
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。

31 火 ごはん

牛乳

メバルてりやき 小麦，大豆 せいはくまい，いとこん
にゃく，さんおんとう，こ
めあぶら，じゃがいも

めばる，ひじき，だいず，
ちくわ，ぶたにく，こうや
どうふ，ぎゅうにゅう

26 木 めん 卵，大豆，りんご

もやしスープ

なのはなのからしあえ

にんじん，たまねぎ，ご
ぼう，ねぎひじきのいためもの 小麦，卵，大豆

とんじる

５月
が つ

５日
い つ か

端午
た ん ご

の節句
せ っ く 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？

にんにく，はくさい，とまと，
ブロッコリー，にんじん，きゅ
うり，とうもろこし，アスパラ
ガス，なのはな，たまねぎ

しょうが，だいこん，にんじ
ん，しいたけ，えだまめ，りょ
くとうもやし，いんげん，ねぎ

だいこん，キャベツ，にん
じん，たまねぎ，ピーマ
ン，ねぎ，なめこ

ほうれんそう，にんじん，
ねぎ，たけのこ，キャベ
ツ，りょくとうもやし，なの
はな，うめ

たまねぎ，にんじん，か
ぼちゃ，たけのこ，ごぼ
う，キャベツ

にんじん，しいたけ，たま
ねぎ，いんげん

なのはなのクリームスパゲッティソース

ごもくあつやきたまご

うめゼリー

牛乳

スパゲティ

せんぎりやさいのみそしる

オムレツ

やさいのしおこんぶあえ

なのはなのみそしる

いんげんサラダ

23

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。

　春
はる

は，さまざまな生命
せいめい

が芽吹
め ぶ

く

時季
じ き

で，新芽
し ん め

や新
あたら

しい葉
は

を食
た

べ

る野菜
や さ い

などが多
おお

く出回
で ま わ

ります。た

けのこやふきのとう，うどなど少
す こ

し苦味
に が み

がある野菜
や さ い

もありますが，

春
はる

を味
あ じ

わってみましょう。

口中
こ う ち ゅ う

調味
ち ょ う み

主食
し ゅ し ょ く

をしっかりとろう

　主食
しゅしょく

（ごはんやパン，めんな

ど）は，私
わたし

たちが体
からだ

を動
う ご

かすため

のエネルギー源
げん

になります。その

ため，3回
かい

の食事
し ょ く じ

で必
かなら

ず主食
しゅしょく

をと

ることが大切
たいせつ

です。

にんにく，だいこん，にん
じん，しいたけ，たまねぎ

たまねぎ，キャベツ，に
んじん，ねぎ，だいこん，
とうもろこし，にら，しょう
が

たまねぎ，しいたけ，えだま
め，きゅうり，りょくとうもや
し，はくさい，えのきたけ

　ごはんとおかずを交互
こ う ご

に食
た

べ

ると淡白
た ん ぱ く

なごはんとおかずが口
く ち

の中
なか

でほどよく混
ま

ざり，よりおい

しく感
かん

じるといわれています。

ごみゼロの日
ひ

なのはな，ぶなしめじ，
たまねぎ，とまと，いんげ
ん，にんじん，とうもろこ
し，ねぎ，りょくとうもやし

ごみを減
へ

らす工夫
く ふ う

の例
れ 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」，「買
か

い物
も の

の時
と き

に本当
ほ ん と う

に必要
ひ つ よ う

か考
かんが

える」，「捨
す

てる前
ま え

に再利用
さ い り よ う

できないか

考
かんが

える」，など自分
じ ぶ ん

たちができることを考
かんが

え，実践
じ っ せ ん

してみましょう。

めばる

にしん

　傷
いた

みやすいため，ほとんどが

加工
か こ う

されて売
う

られています。

　生活習慣病予防
せいかつしゅうかんびょうよぼう

にも期待
き た い

がで

きます。

春
は る

を感
か ん

じる食
た

べもの

　　　　　　を味
あ じ

わいましょう

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

－ せいはくまい，しろごま

小麦，卵，大豆

とりにく，さつまあげ，とう
ふ，ぎゅうにゅう

大豆，さば

小麦，大豆，豚肉

小麦

鶏肉

たまご，とりにく，ぎゅう
にゅう

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，とりにく，わかめ，
ぎゅうにゅう

小麦，大豆，ごま

大豆，さば

キャベツ，きゅうり，レモ
ン，たけのこ

小麦，卵，大豆，さば

えのきのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，かたくり
こ，こめこ，こめあぶら

とりにく，ちくわ，あつあ
げ，ジョア

りんご，にんにく，なのは
な，ほうれんそう，にんじ
ん，えのきたけ，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。

30 月 ごはん

ジョア

とりにくからあげ（小2個，中3個） 小麦，大豆，鶏肉，りんご

大豆，豚肉，さば

　別名
べつめい

「菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

」ともいい，菖蒲湯
し ょ う ぶ 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。

　目
め

が大
おお

きく，生息
せ い そ く

する場所
ば し ょ

に

よって色
い ろ

が変
か

わる特徴
とくちょう

がありま

す。

　水分
すいぶん

がやや多
おお

く，脂肪
し ぼ う

が少
す く

ない

ため，胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

が悪
わる

いときな

どにもおススメです。

せいはくまい，いとこん
にゃく，さんおんとう，しろ
ごま

あぶらあげ，とりにく，く
きわかめ，あぶらあげ，
ぎゅうにゅう

たけのこ，しいたけ，こま
つな，にんじん，りょくとう
もやし，ねぎ

つくね 小麦，卵，大豆，鶏肉

せいはくまい，しろごま あじ，とうふ，ひじき，あ
ぶあらあげ，ぎゅうにゅう

レモン，とうもろこし，きゅ
うり，えだまめ，キャベ
ツ，にんじん，ごぼう

ひじきととうふのあえもの 小麦，大豆，ごま，りんご

月 ごはん

牛乳

とりにくのみぞれに 小麦，大豆，鶏肉

牛乳

はるまき 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ゼラチン

とうふのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら，ごまあぶら，しろご
ま，はるさめ，こむぎこ

たけのこ，にんじん，キャベ
ツ，たまねぎ，りょくとうもや
し，ほうれんそう，にんにく，チ
ンゲンさい

ナムル 小麦，卵，ごま

チンゲンさいのちゅうかスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

24 火 ごはん

くきわかめのみそしる 大豆，さば

19

25 水 ごはん

牛乳

あじにつけ 小麦，大豆

小麦，大豆，鶏肉，りんご

キャベツのみそしる 大豆，さば

木 ごはん

牛乳

やさいとわかめのとうふよせ せいはくまい，かくこん
にゃく，さんおんとう，こ
めあぶら

とうふ，たら，とりにく，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう，
わかめ，くきわかめ

ちくぜんに 小麦，大豆，鶏肉，さば

わかめ，たまご，しおこ
んぶ，あつあげ，ぎゅう
にゅう

やさいいため 小麦，大豆

17

－

20 金 ごはん

牛乳

わかめごはん

大豆

18 水 ごはん

牛乳

いわしうめに 小麦，大豆 せいはくまい，かくこん
にゃく，さんおんとう，さ
つまいも

いわし，あぶらあげ，こう
やどうふ，ぎゅうにゅう

ブロッコリーサラダ

ぶたにく，こうやどうふ，
とりにく，ぎゅうにゅう

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，ハム，ぶたに
く，とうにゅう，ぎゅうにゅ
う

こうやどうふのごもくに 小麦，大豆，鶏肉，さば

もやしといんげんのみそしる 小麦，大豆，さば

小麦，大豆，豚肉，りんご

はるやさいのシチュー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

こめこパン 小麦，乳

ちゅうかめん

16 月 ごはん

たまねぎのみそしる 大豆，さば

とりにくトマトに 鶏肉

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，かたくり
こ，ふ

火 パン

牛乳

ねりこみ 小麦，大豆

牛乳

ぶたにくしょうがやき 小麦，大豆，豚肉

はくさいのみそしる

13 金 ごはん

牛乳

おやこどん 小麦，卵，大豆，鶏肉，さば せいはくまい，いとこん
にゃく，さんおんとう

とりにく，こうやどうふ，た
まご，わかめ，ちくわ，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

しょうゆラーメンじる 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

ギョウザ（小2個，中3個） 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ごま

だいこんのあえもの 小麦，大豆，鶏肉，りんご，ごま

すのもの 小麦，卵，大豆

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

とうふ，ちくわ，たまご，
ぎゅうにゅう

せいはくまい，こめこ，こ
むぎこ，パンこ，こめあぶ
ら，さんおんとう

さわら，たまご，ツナ，あ
つあげ，わかめ，ぎゅう
にゅう

きりぼしだいこんのいために 小麦，卵，大豆

たまごのみそしる 卵，大豆，さば

12 木 めん

ちゅうかめん，こむぎこ ぶたにく，なると，とりに
く，ツナ，ぎゅうにゅう

牛乳

さわらフライ 小麦，卵

11 水 ごはん

牛乳

とうふのてりやき（小1個，中2個） 小麦，大豆

牛乳

小麦

せいはくまい，さとう，ご
まあぶら

にしん，ツナ，とりにく，と
うふ，ぎゅうにゅう

りょくとうもやし，きゅう
り，うめ，だいこん，にん
じん，ごぼう，ねぎ

もやしのうめあえ 大豆

みそけんちんじる 大豆，鶏肉，さば，ごま

小麦，大豆，りんご

9 月 ごはん

牛乳

とりにくみそやき 小麦，大豆，鶏肉，ごま せいはくまい，さんおんと
う，しろいりごま，ふ

とりにく，のり，ぎゅうにゅ
う

ほうれんそう，りょくとうも
やし，にんじん，キャベ
ツ，たまねぎ，しいたけ

もやしののりあえ 小麦，大豆，さば

キャベツのすましじる 小麦，大豆，さば

6 金

せいはくまい，オリーブ
あぶら，じゃがいも

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)

とりにく，とうにゅう，あつ
あげ，ぎゅうにゅう

しょうが，にんにく，にんじん，
たまねぎ，ふくじんづけ，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

アスパラサラダ

ごはん

牛乳

チキンカレー 小麦，大豆，鶏肉，りんご

2 月

27 金 ごはん

牛乳

たけのこごはん 小麦，大豆，鶏肉

こまつなのあえもの 小麦，大豆，ごま

大豆，さば

ごはん

牛乳

にしんこんぶに 小麦，大豆

こどものひデザート 大豆，ゼラチン

キャベツのレモンあえ 小麦，大豆

わかたけみそしる 大豆，さば

10 火 ごはん

◆

◆

◆

◆

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


