
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。

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。

冬
ふ ゆ

の食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

　ノロウイルスに注意
ち ゅ う い

！
　つめとひふの間

あいだ

には，多
おお

くの細菌
さいきん

が存在
そんざい

しています。清潔
せいけつ

な手
て

を保
たも

つためにも，つめは

定期的
ていきてき

に切
き

りましょ

う。

　ノロウイルスはウイルスの中
なか

でも小
ちい

さく，球形
きゅうけい

をしてい

ます。冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

することが多
おお

く，感染
かんせん

するとおう吐
と

や下痢
げ り

などを起
お

こします。予防
よ ぼ う

には右表
うひょう

のように，手洗
て あ ら

いや食品
しょくひん

の十分
じゅうぶん

な加熱
かねつ

が大切
たいせつ

です。

・石
せっ

けんを使
つか

ってていねいに手
て

を洗
あら

う

・食品
しょくひん

の中心部
ちゅうしんぶ

まで（85～90℃で90

秒以上
びょういじょう

）加熱
か ね つ

する

せいはくまい，こむぎこ，
さんおんとう，ごま，じゃ
がいも，こんにゃく

とりにく，たまご，あぶら
あげ，こうやどうふ，むす
びこんぶ，ぎゅうにゅう

だいこん，にんじん，りん
ご，ごぼう，しいたけ，ふ
き

りんごいりなます 小麦，大豆，りんご

にしめ 小麦，大豆，さば
23 木 ごはん

牛乳

まつかぜやき 小麦，卵，大豆，鶏肉，ごま

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，じゃが
いも

わかさぎ，さつまあげ，
ぎゅうにゅう

れんこん，たまねぎ，ぶ
なしめじ，ピーマン，にん
じん，ほうれんそう，かぼ
ちゃ

レンコンのみそいため 小麦，大豆

かぼちゃのみそしる 大豆，さば
22 水 ごはん

牛乳

わかさぎカリカリフライ（3個） －

せいはくまい，こんにゃく さけ，とりにく，ぎゅうにゅ
う

キャベツ，りょくとうもや
し，とうもろこし，にんじ
ん，ぶなしめじ，ねぎ，だ
いこん

冬至
と う じ

キャベツのゆずポンあえ 小麦，大豆，鶏肉

ぐだくさんのみそしる 大豆，さば 　冬至
と う じ

は，１年
ねん

の中
なか

で，もっとも昼
ひる

が短
みじか

く，夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

に向
む

かって日
ひ

が短
みじか

くなり，冬至
と う じ

をすぎると日
ひ

は長
なが

くなって

いくので，「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」とも考
かんが

えら

れています。冬至
と う じ

には，かぼちゃや小豆
あ ず き

が

ゆなどを食
た

べたり，ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする

習
なら

わしがあります。

21 火 ごはん

牛乳

さけしおやき さけ

こむぎこ，さんおんとう，
ごまあぶら，ごま

とりにく，ベーコン，ぎゅう
にゅう

にんにく，たまねぎ，トマ
ト，キャベツ，ブロッコ
リー，とうもろこし，あか
パプリカ，りょくとうもや
し，しいたけ，にんじん

とりにくトマトに 鶏肉

やさいサラダ 卵，大豆

もやしスープ 鶏肉，豚肉

20 月 パン

牛乳

ごまパン 小麦，ごま

せいはくまい，じゃがい
も，オリーブあぶら

ぶたにく，とうにゅう，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

にんじん，たまねぎ，しょ
うが，にんにく，ふくじん
づけ，とうもろこし，キャ
ベツ，きゅうり

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま

コーンサラダ 小麦，卵，大豆，ごま，りんご
17 金 ごはん

牛乳

ポークカレー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご

ちゅうかめん，こむぎこ ぶたにく，なると，わか
め，ツナ，ぎゅうにゅう

キャベツ，たまねぎ，に
ら，はくさい，にんじん，
ねぎ，チンゲン菜，りょく
とうもやし，きパプリカ

しおラーメンじる 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，さば，ゼラチン

ギョウザ（小2個，中3個） 小麦，大豆，豚肉

チンゲンさいのちゅうかサラダ 小麦，大豆，鶏肉，ごま，りんご

16 木 めん

牛乳

ちゅうかめん 小麦

せいはくまい，ごま，さん
おんとう，ごまあぶら，こ
めあぶら

さば，ぶたにく，とりにく，
こうやどうふ，あぶらあ
げ，わかめ，ぎゅうにゅう

しょうが，ごぼう，にんじ
ん，はくさい，ねぎ，たま
ねぎ，えだまめ，とうもろ
こし

しょうがきんぴらごぼう 小麦，大豆，豚肉，さば，ごま

とりだんごのみそしる 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，さば
　　血行

け っ こう

を促進
そ く し ん

する作用
さ よ う

があるた

め，冷
ひ

え性
しょう

の改善
かいぜん

や代謝
たいしゃ

向上
こうじょう

な

どに効果
こ う か

があります。 そのほか

には，殺菌
さ っ きん

作用
さ よ う

や消臭効果
しょうしゅうこうか

，肉
に く

をやわらかくする働
はたら

き，食欲
しょくよく

増進
ぞう しん

効果
こ う か

など

もあります。

クリスマスデザート 小麦，大豆，ゼラチン

15 水 ごはん

牛乳

さばしょうがやき 小麦，大豆，さば

とりにく，ツナ，ソーセー
ジ，とうにゅう，ぎゅうにゅ
う

ブロッコリー，にんじん，
きゅうり，とうもろこし，ほ
うれんそう，たまねぎ

クリスマスメニュー
フィレオチキン 小麦，大豆，鶏肉

ブロッコリーサラダ 小麦，大豆，りんご 日本
に ほ ん

ではチキンを食
た

べることが多
おお

い

ですが，本来
ほんらい

は七面鳥
しちめんちょう

を食
た

べます。
さつまいものシチュー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

辛か
ら

い
甘あ

ま
い

14 火 パン

牛乳

コッペパン 小麦，乳 コッペパン，こめあぶら，
オリーブあぶら，こむぎ
こ，さつまいも

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，ごま

ぶたにく，うずらたまご，
しおこんぶ，あつあげ，
ぎゅうにゅう

しょうが，だいこん，にん
じん，きゅうり，こまつな，
ねぎ

だいこんのあえもの 小麦，大豆，ごま

あつあげのみそしる 大豆，さば
13 月 ごはん

牛乳

ぶたにくとうずらたまごのにもの 小麦，卵，大豆，豚肉

せいはくまい，じゃがい
も，こんにゃく，こめあぶ
ら

たまご，ちくわ，とりにく，
ぶたにく，こうやどうふ，
ひじき

あかしそ，しいたけ，たけ
のこ，にんじん，こまつ
な，たまねぎ，ごぼう，ね
ぎ

だいこん
ごもくあつやきたまご 小麦，卵，大豆，鶏肉

こまつなのからしあえ 小麦，卵，大豆，さば
　葉

は

の近
ちか

くは甘味
あ ま み

が強
つよ

く，先
さき

の

方
ほう

は辛味
か ら み

が強
つよ

い特徴
とくちょう

がありま

す。

とんじる

10 金 ごはん

牛乳

ゆかりごはん －

大豆，豚肉，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら，ふ，こむぎこ

かつお，のり，ぎゅうにゅ
う

きゅうり，りょくとうもやし，
にんじん，ほうれんそう，
ねぎ

もやしののりあえ 小麦，大豆，さば

ほうれんそうのみそしる 小麦，大豆，さば
9 木 ごはん

牛乳

かつおフライ 小麦，大豆

せいはくまい，さんおんと
う，かたくりこ，ごまあぶ
ら，はるさめ，こむぎこ

ほたて，ぶたにく，とう
ふ，わかめ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，にんじん，しい
たけ，ねぎ，にんにく，
しょうが，あかパプリカ

かつおマーボーどうふ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

わかめスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，さば，ゼラチン
　良質

りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

み，ビタミ

ンや鉄
てつ

なども豊富
ほ う ふ

な栄養価
え い よ う か

の高
たか

い魚
さかな

です。

8 水 ごはん

牛乳

ほたてしゅうまい（小2個，中3個） 小麦，大豆，豚肉

せいはくまい，こんにゃ
く，さんおんとう，こめあ
ぶら

あかうお，あぶらあげ，
ぶたにく，こうやどうふ，
ぎゅうにゅう

メンマ，にんじん，りょくと
うもやし，はくさい，ねぎメンマのいために 小麦，大豆，豚肉

もやしのみそしる 大豆，さば
7 火 ごはん

牛乳

あかうおしおこうじやき －

6 月 ごはん

牛乳

ぶたにくごまみそやき 小麦，大豆，豚肉，ごま

キャベツいため 小麦，大豆

とうふのすましじる 小麦，大豆，さば

いんげんのあえもの 小麦，大豆，さば

せんぎりやさいのみそしる 大豆，さば

小麦，大豆，鶏肉 せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

とりにく，あぶらあげ，ジョ
ア

にんにく，ねぎ，いんげ
ん，たまねぎ，とうもろこ
し，キャベツ，にんじん，
ごぼう

体
からだ

を作
つく

る

栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

な 肉
に く

　肉
に く

は，良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

が含
ふ く

まれ

ています。たんぱく質
し つ

は，筋肉
き ん に く

や血
けつ

液
え き

，内臓
な い ぞ う

などの体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

るもと

になるため，成長期
せ い ち ょ う き

に大切
たいせつ

な栄養
えいようそ

素です。

せいはくまい，ごま，ごま
あぶら，こめあぶら

ぶたにく，さつまあげ，と
うふ，わかめ，ぎゅうにゅ
う

キャベツ，たまねぎ，にん
じん，ぶなしめじ，ねぎ

やさいのごまずあえ 小麦，大豆，鶏肉，ごま

りんご りんご

3 金 ごはん

ジョア

やきとりどん

うどん，ごま，さんおんと
う，ごまあぶら

とりにく，たまご，なると，
あぶらあげ，ぎゅうにゅう

ねぎ，しいたけ，にんじ
ん，たまねぎ，ごぼう，
りょくとうもやし，きゅうり，
りんご

　酸味
さ ん み

と甘味
あ ま み

のバ

ランスがよいとされ

ています。

おやこうどんじる 小麦，卵，大豆，鶏肉，さば

にくいりしのだに 小麦，大豆，鶏肉，豚肉2 木 めん

牛乳

うどん 小麦

せいはくまい，こんにゃ
く，かたくりこ，さんおんと
う

いわし，ぶたにく，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

だいこん，しょうが，にん
じん，はくさい，えのきた
け，うめ

　今月
こんげつ

のりんごは，

　ジョナゴールド

を予定
よ て い

しています。

だいこんのそぼろに 小麦，大豆，豚肉

はくさいのみそしる 大豆，さば

 （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)

1 水 ごはん

牛乳

いわしうめに 小麦，大豆

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
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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

◆


