
令和3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。

2 金 ごはん

牛乳

WEB版 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

おしらせ
 （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)

小麦，大豆，さば

1 木 めん

牛乳

ぶたにくモーリョソースがけ 小麦，大豆，豚肉

もやしのみそしる 大豆，さば

とりにく，たまご，かつお
ぶし，こうやどうふ，ぎゅ
うにゅう

せいはくまい，こめあぶら ぶたにく，もずく，なると，
ぎゅうにゅう

たまご，ぎゅうにく，ぎゅう
にゅう

コーンサラダ 卵，大豆

もずくのスープ 鶏肉

そうめん，じゃがいも，こ
むぎこ，こめこ，こめあぶ
ら，しろごま，さんおんと
う，さとう

6 火 ごはん

牛乳

オクラ，トマト，いんげ
ん，ほうれんそう，にんじ
ん，たまねぎ，ひゅうがな
つ

ほしのコロッケ 小麦，大豆，牛肉，りんご

たなばたデザート －

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，さとう

そうめんのぐ 小麦，卵

めんつゆ 小麦，大豆

いんげんのすみそあえ 小麦，大豆，ごま

にんじん，ごぼう，ブロッ
コリー，りょくとうもやし，
たまねぎ，えのきたけ，
キャベツ，ねぎ

あつやきたまご 小麦，卵，大豆

ブロッコリーのおかかあえ

そうめん 小麦

たきこみごはん 小麦，大豆，鶏肉

5 月 ごはん

牛乳

とうふのサラダ 小麦，大豆，ごま，りんご

ポトフ 鶏肉，豚肉

スコッチエッグ 小麦，卵，大豆，鶏肉，豚肉

とりにくうめやき 小麦，大豆，鶏肉

8 木 パン

牛乳

こめこコッペパン 小麦，乳

7 水 ごはん

牛乳

あじにつけ 小麦，大豆 せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，さとう

くきわかめのみそしる 大豆，さば

やさいカレーいため 大豆，豚肉

だいこんのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，さんおんと
うだいこんのレモンあえ 小麦，大豆，鶏肉

なすのそぼろあんかけどん 小麦，大豆，鶏肉

9 金 ごはん

牛乳

ふのみそしる 小麦，大豆，さば

ゆかりあえ ごま
12 月 ごはん

牛乳

えだまめととうふむし 小麦，大豆，鶏肉

オクラのごまあえ 小麦，大豆，さば，ごま

さんまのつみれじる 大豆，さば

せいはくまい，ごまあぶ
ら，さんおんとう

とりにく，ツナ，ジョア

さけ せいはくまい，こめあぶ
ら，マヨネーズ，さといも，
かくこんにゃく

さけ，たまご，ぶたにく，
ぎゅうにゅう小麦，卵，大豆，豚肉，りんご

小麦，大豆，鶏肉，ごま，りんご

小麦，大豆，鶏肉，ごま

大豆，さば

小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，さば，ゼラチン

14 水 ごはん

牛乳

さけしおやき

13 火 ごはん

ジョア

サンベイジー

トマトとたまごのわふういため

だいこんとツナのちゅうかサラダ

きくらげのちゅうかスープ

ぐだくさんのみそしる

めんつゆ 小麦，大豆

みずしおこんぶあえ 小麦，大豆

15 木 めん

牛乳

うどん 小麦

にくおろしうどんのぐ 小麦，大豆，豚肉，ごま

なつやさいのてんぷら 小麦，卵，大豆，りんご

もやしののりあえ 小麦，大豆，さば

せいはくまい，じゃがいも，さ
んおんとう，かたくりこ，ごま
あぶら，こむぎこ，さとう

ぶたにく，とりにく，たらす
りみ，ぎゅうにゅう

19 月

16 金 ごはん

牛乳

チキンカレー 小麦，大豆，鶏肉，りんご 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，だいず，きんときまめ，
てぼう，えだまめ，ぎゅうにゅ
う

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま

まめのサラダ 小麦，大豆，りんご

にしめ 小麦，大豆，さば

せいはくまい，じゃがい
も，いとこんにゃく，さとう

さば，のり，こうやどう
ふ，こんぶ，ぎゅうにゅう

大豆，さば

小麦，大豆 せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう

20 火 ごはん

牛乳

シュウマイ（小2個，中3個） 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

ワンタンスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

小麦

なつやさいのみそしる

さんまたつたあげ

ごはん

牛乳

さばにつけ 小麦，大豆，さば

チンジャオロースー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

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。

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

について知
し

ろう！

21 水 ごはん

牛乳

さんま，わかめ，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，きく，きゅうり，
かぼちゃ，オクラ，なす，
ねぎ

かばやきのたれ 小麦，大豆，豚肉

たまねぎのすのもの

　　ブラジル

　面積
めんせき

が大
おお

きく，様々
さまざま

な国
くに

の人
ひと

が

生活
せいかつ

しているため，5つの地域
ち い き

にわ

けられ，地域
ち い き

により食文化
しょくぶんか

も異
こ と

なり

ます。

モーリョソース

　シュラスコと呼
よ

ばれる料理
り ょ う り

によく

使
つか

われるソースです。

　みじん切
ぎ

りにした野菜
や さ い

に酢
す

などを混
ま

ぜて作
つく

ります。

　　フランス

　前菜
ぜんさい

，メイン，デザートの構成
こうせい

が

基本
き ほ ん

で，一皿
ひとさら

ずつ出
で

てくることが多
おお

いです。地域
ち い き

によりとれる食材
しょくざい

が異
こ と

なり，料理
り ょ う り

も多種多様
た し ゅ た よ う

です。

ポトフ

　鍋
なべ

に肉
にく

や大
おお

きく切
き

った野菜
や さ い

を入
い

れ

て，長時間
ちょうじかん

煮込
に こ

み，塩
しお

と香辛料
こうしんりょう

で

味付
あ じ つ

けをした料理
り ょ う り

です。

　　台湾
たいわん

　だしや香味
こ う み

野菜
や さ い

を活用
かつよう

した料理
り ょ う り

が多
おお

く，基本
き ほ ん

的
てき

に薄味
うすあじ

です。醤油
しょうゆ

を

使
つか

い味
あじ

をつけることが多
おお

いので，

日本人
に ほ ん じん

も食
た

べやすいです。

三杯鶏
サンベイジー

　同量
どうりょう

の三杯
さんばい

の調味料
ちょうみりょう

を使
つか

うことか

らこの名前
な ま え

が付
つ

いたとされていま

す。しょうゆや砂糖
さ と う

，バ

ジルなどを使
つか

い作
つく

ります。

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，かたくり
こ，しろごま，ふ

とりにく，わかめ，ぎゅう
にゅう

なす，しょうが，オクラ，い
んげん，りょくとうもやし，
にんじん，ぶなしめじ

あじ，さつあまげ，ぶたに
く，わかめ，あぶらあげ，
ぎゅうにゅう

りょくとうもやし，キャベ
ツ，にんじん，だいこん

　採
と

れるものが少
すく

ないため，家庭
か て い

料理
り ょ う り

ではあまり手間
て ま

をかけないこと

が多
おお

いです。

スコッチエッグ

　固
かた

くゆでた卵
たまご

を塩
しお

などで味付
あ じ つ

けを

した肉
にく

で包
つつ

み揚
あ

げたり焼
や

いたりして

作
つく

ります。

　　中国
ちゅうごく

　油
あぶら

を多
おお

く使
つか

い，温
あたた

かい料理
り ょ う り

が多
おお

い

です。味
あじ

は濃
こ

い目
め

で，たくさんの量
りょう

が出
で

てきます。地域
ち い き

によりそれぞれ

特徴
とくちょう

があります。

青椒肉絲
チンジャオロースー

　ピーマンや豚肉
ぶたにく

などを細
ほそ

く切
き

り，

炒
いた

めて作
つく

ることが多
おお

いです。地域
ち い き

に

より甘辛
あまから

く仕上
し あ

げたり，辛
から

く仕上
し あ

げたりします。

ほうれんそう，りょくとうも
やし，にんじん，ごぼう，
しいたけ，ふき

うどん，こめあぶら，さん
おんとう，しろごま，こむ
ぎこ，こめこ，マヨネーズ

ぶたにく，あつあげ，たま
ご，しおこんぶ，ぎゅう
にゅう

しょうが，だいこん，ね
ぎ，かぼちゃ，オクラ，み
ず，りょくとうもやし，にん
じん

しょうが，にんにく，にんじ
ん，たまねぎ，ふくじんづけ，
ブロッコリー，キャベツ，きゅ
うり

こめこパン，しろごま，
じゃがいも，パンこ

たまご，ぶたにく，とりに
く，とうふ，ひじき，ソー
セージ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，キャベツ，きゅ
うり，えだまめ，にんじ
ん，パセリ

せいはくまい，さんおんと
う，ごまあぶら

とうふ，とりにく，さんま，
すけそうだら，あぶらあ
げ，ぎゅうにゅう

しいたけ，えだまめ，きゅ
うり，にんじん，キャベ
ツ，とうもろこし，あかし
そ，なす，ねぎ

トマト，ねぎ，にんじん，
ぶなしめじ，はくさい

  七夕
た な ば た

には，夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
あ ま

の

川
がわ

や，織姫
お り ひ め

の紡
つ む

ぐ糸
い と

に見立
み た

てて

「そうめん」が食
た

べられています。

暑
あ つ

くて食欲
し ょ く よ く

がわかないときでも，

ツルツルと喉
の ど

を通
と お

りやすく，この

季節
き せ つ

にぴったりの食
た

べ物
も の

ですね。

　「味
あじ

がよいから」ともいわれてい

ます。うま味成分
みせいぶん

が豊富
ほうふ

です。

　あじの語
ご

源
げん

は

　なすの皮
かわ

の色
いろ

に

は抗酸化作用
こうさんかさよう

が含
ふく

まれています。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も，

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

，1
い

日3食
ちにち3しょく

のリズム

を守
まも

りましょ

う。

にしめ

りょくとうもやし，あか・き・オレ
ンジピーマン，ピーマン，にん
にく，しょうが，にんじん，チン
ゲンさい，ねぎ

たまねぎ，きいろパプリカ，ト
マト，ピーマン，にんにく，と
うもろこし，りょくとうもやし，
にんじん，アスパラガス，ね
ぎ，しいたけ

とりにく，くきわかめ，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

うめ，だいこん，きゅうり，
とうもろこし，レモン，にん
じん，ねぎ

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

にんにく，しょうが，だい
こん，にんじん，りょくとう
もやし，とうもろこし，きく
らげ，たまねぎ，バジル

　根菜類
こんさいるい

やいも類
るい

などの野菜
やさい

や

昆布
こんぶ

などの乾物類
かんぶつるい

を，形
かたち

をくずさ

ず味
あじ

と色
いろ

がしみ込
こ

む

まで時間
じかん

をかけて煮
に

て作
つく

る料理
りょうり

です。

さんまの竜田揚
た つ た あ

げは，ご飯
はん

にの

せ，かば焼
や

きのたれをかけて小
こ

骨
ぼね

に注意
ちゅうい

しながら食
た

べましょう。

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れに注意
ちゅうい

！

あじ

なす

　　イギリス

◆

◆

◆

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

◆

◆


