
令和6年度

１．材料の都合により，献立が変更になることもありますが，ご了承ください。 ○特定原材料等について

２．アレルギー等により使用材料や栄養価を知りたい方は学校へお問い合わせください。

３．◆は栄養士訪問予定日です。

　家
いえ

の戸口
と ぐ ち

にヒイラギイワシ(ヤイカガシ）を飾
かざ

り，豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い，無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

い

ます。恵方巻
えほうまき

は，「福
ふく

を巻
ま

き込
こ

む」といわれ、

その年
とし

の恵方
え ほ う

（2025年
ねん

は西南西
せいなんせい

）をむいて丸
まる

かじりします。

　五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

や商売繁盛
しょうばいはんじょう

を願
ねが

って，各地
か く ち

の稲荷
い な り

神
じ

社
んじゃ

でお祭
まつ

りが行
おこな

われます。稲荷
い な り

神
しん

のおつかいと

されるキツネの好物
こうぶつ

の油揚
あぶらあ

げや，油揚
あぶらあ

げですし

飯
めし

を包
つつ

んだ,  いなりずしなどをお供
そな

えします。

だいず の はなし

　大豆
だいず

には，たんぱく質
しつ

やビタミンがたくさん含
ふく

まれ，牛肉
ぎゅうにく

に負
ま

けな

い栄養
えいよう

があるので「畑
はたけ

のお肉
にく

」といわれます。

　しかし，大豆
だいず

はそのまま食
た

べると消化
しょうか

が悪
わる

く，栄養
えいよう

があまり吸収
きゅうしゅう

さ

れません。そこで昔
むかし

から，消化
しょうか

のよいように，いろいろな加工
か こ う

品
ひん

が作
つく

られています。

今
こ ん

 月
げ つ

 の 行
ぎ ょ う

 事
じ

 食
し ょ く

 と 食
た

 べ 物
も の

節
せ つ

　分
ぶ ん

　（立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

） 初
は つ

　午
う ま

　（2月
がつ

最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

）

弘前市立常盤野小中学校

にち ようび 　こ　　ん　　だ　　て　
特定原材料等のｱﾚﾙｹﾞﾝ 熱や力になる食品 血や肉･骨になる食品 体の調子を整える食品

 （表示義務・推奨品目） 主に炭水化物，脂肪
おしらせ

小 中

栄養価（kcal）

主にたんぱく質，カルシウム 主にビタミン類（A・C)

ごはん，はるさめ，ごまド
レッシング

いわし，ハム，にくだん
ご，ぎゅうにゅう，だいず

きゅうり，にんじん，キャベ
ツ，ねぎ

はるさめサラダ 豚肉，大豆，小麦，ごま，卵

ふくまめ 大豆

はくさいのうまに 大豆，小麦

やさいかきあげ 小麦，大豆

とりだんごのすましじる 大豆，さば，鶏肉，小麦

ギョウザ，ぶたにく，たま
ご，ぎゅうにゅう

たまねぎ，あかパプリカ，き
パプリカ，あおパプリカ，に
んにく，しょうが，チンゲンさ
い，きくらげ

じゃがいものちゅうかいため 豚肉，鶏肉，牛肉，ゼラチン，小麦，大豆，ごま

めん

牛乳

うどん 小麦

しょうが，はくさい，しいた
け，にんじん，えだまめ，た
まねぎ，だいこん，なめこ

なめこのみそしる 大豆，さば

うどん，こめあぶら，マヨ
ネーズ，かきあげ

とりにく，あぶらあげ，ツ
ナ，ひじき，ぎゅうにゅう

しめじ，にんじん，ほうれ
んそう，ねぎ，しいたけ，
りょくとうもやし，とうもろ
こし，きゅうり

ごもくうどんじる 鶏肉，小麦，大豆，さば

ごはん，こめあぶら ぶたにく，さつまあげ，み
そ，ジョア

3 月 ごはん

牛乳

いわしさんぺいに

たまごスープ 卵，豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン，小麦，大豆，さば

6 木 ごはん

牛乳

ギョウザ（2個） 豚肉，鶏肉，小麦，大豆

もやしのツナサラダ 大豆，卵，小麦，りんご

5 水 ごはん

ジョア

ぶたにくしょうがやき 豚肉，大豆，小麦

4 火

小麦，大豆

こまつな，りょくとうもや
し，にんじん，みずな，ね
ぎ

こまつなのからしあえ 小麦，大豆，さば

とうふのみそしる 大豆，さば

7 金 ごはん

牛乳

とりにくのりしおやき 鶏肉，大豆，小麦

10 月 ごはん

牛乳

とうふでんがく（小1，中2） 大豆，ごま

ごはん，こめあぶら，さと
う，かたくりこ

シュウマイ，あつあげ，
みそ，ベーコン，ぎゅう
にゅう

キャベツ，たけのこ，に
んじん，しめじ，チンゲン
さい，りょくとうもやし

ごはん，さとう，ごま，こ
めあぶら

とうふ，みそ，たまご，と
うにゅう，ツナ，つみれ，
ぎゅうにゅう

ほうれんそう，にんじん，
たまねぎ，だいこん，ね
ぎ

ほうれんそうとツナのいりたまご 大豆，卵，鶏肉

つみれのすましじる 大豆，さば，小麦

あつあげのホイコーロー 大豆，豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン

チンゲンさいのスープ 小麦，さば，大豆，牛肉，豚肉，鶏肉，ゼラチン

14 金 ごはん

牛乳

たきこみごはん 鶏肉，小麦，大豆

ほうれんそうののりあえ 小麦，大豆，さば

12 水 ごはん

牛乳

シュウマイ（小2，中3） 小麦，豚肉

13 木 ごはん

牛乳

いんげんサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

はくさいのクリームに 豚肉，大豆，小麦，鶏肉

バレンタインデザート -

17 月 ごはん

牛乳

さばしょうゆに

ぶたにくカレーやき

まめのスープ

きんぴらごぼう

りんご

チンゲンさいのみそしる

コッペパン，さつまいも，
フレンチドレッシング

とりにく，ひよこまめ，レッド
キドニー，あおえんどうま
め，ベーコン，ぎゅうにゅう

にんにく，たまねぎ，トマ
ト，にんじん，キャベツ，
はくさい，パセリ

ラビットサラダ 卵，りんご

ごはん，ふ，こめあぶ
ら，さとう

18 火 パン

牛乳

とりにくトマトに 鶏肉

ぶたにく，あつあげ，み
そ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，りょくとうもやし，
にんじん，あおピーマン，ほ
うれんそう，ねぎやさいしおいため 大豆

ほうれんそうのみそしる

19 水 ごはん

牛乳

ひじきのいために 小麦，大豆

こまつなのみそしる 大豆，さば

コンソメスープ

20 木 ごはん

牛乳

ゆかりごはん

ギョウザ，とうふ，ぶたに
く，たまご，かつおぶし，
ぎゅうにゅう

キャベツ，あおピーマン，に
んじん，しめじ，とうみょう，
しいたけとうふのチャンプルー 大豆，豚肉，小麦，ごま

はるさめスープ

21 金 めん

牛乳

スパゲティ

鶏肉，豚肉

ごはん，さとう，こめあぶ
ら

さけ，ひじき，だいず，さつ
まあげ，わかめ，あぶらあ
げ，みそ，ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん，にんじ
ん，こんにゃく，こまつな，ね
ぎ

小麦 スパゲティ，こめあぶら，
こむぎこ，さとう

ぶたにく，ツナ，ソーセー
ジ，ぎゅうにゅう

にんにく，たまねぎ，にんじ
ん，トマト，ブロッコリー，りょ
くとうもやし，とうもろこし，
キャベツ，パセリ

25 火 ごはん

牛乳

さけしおやき さけ

ごはん，こめあぶら，ご
ま

いなだフライ，ほぐしささ
み，あつあげ，わかめ，
ぎゅうにゅう

チンゲンさい，にんじん，
りょくとうもやし，たまね
ぎ，えのきたけ

チンゲンさいのあえもの 鶏肉，小麦，大豆，ごま

あつあげのすましじる さば，大豆，小麦

27 木 ごはん

牛乳

いなだフライ 小麦，大豆

861

593 770

しそ，こまつな，にんじん，し
めじ，ねぎ

ひきにくとまめのカレー 小麦，大豆，りんご，鶏肉 ごはん，こめあぶら，じゃ
がいも

とりにく，ひよこまめ，レッド
キドニー，あおえんどうま
め，とうにゅう，ぎゅうにゅう

しょうが，にんにく，にんじ
ん，たまねぎ，りんご，だい
こん，きゅうり，とうもろこしりんごサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

ごはん，こめあぶら，じゃ
がいも，こむぎこ，チョコ
プリン

ポテトのささみカツ，ツ
ナ，ソーセージ，とうにゅ
う，ぎゅうにゅう

いんげん，きピーマン，にん
じん，はくさい，たまねぎ

ポテトのささみカツ 鶏肉，大豆，りんご

大豆，さば

こまつなのいために 小麦，大豆

ブロッコリーサラダ

ぼうぎょうざ 小麦，大豆，豚肉，鶏肉

624 763

表示が義務付けられている食品（えび，かに，小麦，そば，卵，乳，落花生，くるみの8品目）と，表示が推奨されてい
る食品（いか，いくら，オレンジ，ﾏｶﾀﾞﾐｱﾅｯﾂ，ｶｼｭｰﾅｯﾂ，キウイフルーツ，牛肉，ごま，さけ，さば，大豆，鶏肉，バナ
ナ，豚肉，まつたけ，もも，やまいも，りんご，ゼラチン，アーモンドの20品目）のことをいいます。

734

611 730

693

さば，あぶらあげ，みそ，
ぎゅうにゅう

ごぼう，いんげん，にん
じん，こんにゃく，チンゲ
ンさい，ねぎ，りんご

大豆，ごま，小麦，さば

りんご

28 金 ごはん

牛乳

ごはん，じゃがいも，か
たくりこ，ごまあぶら

とりにく，わかめ，とう
ふ，みそ，のり，ぎゅう
にゅう

さば，大豆，小麦，りんご

ごはん，さとう とりにく，ぶたにく，のり，
あぶらあげ，みそ，ぎゅ
うにゅう

豚肉，小麦，大豆

ごはん，こめあぶら，さと
う，さといも

たまご，さつまあげ，こうや
どうふ，あぶらあげ，みそ，
ぎゅうにゅう

豚肉，鶏肉，小麦

豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン，小麦，大豆，ごま

ごはん，ごまあぶら，は
るさめ

小麦，大豆，卵

大豆，さば

－

小麦，大豆，さば

ごはん

26 水 ごはん

牛乳

　　　　　ビタミン

Cが豊富
ほうふ

です。

　　　　　抗菌作用
こうきんさよう

を含
ふく

んでいます。

四川料理
しせんりょうり

の一
ひと

つ

で、豚肉
ぶたにく

をキャ

ベツやピーマン

などと一緒
いっしょ

に炒
いた

め味付
あじつ

けしたも

の。12日
にち

は豚肉
ぶたにく

の代
か

わりに厚揚
あつあ

げを使用
しよう

してい

ます。

りんご，大豆，小麦，オレンジ

672 805

651 778

602 667

670 803

581 657

ごぼう，こんにゃく，まい
たけ，しいたけ，ほれう
れんそう，にんじん，りょ
くとうもやし，かぶ

623 755

635 734

603

豚肉，鶏肉

588 747

674

回鍋肉
ほいこうろう

2月
がつ

2日
か

節分
せつぶん

新
あたら

しい年
とし

を無事
ぶじ

に過
す

ごせるよう，

お寺
てら

や神社
じんじゃ

で豆
まめ

や米
こめ

をまき，

魔物
まもの

や邪気
じゃき

をは

らう儀式
ぎしき

が家庭
かてい

で行
おこな

われている

「豆
まめ

まき」の由来
ゆらい

です。

今月
こんげつ

のりんごは

ふじを予定
よてい

し

ています。

チャンプルー

沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で豆
とう

腐
ふ

を野菜
やさい

などと

一緒
いっしょ

に油
あぶら

で炒
いた

め

た料理
りょうり

のことで

す。

風邪
かぜ

に役立
やくだ

つ食
た

べ物
もの

ミートソース

あつやきたまご

さといものみそしる

ぶたにくこうじみそやき 大豆，豚肉

かぶのみそしる 大豆，さば

586 729

578 704

644 782

605 725

810

ごはん，ごま，さとう，ごまあ
ぶら，こめあぶら

みかん

りょくちゃ

青森県学校栄養士協議会

食育推進キャラクター

あぷにん


