
日 曜 こ　ん　だ　て　名 体をつくる食品 体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 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

10 水
ごはん　じゃことだいずのつくだ煮　牛乳(乳)
とりからあげ②
どさんこ汁(乳)

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　ちりめんじゃこ　だいず
かつおぶし　とり肉

にんじん　もやし（福島県産）
長ねぎ（いわき市産）　しょうが
にんにく　とうもろこし

ごはん　じゃがいも　こめ油　
バター(乳)　さとう　でん粉

659
kcal

30.8
g

24.9
g

2.0
g

11 木
ポークカレーライス(乳)＜むぎごはん＞　牛乳(乳)
ブロッコリーソテー
みかん

牛乳(乳)　ぶた肉
チーズ(乳)　スキムミルク(乳)

玉ねぎ　にんじん　グリンピース　みかん
かぼちゃ　にんにく　しょうが　とうもろこし
ブロッコリー(福島県産)　キャベツ

ごはん　大むぎ　じゃがいも
でん粉　パーム油　さとう　ココア
米粉　米粉ルウ　ラード　こめ油

680
kcal

22.7
g

19.8
g

2.1
g

12 金
バーガーパン(乳,麦)　牛乳(乳)　
ハンバーグ・たれかけ　チーズ（乳）
やさいスープ　ひとくちりんごゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉　だいず
とり肉　チーズ(乳)

かんてん

たまねぎ　にんじん　キャベツ
とうもろこし　トマト　レモン
ほうれん草、りんご（福島県産）

パン(乳,麦)　マーガリン(乳)　
小麦粉(麦)　さとう　じゃがいも
でん粉　なたね油　ラード

582
kcal

26.1
g

22.7
g

2.4
g

15 月
ごはん　あじつけのり　牛乳(乳)
かつおかつ(麦)
とん汁　いよかん

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　だいず　かつお　のり

こんにゃく　玉ねぎ　にんじん　大根
長ねぎ（いわき市産）　しょうが
いよかん

ごはん　じゃがいも　小麦粉(麦)
でん粉　さとう　パン粉(麦)　
だいず油　こめ油

636
kcal

19.7
g

19.5
g

1.9
g

16 火
ごはん　牛乳(乳)・いちご　
にんじんしゅうまい②(麦)　マーボーどうふ
たまごスープ(卵)

牛乳(乳)　とり肉
たまご(卵)(福島県産)
ぶた肉　だいず　みそ　たら

玉ねぎ　ほししいたけ　にんじん
ほうれん草（福島県産）　たけのこ
グリンピース　にんにく　しょうが

ごはん　でん粉　ごま油
さとう　小麦粉(麦)　ラード

626
kcal

25.4
g

17.3
g

2.3
g

17 水
しらかわラーメン
＜ちゅうかソフトめん(麦)＋しらかわラーメンスープ＞
牛乳(乳)　煮たまご（卵）　アセロラゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉
なると　たまご(卵)

玉ねぎ　長ねぎ（いわき市産）
ほうれん草（福島県産）　メンマ
しょうが　にんにく　アセロラ　りんご

ちゅうかソフトめん(麦)
こめ油　さんおんとう
でん粉　さとう

560
kcal

25.7
g

13.1
g

2.3
g

18 木
ごはん　なっとう　牛乳(乳)
ひじきの油いため
いわきのおぞう煮

牛乳(乳)　とり肉　なると
ひじき　さつまあげ　だいず
なっとう　かつおぶし

にんじん　ごぼう　大根
長ねぎ、しいたけ（いわき市産）　
ほうれん草（福島県産）　さやいんげん

ごはん　白玉　さとう
さんおんとう　こめ油

600
kcal

25.8
g

13.6
g

1.9
g

◇生産者
せ い さ ん し ゃ

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

◇

コッペパン(乳,麦)　ももジャム　牛乳(乳)　
ほたてとやさいのカレーチーズ焼き
とり肉とじゃがいものスープ

牛乳(乳)　とり肉　
ほたて　ひよこ豆

玉ねぎ　にんじん
ほうれん草（福島県産）
ブロッコリー　とうもろこし　しょうが

パン(乳,麦)　じゃがいも
マヨネーズ　でん粉
油　ももジャム（福島県産）

613
kcal

27.8
g

17.9
g

2.0
g

リクエストメニュー　★　湯本第二
ゆもとだいに

小学校
しょうがっこう

　★

ごはん　牛乳(乳)・ココア　
とり肉のバジル焼き　かみかみあえ
にらたま汁(卵)

牛乳(乳)　とうふ　かまぼこ
たまご(卵)(福島県産)
ちりめんじゃこ　とり肉　こんぶ

にら（福島県産）　にんじん　玉ねぎ
切りぼしだいこん　しょうが　バジル
にんにく

ごはん　でん粉
さんおんとう
こめ油　オリーブオイル

621
kcal

27.3
g

20.6
g

2.2
g

23 火
ごはん　牛乳(乳)
青じそ入りとりつくね(麦)
みそ煮　はるか

牛乳(乳)　ぶた肉　こんぶ
あつあげ　さつまあげ　みそ　
とり肉　だいず　ひじき

にんじん　こんにゃく
さやいんげん　しそ
玉ねぎ　はるか

ごはん　じゃがいも　さとう
小麦粉(麦)　でん粉
パン粉(麦)

646
kcal

26.3
g

18.9
g

2.1
g

<学校給食摂取基準>　いわき市の児童の身長体重の状況をふまえ、基準を策定しています。
　がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん　　　　　　　　　　　　　し　　　　じどう　　　　しんちょうたいじゅう　じょうきょう　　　　　　　　　　　きじゅん　　さくてい

令和６年　1月分　学校給食予定献立表　（小学校）

☆☆☆　今月の食育目標　「感謝
かんしゃ

して食
た

べよう」　☆☆☆ 常磐学校給食共同調理場

22 月

クラスのみんなが好
す

きなものを合
あ

わせてリクエストしてくれました。かみかみ和
あ

えも組
く

み合
あ

わせてよく噛
か

むことを意識
いしき

し、汁物
しるもの

で野菜
やさい

がとれるように工夫
くふう

してくれました。

19 金

ほたてをおいしく食
た

べて生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

をみんなで応援
おうえん

しましょう。ほたてのうま味
み

が感
かん

じられるカレーチーズ焼
や

きに仕上
しあ

がりました。

かみかみメニュー

かみかみメニュー

ハンバーグとチーズを

はさんで
た
食べましょう☆

はるかは
ひゅうがなつ

日向夏という

みかんのなかまです。



日 曜 こ　ん　だ　て　名 体をつくる食品 体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 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

 　魚
ぎ ょ

食
し ょ く

給食
きゅうしょく

　 

はつが米入りごはん　ねぎの油みそ
牛乳(乳)　さんまのポーポー焼き
けんちん汁

牛乳(乳)　とうふ　油あげ
みそ　かつおぶし
さんま（いわき市産）

こんにゃく　ごぼう　にんじん
大根　長ねぎ（いわき市産）

しょうが

ごはん　はつがはいが米
じゃがいも　こめ油
さんおんとう　油

635
kcal

25.5
g

25.9
g

2.1
g

◇地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶつ

使用
し よ う

献立
こ ん だ て

◇
ごはん　牛乳(乳)　
ももかつ（麦)・ソース　
おでん(麦)　ミニトマト②

牛乳(乳)　たい
たら　ぶた肉（福島県産）
とり肉　だいず　こんぶ

こんにゃく　大根　にんじん
玉ねぎ　ミニトマト（いわき市産）

ごはん　キャッサバ粉　でん粉
さとう　パン粉(麦)　じょうしん粉
ごま　さんおんとう　小麦粉（麦）
こめ油

653
kcal

26.9
g

22.4
g

2.5
g

地域
ち い き

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

　　＊　会津
あ い づ

　＊

☆食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

☆
ざっこく入りごはん　　　　　牛乳(乳)
しのだ煮　　　　　　　　　　　ほうれん草のえごまあえ
こづゆ(麦)

牛乳(乳)　ほたて　
かつおぶし
油あげ　とり肉

にんじん　ごぼう　こんにゃく　たけのこ
ほししいたけ　きくらげ　さやいんげん
もやし、ほうれん草（福島県産）

ごはん　大むぎ　もちきび　高きび
はつがげん米　黒こめ　ラード　はと麦
アマランサス　里いも（福島県産）
まめふ(麦)　じゅうねん（いわき市産）
さとう　でん粉

538
kcal

19.7
g

13.6
g

2.2
g

 　魚
ぎ ょ

食
し ょ く

給食
きゅうしょく

　 

かつおごはん　牛乳(乳)
いかナゲット①
なめことやさいのみそ汁

牛乳(乳)　とうふ　みそ
かつおフレーク（いわき市産）
ひじき　たら　いか

なめこ、長ねぎ（いわき市産）
にんじん　はくさい　こまつな　ごぼう
しょうが　えだまめ

ごはん　さとう　でん粉
だいず油　こめ油

642
kcal

28.4
g

23.6
g

2.3
g

◎磐
ばん

農
のう

オリジナル食材献立
しょくざいこんだて

◎

ごはん　牛乳(乳)　
ウインナーとキャベツのソテー
磐農ビーンズシチュー　ヨーグルト（乳）

牛乳(乳)　だいず　ぶた肉
ヨーグルト（乳）

玉ねぎ　りんご　マッシュルーム
にんにく　パセリ　トマト（いわき市産）
にんじん　キャベツ　こまつな

ごはん　じゃがいも　さとう
水あめ　こめ粉ルウ　ラード
こめ粉　こめ油

665
kcal

24.0
g

18.8
g

2.4
g

31 水
きつねうどん＜ソフトめん(麦)＋きつねかけ汁＞
牛乳(乳) ちくわの天ぷら(麦)
いよかん　こざかな

牛乳(乳)　とり肉　油あげ
なると　ちくわ(麦)　青のり
だいず　かたくちいわし

玉ねぎ　にんじん
ほうれん草（福島県産）
長ねぎ（いわき市産）　いよかん

ソフトめん(麦)　でん粉　
小麦粉(麦)　こめ油　さとう　
ごま

643
kcal

29.6
g

17.1
g

2.5
g

全
国
学
校
給
食
週
間

ぜ
ん
こ
く
が
っ
こ
う
き
ゅ
う
し
ょ
く
し
ゅ
う
か
ん

　
＊
給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

に
ま
つ
わ
る
こ
と
に
つ
い
て
考か
ん
がえ

る
一
週
間

い
っ
し
ゅ
う
か
んで

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

がそろった献立
こ ん だ て

です。ごはんを中心
ちゅうしん

とした和食
わ し ょ く

(日本食
に ほ ん し ょ く

)の組
く

み合
あ

わせをおぼえましょう。（※毎月19日の「食育の日」前後に実施
ま い つ き に ち し ょ く い く ひ ぜ ん ご じ っ し

し、和食
わ し ょ く

を推進
す い し ん

します。)

29

1月(小学校) 常磐学校給食共同調理場

　磐城
い わ き

農業
のうぎょう

高校
こ う こ う

の生徒
せ い と

のみなさんが、いわき市
し

産
さん

のトマトで作
つ く

ったトマトジュースを使
つか

った献立
こんだて

です。トマトの酸
さん

味
み

・甘
あま

味
み

・うま味
み

がきいた、ごはんによく合
あ

う

ビーンズシチューです。お楽
たの

しみに！！

火30

24 水

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

ではいわき市
し

で水揚
み ず あ

げされた「常磐
じょうばん

もの」を取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

はいわきの郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

の「さんまのポーポー焼
や

き」です。

木25

月

今日
き ょ う

は、「常磐
じょうばん

もの」のかつおフレークを「かつおごはん」にしました。ごはんとまぜておいしく食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

で使用
しよう

する食材
しょくざい

は、地場産物
じばさんぶつ

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。今日
きょう

は、福島県産
ふくしまけんさん

のももかつといわき市
し

産
さん

のミニトマトの登場
とうじょう

です。

野菜
やさい

やほたての旨味
うまみ

がよく出
で

た会津
あいづ

の郷土料理
きょうどりょうり

「こづゆ」は、お正月
しょうがつ

や冠婚葬祭
かんこんそうさい

などでよく食
た

べられています。

26 金

　　　＊給食回数回　16回　　　　＊平均栄養価　　エネルギー：625kcal　　たんぱく質：25.7ｇ　　脂質：19.4ｇ　　カルシウム：385mｇ　　食塩：2.2ｇ　

　※いわき市
し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、落花生
らっかせい

・そばを含
ふく

む食品
しょくひん

は使用
しよ う

していません。また、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

には、名前
なまえ

の後
うし

ろに（　）で記載
きさい

しています。卵
たまご

　(卵
たまご

)　牛乳
ぎゅうにゅう

　(乳
　にゅう

)　小麦
こむぎ

(麦
むぎ

)　えび（え）　かに（か）

　※給食
きゅうしょく

に使用
しよ う

する食材
しょくざい

の産地
さんち

情報
じょうほう

は、給食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。（納入事情
のうにゅうじじょう

により、献立内容
こんだてないよう

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。）

　※海
かい

そう類
るい

は、海洋生物
かいようせいぶつ

　（小
ちい

さなえび・かに）等
とう

が混
ま

じる可能性
かのうせい

があります。

　※はしは忘
わす

れずに持
も

ち帰
かえ

り、清潔
せいけつ

なものを使
つか

いましょう。また、はしの長
なが

さが短
みじか

すぎる児童
じ ど う

が見
み

られます。成長
せいちょう

に伴
ともな

い、はしの長
なが

さを見直
みなお

しましょう。

　　  令和
れいわ

5年度
ねんど

学校給食
がっこうきゅうしょく

からSDGs
えすでぃじーず

を考
かんが

える標語
ひょうご

コンクール　最優秀賞作品
さいゆうしゅうしょうさくひん

　 ～ご応募
おうぼ

ありがとうございました～

主菜

副菜

汁物

主食

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。かみかみメニュー

どん

ソースカツ丼にして
た

食べましょう☆


