
2021年

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。

27 木 めん

小麦，大豆，ごま

せいはくまい，かたくり
こ，こめあぶら，さんおん
とう，ごまあぶら，はるさ
め

卵，大豆，りんご

キャベツサラダ

とりにく，ハム，たまご，
なると，ぎゅうにゅう

しょうが，ねぎ，ぶなしめ
じ，きゅうり，にんじん，は
くさい，しいたけ

31 月 ごはん

牛乳

ユーリンチー（小2個，中3個） 小麦，大豆，鶏肉，ごま

28 金 ごはん

牛乳

たけのこごはん 小麦，大豆

みそけんちんじる 大豆，鶏肉，さば，ごま

はるさめのちゅうかサラダ 小麦，卵，大豆，鶏肉，豚肉，ごま，りんご

ちゅうかスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

 （表示義務・推奨品目） 主に炭水化物，脂肪 主にたんぱく質，カルシウム 主にビタミン類（A・C)

フキのいために 小麦，大豆

もやしのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，じゃが
いも，いとこんにゃく

とうふ，たらすりみ，あぶ
らあげ，ぶたにく，ぎゅう
にゅう

はくさい，にんじん，ぶな
しめじ，たまねぎ，いんげ
ん，しょうが

にびたし 小麦，大豆

にくじゃが 小麦，大豆，豚肉，さば

小麦，大豆，りんご

りょくとうもやし，にんじ
ん，ぶなしめじ，ねぎ，な
のはな，だいこん

たまねぎ，にんじん，ね
ぎ，たけのこ，キャベツ，
きくらげ，りょくとうもや
し，きゅうり
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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

おしらせ

7 金 ごはん

牛乳

わかめごはん －

こむぎこ，さんおんとう，
ごまあぶら，しろごま，く
ろごま，マカロニ

とりにく，ツナ，ベーコン，
だいず，ぎゅうにゅう

にんにく，バジル，たまね
ぎ，きゅうり，とうもろこ
し，キャベツ，にんじん，
トマト，パセリ

バジルチキン 鶏肉

オニオンサラダ
6 木 パン

牛乳

ごまパン 小麦，ごま

せいはくまい，いとこん
にゃく，こめあぶら

わかめ，とりにく，あぶら
あげ，さつまあげ，こうや
どうふ，あぶらあげ，ぎゅ
うにゅう

たけのこ，ふき，しいた
け，にんじん，りょくとうも
やし，えのきたけ，たまね
ぎ

たけのこいりしのだに 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

10 月 ごはん

牛乳

やさいとわかめのとうふよせ 大豆

だいこん，たけのこ，はく
さい，たまねぎ，にんじ
ん，ごぼう

たけのこのいためもの 小麦，大豆

とりじる 大豆，鶏肉，さば

11 火 ごはん

牛乳

ニシンおろしに 小麦，大豆

12 水 ごはん

牛乳

とうふのやさいあんかけ（小1個，中2個） 小麦，大豆，豚肉 せいはくまい，こめあぶ
ら，かたくりこ

もめんとうふ，ぶたにく，
ちくわ，こうやどうふ，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，いとこん
にゃく，こめあぶら

にしん，こうやどうふ，さ
つまあげ，とりにく，ぎゅ
うにゅう

なのはなのからしあえ 小麦，卵，大豆，さば

だいこんのみそしる 大豆，さば

ちゅうかめん 小麦

しょうが，にんにく，にんじん，た
まねぎ，ふくじんづけけ，アスパ
ラガス，りょくとうもやし，とうもろ
こし

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま14 金 ごはん

牛乳

チキンカレー 小麦，大豆，鶏肉，りんご

アスパラサラダ 小麦，大豆，りんご

牛乳

13 木 めん

ちゅうかめん，こめあぶ
ら，はるさめ，こむぎこ

ぶたにく，なると，わか
め，ハム，ぎゅうにゅう

せいはくまい，オリーブあ
ぶら，じゃがいも

とりにく，とうにゅう，あつ
あげ，ぎゅうにゅう

しおラーメンじる 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，さば，ゼラチン

はるまき

18 火 ごはん

牛乳

さけみそやき 小麦，大豆，さけ

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，ふ

とりにく，ぎゅうにゅう

せいはくまい，さんおんと
う，さつまいも，かくこん
にゃく，かたくりこ

さけ，あぶらあげ，たま
ご，ぎゅうにゅう

小麦，大豆，鶏肉，ごま

きくらげのちゅうかサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ごま，りんご

うめ，キャベツ，にんじ
ん，ピーマン，たまねぎ，
なのはな，しいたけ，ね
ぎ

やさいのみそいため 小麦，大豆

なのはなのすましじる 小麦，大豆，さば

17 月 ごはん

牛乳

とりにくうめやき 小麦，大豆，鶏肉

にんじん，しいたけ，たま
ねぎ

せいはくまい，かたくり
こ，ごまあぶら，こめあぶ
ら，しろごま

もめんとうふ，ひじき，す
けそうだらすりみ，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

にんじん，ごぼう，しょうが，メン
マ，りょくとうもやし，きゅうり，だ
いこん，はくさい，ねぎ，とうもろ
こし

ねりこみ 小麦，大豆

たまごいりみそしる 卵，大豆，さば

20 木 パン

牛乳

こめこコッペパン

メンマのあえもの 小麦，大豆，ごま

つみれのみそしる 大豆，さば

こめこパン，じゃがいも，
オリーブあぶら，こむぎこ

とりにく，とうにゅう，ぎゅ
うにゅう

キャベツ，きゅうり，アス
パラガス，ブロッコリーく
き，えだまめ，にんじん，
たまねぎ

フランクフルトソーセージ 卵，大豆，豚肉

クリームシチュー 小麦，大豆，鶏肉

大豆，さば

21 金 ごはん

牛乳

やきとりどんぐ

小麦，乳

19 水 ごはん

牛乳

てづくりがんも 大豆，ごま

グリーンサラダ 小麦，大豆，りんご

とりにく，のり，ぶたにく，
くきわかめ，あぶらあげ，
ぎゅうにゅう

にんにく，ねぎ，りょくとう
もやし，にんじん，ピーマ
ン

26 水 ごはん

牛乳

ごぼういりメンチカツ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

せいはくまい，いとこん
にゃく，さんおんとう，お
つゆせんべい，こめあぶ
ら

さば，ひじき，だいず，さ
つまあげ，とりにく，ぎゅ
うにゅう

にんじん，はくさい，ごぼ
う，まいたけ，ねぎ，だい
こん

ひじきのいために 小麦，大豆

せんべいじる 小麦，大豆，鶏肉，さば

25 火 ごはん

せいはくまい，じゃがいも

小麦，大豆，鶏肉，ごま せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶらもやしのしおいため 豚肉

くきわかめのみそしる

ぶたにく，とりにく，ツナ，
じゃがいも

たまねぎ，いんげん，とう
もろこし，りょくとうもや
し，にんじん

いんげんサラダ 小麦、卵、大豆、ごま、りんご

ポトフ 鶏肉，豚肉

24 月 ごはん

ジョア

ハンバーグ 大豆，鶏肉，豚肉，りんご

牛乳

サバにつけ 小麦，大豆，さば

牛乳

スパゲティ

キャベツのみそしる 大豆，さば

小麦，大豆，豚肉

オムレツ

小麦

卵，大豆，豚肉

ね り こ み
（青森県の郷土料理）

　田植
た う

えの時期
じ き

に豊作
ほうさく

を願
ねが

って

食
た

べたり，お祝
いわ

い事
ごと

がある時
とき

に

食
た

べたりしてきました。

トマトスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

表示が義務付けられている食品（えび，かに，小麦，そば，卵，乳，落花生の7品目）と，表示が推奨されている食品（あ
わび，いか，いくら，オレンジ，ｶｼｭｰﾅｯﾂ，キウイフルーツ，牛肉，クルミ，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21品目）のことをいいます。

せいはくまい，いとこん
にゃく，さんおんとう，ご
まあぶら，じょうしんこ，さ
とう，もちこ

あぶらあげ，のり，とりに
く，もめんとうふ，ぎゅう
にゅう，あずき

たけのこ，しいたけ，ほう
れんそう，りょくとうもや
し，にんじん，だいこん，
ごぼう，ねぎ

もやしののりあえ 小麦，大豆，さば

よもぎだんご 大豆

せいはくまい，しろごま，
こめあぶら，パンこ

とりにく，しおこんぶ，あ
つあげ，ぎゅうにゅう，だ
いず，ぶたにく

たまねぎ，だいこん，に
んじん，きゅうり，キャベ
ツ

だいこんのしおこんぶあえ

スパゲッティ，オリーブあ
ぶら，こむぎこ

ベーコン，とうにゅう，た
まご，ハム，ぎゅうにゅう

５月
が つ

５日
い つ か

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

　別名
べつめい

「菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

」ともいい，菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

に入
はい

って厄
やく

をはらい，かしわもちや

ちまきを食
た

べて，男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな

成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

います。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった厄
やく

よけの行事
ぎょうじ

がもとになり，

「菖蒲
しょうぶ

」が「尚武
しょうぶ

・勝負
しょうぶ

」に通
つう

じるこ

とから，江戸
え ど

時代
じ だ い

に男
おとこ

の子
こ

の節句
せ っ く

にな

りました。

なのはな，ぶなしめじ，た
まねぎ，キャベツ，ブロッ
コリー，とうもろこし

なのはなのクリームスパゲッティソース

春
は る

の食
た

べ物
も の

を

たくさん食
た

べよう
　今月

こんげつ

は，たけのこ

やアスパラガス，菜
な

の花
はな

など春
はる

の味覚
み か く

を使
つか

った料理
り ょ う り

ができ

てきます。楽
たの

しみに

していてください。

交互
こ う ご

に食
た

べよう

　ごはんとおかずを交互
こ う ご

に食
た

べる

と，どちらもおいしく食
た

べられま

す。同時
ど う じ

に食
た

べ終
お

わるよう，バラ

ンスを考
かんが

えて食事
し ょ く じ

をしましょう。

食事
し ょ く じ

の時
と き

は

背中
せ な か

ピン！

　見
み

た目
め

も良
よ

く，食
た

べや

すい姿勢
し せ い

です。背中
せ な か

を

曲
ま

げた「犬
いぬ

食
ぐ

い」になら

ないように注意
ちゅうい

！

　「食
た

べ残
の こ

しをしない」，「野菜
や さ い

の皮
かわ

はむきすぎない」，「食
た

べきれる量
りょう

を買
か

う」などもごみを減
へ

らすことに

つながります。

ごみゼロの日
ひ

５月３０日は

　ごみ処理
し ょ り

には，たくさんのエネ

ルギーが必要
ひ つ よ う

です。これを機会
き か い

に，ごみを減
へ

らすためにできるこ

とを家族
か ぞ く

で話
は な

し合
あ

ってみません

か？

◆

◆

◆

◆

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


