷり入
はい

っているどさんこ汁
じる

は栄養満点
えいようまんてん

です。体
からだ

も温
あたた

まるので、味
あじ

わって食
た

べて下
くだ

さい。」(久
ひさ

一小
いっしょう

より)

★★　夏井小学校
なついしょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

　★★　「ぼくたちが頑張
がんば

って考
かんが

えたので、おいしく食
た

べて下
くだ

さい。」(夏井小
なついしょう

より)　　　　　　　　　　　　　　　　　　※栄養価
えいようか

や調理作業等
ちょうりさぎょうとう

を考慮
こうりょ

し、献立
こんだて

の一部
いちぶ

を変更
へんこう

しています。

★★　平第三小学校
たいらだいさんしょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

　★★　「味
あじ

わって食
た

べて下
くだ

さい！」(平三小
たいらさんしょう

より)　　　　　　　※栄養価
えいようか

や調理作業等
ちょうりさぎょうとう

を考慮
こうりょ

し、献立
こんだて

の一部
いちぶ

を変更
へんこう

しています。

14 木

12 火

13

12月（小学校）

水

福島県
ふ く し ま け ん

×キッコーマン

ふくしま健康
け ん こ う

応援
お う え ん

メニュー

☆☆行事食
ぎょうじしょく

「冬
とう

至
じ

献立
こんだて

」☆☆　今年
ことし

の冬至
とうじ

は、12/22です。冬至
とうじ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると、１年間
ねんかん

かぜをひかず健康
けんこう

に過
す

ごせると言
い

われています。給食
きゅうしょく

では一足
ひとあし

早
はや

く冬至
とうじ

かぼちゃが登場
とうじょう

します！

四倉学校給食共同調理場

11 月

　魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

　③　 　　今日
きょう

は、いわき市
し

の魚
さかな

にもなっている、「めひかり」が登場
とうじょう

します！めひかりは、ふわふわな上品
じょうひん

な味
あじ

が特徴
とくちょう

です。骨
ほね

も食
た

べられるので、よくかんで食
た

べましょう。

　福島県
ふくしまけん

では、ふくしま“食
しょく

の基本
き ほん

”として「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょ くじ

+おいしく減塩
げんえん

」に取
と

り組
く

んでいます。県民
けんみん

の食
しょく

の特徴
とくちょう

は、野菜不足
や さ い ぶ そ く

と食塩
しょくえん

のとりすぎです。

福島県
ふくしまけん

食育
しょくいく

応援
おうえん

企業
きぎょう

と県
けん

が連携
れんけい

して考
かんが

えた健康
けんこう

づくり応援
おうえん

オリジナルメニューの「やさいたっぷりとうにゅうぶた汁
じる

」を提供
ていきょう

します。

　　※栄養価
えいようか

や調理作業
ちょうりさぎょう

等
とう

を考慮
こうりょ

し、献立
こんだて

の一部
いちぶ

を変更
へんこう

しています。

わしょくこんだて

和食献立

リクエストでは、クレープがついていま

したが、エネルギーのとりすぎになるた

め、別
べつ

日
び

に 提 供
ていきょう

します！ 

 「 常 磐
じょうばん

もの」は、このマークが目 印
めじるし

‼ 

ツナごはんのぐを、ごはんによくまぜてから、よそいましょう。

かみかみメニュー

かみかみメニュー

かみかみメニュー

わしょくこんだて

和食献立

わしょくこんだて

和食献立


