
令和4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。

　特
と く

にビタミンCや

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

く，

美容効果
び よ う こ う か

が期待
き た い

でき

ます。

　疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に役立
や く だ

つ

アスパラギン酸
さ ん

とい

う成分
せ い ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

です。

せいはくまい，おりーぶ
あぶら，じゃがいも

せいはくまい，しろごま，
さんおんとう，こんにゃく

ごはん

牛乳

ゆかりごはん ― せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，じゃがい
も，さくらもち

やさいのしおいため 豚肉

レンコンのごまあえ 小麦，大豆，さば，ごま

小麦，大豆さくらもち

給食
きゅうしょく

は，周
まわ

りに大勢
おおぜい

の人
ひと

がいることを考
かんが

えて食
た

べましょう。

前
ま え

を向
む

いて静
し ず

かに

食
た

べる

給食
きゅうしょく

の前
ま え

には，き

れいに手
て

を洗
あ ら

う

口
く ち

の中
な か

に食
た

べ物
も の

を

入
い

れたまましゃべ

らない

好
す

き嫌
き ら

いをせず，

嫌
き ら

いなものも少
す こ

し

づつ食
た

べてみる

②主菜
しゅさい

パン（月
つき

2回
かい

程度
て い ど

）：県産
けんさん

の米粉
こ め こ

（つがるロマン）や青
あお

森県産
も り けん さん

の小麦
こ む ぎ

（ゆきちから）を使用
し よ う

したパンなど

季節
き せ つ

の果
く だ

物
も の

，ゼリーな

ど

食器
し ょ っ き

は手
て

に持
も

って

べる

よくかんで，みんな

と同
お な

じ速
はや

さで食
た

べる

小麦，卵，大豆，さば

大豆，鶏肉

大豆，さば

―

小麦，大豆，りんご

⑤飲
の

み物
もの

魚介
ぎょかい

，肉
に く

，たまご，大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを主
おも

に使用
し よ う

した料理
り ょ う り

牛乳
ぎゅうにゅう

，ジョア，りんごジュー

スなど

③副菜
ふくさい

④汁物
しるもの

煮物
に も の

，和
あ

え物
も の

，

炒
いた

め物
も の

，サラダ，

漬物
つけもの

などの料理
り ょ う り

みそ汁
し る

，スープ，シ

チューなどの料理
り ょ う り

ふき，しいたけ，にんじん，
はくさい，ねぎ，えだまめ，と
うもろこし，たまねぎ

たまねぎ，れんこん，に
んじん，いんげん

にんにく，しょうが，にんじ
ん，なのはな，アスパラガ
ス，ふくじんづけ，パイナップ
ル

たまねぎ，なのはな，りょくと
うもやし，きゅうり，だいこ
ん，にんじん，ねぎ，しいた
け

いんげんのあえもの

とりにくたつたあげ

じゃがいものみそしる

ケチャップ

フラワーサラダ

給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

が盛
も

り付
つ

けているときは静
し ず

かに待
ま

っている

食器
し ょ っ き

を大切
た い せ つ

に扱
あつか

う

フキのいためもの 小麦，大豆

小麦，大豆，鶏肉

おでん 卵，大豆，さば

　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
し ょ く

事
じ

をしましょう。

はやね

早起
は や お

き

朝
あ さ

ごはん

　子
こ

どもたちが，食
しょく

に対
たい

する知識
ち し き

を深
ふか

めて，日常生活
にちじょうせいかつ

で実践
じっせん

してい

くためには，家庭
か て い

と学校
がっこう

が連携
れんけい

し

て食育
しょくいく

に取
り

り組
く

むことが大切
たいせつ

に

なってきます。また，地域
ち い き

の良
よ

さ

を理解
り か い

してもらうためには，地場
じばさん

産物
ぶ つ

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れたり，農家
の う か

や地域
ち い き

の方々
かたがた

との交流
こうりゅう

を深
ふか

めた

りすることが重要
じゅうよう

です。

①主食
しゅしょく

米飯
べいはん

（週
しゅう

4回
かい

）：弘前市
ひ ろ さ き し

産
さ ん

のつがるロマンを使用
し よ うデザート

月
つき

1回
かい

程度
て い ど

たけのこ，にんじん，キャベ
ツ，たまねぎ，きくらげ，りょく
とうもやし，きゅうり，はくさ
い，しいたけ

さば，ぶたにく，あつあ
げ，ぎゅうにゅう

しょうが，だいこん，にん
じん，しいたけ，たまね
ぎ，いんげん

ぶたにく，あぶらあげ，と
りにく，ツナ，ぎゅうにゅう

なめこ，にんじん，ほうれ
んそう，ねぎ，しいたけ，
だいこん，きゅうり，みず
な

さくらもち

もち米
ごめ

タイプ 小麦粉
こ む ぎ こ

タイイプ

もち米
ご め

を使用
し よ う

したものと

小麦粉
こ む ぎ こ

を使用
し よ う

したものがあり

ます。

弘前さくらまつり
4月23日～5月5日

春
は る

を感
か ん

じる野菜
や さ い

○なのはな

○アスパラガス

豚肉

クリームシチュー 小麦，大豆，鶏肉

ごはん

牛乳

とりにくうめやき

ごはん

牛乳

22 金

とりにくとえだまめのキャベツあげ 小麦，大豆，鶏肉

26

家庭
か て い

・地域
ち い き

・学校
が っ こ う

の連携
れんけい

で

食育
しょくいく

をより豊
ゆた

かなものに！

27 水

28 木 ごはん

牛乳

25 月

火 パン

牛乳

フランクフルトソーセージ

とりにく，かつおぶし，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

はくさい，りょくとうもやし，，
にんじん，ほうれんそう，な
めこ，キャベツ，えだまめ

はくさいのおかかあえ 小麦，大豆，さば

ほうれんそうのみそしる 大豆，さば

給食時間
き ゅ う し ょ く じ か ん

の約束
や く そ く

コッペパン，じゃがいも，
おりーぶあぶら，こむぎこ

ソーセージ，とりにく，とう
にゅう，ぎゅうにゅう

カリフラワー，ブロッコ
リー，にんじん，とうもろこ
し，えだまめ，たまねぎ

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。

さわらごまやき 小麦，大豆，ごま せいはくまい，しろごま，
さんおんとう，おつゆせ
んべい，こんにゃく

さわら，ちくわ，とりにく，
ぎゅうにゅうチンゲンさいのあえもの 小麦，卵，大豆，さば

みそせんべいじる 小麦，大豆，鶏肉，さば

せいはくまい，こめあぶら

チンゲンさい，にんじん，
えのきたけ，はくさい，ご
ぼう，まいたけ，ねぎ

せわりコッペパン 小麦，乳

あつやきたまご 小麦，卵，大豆

21 木 めん

牛乳

うどん 小麦

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，かたくり
こ

だいこんのそぼろに 小麦，大豆，豚肉

あつあげのみそしる 大豆，さば

20 水 ごはん

牛乳

サバみそやき 小麦，大豆，さば

うどん，こめあぶら

ごもくうどんじる 小麦，大豆，豚肉，さば

だいこんとツナのあえもの 小麦，大豆，りんご

19 火 ごはん

牛乳

とりにくてりやき 小麦，大豆，鶏肉

なのはなのあえもの 小麦，卵，大豆，さば

わふうコンソメスープ 小麦，大豆，鶏肉

小麦，大豆

こまつなのみそしる 大豆，さば

18 月 ごはん

ジョア

とうふハンバーグ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご

くきわかめのいためもの

15 金 ごはん

牛乳

はるやさいカレー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま

パイナップルかんづめ

12 火 ごはん

牛乳

あかうおさいきょうやき

きくらげサラダ 小麦，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

13 水 ごはん

牛乳

つくね 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

14 木 ごはん

牛乳

はるまき 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ごま，ゼラチン

大豆

大豆，さば

月 ごはん

牛乳

ぶたにくみそやき

メンマのあえもの

きりぼしだいこんのみそしる

せいはくまい，さんおんと
う，しろごま，ごまあぶ
ら，ふ

ぶたにく，ぎゅうにゅう

―

レンコンのきんぴら 小麦，大豆，さば

こうやどうふのみそしる

ぶたにく，とうにゅう，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら，さんおん
とう

とりにく，あぶらあげ，こう
やどうふ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら

あかうお，さつまあげ，とり
にく，いとよりすりみ，こうや
どうふ，あぶらあげ，わか
め，ぎゅうにゅう

せいはくまい，こむぎこ，
こめあぶら，はるさめ

ハム，なると，ぎゅうにゅ
う

7 木 ごはん

牛乳 だいこんのみそしる 大豆，さば

メンマ，りょくとうもやし，
きゅうり，にんじん，きり
ぼしだいこん，ねぎ

せいはくまい，こんにゃ
く，さんおんとう，

とりにく，あぶらあげ，ちく
わ，たまご，とうふ，ぎゅ
うにゅう

にんじん，ごぼう，まいた
け，いんげん，りょくとうも
やし，ほうれんそう，ね
ぎ，たけのこ

わかたけしのだに 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

みそかきたまじる 卵，大豆，さば

小麦，大豆，豚肉

小麦，大豆，ごま

小麦，大豆，さば

いわしレモンに 小麦，大豆

8 金 ごはん

牛乳
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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
 （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)

たきこみごはん 小麦，大豆，鶏肉

せいはくまい，しろごま，
さんおんとう，ごまあぶら

めん（月
つき

２回
かい

程度
て い ど

）：うどんや中華
ち ゅ う か

めん，スパゲッティ

などの料理
り ょ う り

学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょく

の食事
し ょ く じ

内容
な い よ う

りょくとうもやし，きゅうり，
にんじん，だいこんやさいごまずあえ 小麦，大豆，鶏肉，ごま

とりだんごのみそしる 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，さば

いわし，とりにく，わか
め，あぶらあげ，ぎゅう
にゅう

せいはくまい とりにく，とうふ，ちくわ，
あぶらあげ，ジョア

とりにく，あぶらあげ，うずら
たまご，さつまあげ，つみ
れ，こんぶ，ぎゅうにゅう

うめ，こまつな，れんこ
ん，だいこん

鰆ーさわらー

　産卵
さん らん

のために瀬戸内海
せ と な い か い

に集
あつ

まるの

が春
はる

で，この時季
じ き

によくとれることか

ら魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

くといわれていま

す。一方
いっ ぽう

，関東
か ん とう

の場合
ば あ い

は脂
あぶら

がのる冬
ふゆ

が旬
しゅん

です。

たまご，ぶたにく，わか
め，ぎゅうにゅう

しそ，キャベツ，りょくとう
もやし，にんじん，ピーマ
ン，たまねぎ

ラムネゼリー ―

せいはくまい，さんおんと
う，こんにゃく，こめあぶ
ら

とりにく，くきわかめ，さつ
まあげ，あぶらあげ，
ぎゅうにゅう

にんにく，にんじん，こま
つな，えのきたけ

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

①

②③

④

⑤


