
令和6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。

10月
がつ

31日
にち

ハロウィ

ンは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を

祝
いわ

う西洋
せいよう

のお祭
まつ

り

です。

さといものうまに 小麦，大豆

ポテトのソテー 卵，りんご，大豆

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，クルミの8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，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20品目）のことをいいます。

6つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

23 水 ごはん

牛乳

木 ごはん

牛乳

月 ごはん

牛乳

30 水 ごはん

牛乳

いかカツ 小麦，いか，大豆 ごはん，パンこ，こむぎ
こ，こめあぶら，さとう，
ごま，ごまあぶら

いか，ぶたにく，あぶら
あげ，とうにゅう，みそ，
ぎゅうにゅう

24

たまねぎ，エリンギ，しめ
じ，こんにゃく，しょうが，だ
いこん，こまつな，にんじ
ん，しいたけ，ねぎ

640

とうにゅうごまみそじる 大豆，さば

29 火 パン

牛乳

コッペパン 小麦，乳 パン，じゃがいも，マヨ
ネーズ，こめあぶら

とりにく，ツナ，ベーコ
ン，ぎゅうにゅう

たまねぎ，キャベツ，に
んじん，トマトとりにくこうそうやき 鶏肉

ミネストローネ 豚肉，鶏肉

とうふ，みそ，たまご，ち
くわ，ハム，ぎゅうにゅう

ほうれんそう，にんじ
ん，たまねぎ，だいこ
ん，ごぼう，みずな

574 742ほうれんそうのたまごとじ 卵，小麦，大豆28

はるまき えび，小麦，ごま，大豆，鶏肉，豚肉

こんさいのすましじる 大豆，小麦，さば

25 金 めん

牛乳

ちゅうかめん 小麦，卵 ちゅうかめん，さとう，ご
ま，ごまあぶら，こむぎ
こ，こめあぶら，マヨネー
ズ

ぶたにく，とうにゅう，み
そ，ツナ，ひじき，ぎゅう
にゅう

キャベツ，にんじん，た
まねぎ，にら，にんにく，
しょうが，いんげん，だ
いこん，たけのこ，しい
たけ

みそラーメンじる 小麦，大豆，ごま，豚肉，鶏肉，ゼラチン，牛肉

だいこんのマヨサラダ 小麦，大豆，卵，りんご

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 中

しょうが，しいたけ，ね
ぎ，にんじん，チンゲン
さい

640 774じゃがいものうまに 大豆，小麦

ちんげんさいのみそしる 大豆，さば

ごはん，じゃがいも，こ
めあぶら，さとう

ぶたにく，だいず，あぶ
らあげ，みそ，ジョア

ごはん，こめあぶら，マ
ヨネーズ，ごま，パンこ，
こむぎこ

WEB版 弘前市立常盤野小中学校

にち
ようび

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 栄養価（kcal）

1 火 ごはん

ジョア

ぶたにくさっぱりやき 豚肉，小麦，大豆

2 水 ごはん

牛乳

ホキフライ 小麦，大豆 ホキ，みそ，とりにく，と
うふ，ぎゅうにゅう

はくさい，にんじん，りょ
くとうもやし，とうみょう，
ねぎ

599 730はくさいのマヨあえ 鶏肉，大豆，小麦，卵，りんご，ごま

とうふのすましじる さば，大豆，小麦

620 746はるさめいため 大豆，小麦

レタスのみそしる さば，小麦，大豆

ごはん，はるさめ，こめ
あぶら，ふ

ワカメ，くきワカメ，とう
にゅう，さつまあげ，み
そ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，にんじん，か
ぼちゃ，あおピーマン，
レタス

3 木 ごはん

牛乳

やさいとわかめのとうにゅうよせ 大豆

4 金 ごはん

牛乳

さつまいもごはん 大豆，小麦

こまつなのあえもの 大豆，小麦，卵，さば

ごはん，さつまいも あぶらあげ，たまご，ちく
わ，ぎゅうにゅう

にんじん，キャベツ，こまつ
な，なめこ，たまねぎ，しい
たけ，ねぎ 568 701

あつやきたまご 小麦，大豆，卵

なめこのすましじる さば，大豆，小麦

589 723はくさいのうまに 大豆，小麦

たまごのみそしる 卵，大豆，さば

7 月 ごはん

牛乳

いわしオレンジに 小麦，オレンジ，大豆

8 火 ごはん

牛乳

とりにくしょうがやき 鶏肉，大豆，小麦

ごはん，こめあぶら，さ
とう

いわし，あつあげ，たまご，
あぶらあげ，ぎゅうにゅう

はくさい，しいたけ，たまね
ぎ，しょうが，ほうれんそう，
にんじん，オレンジ

ごはん，はるさめ とりにく，ワカメ，とうふ，
みそ，ぎゅうにゅう

しょうが，レタス，きゅうり，
にんじん，こまつな，ねぎ

こまつなのみそしる 大豆，さば

619 747はるさめサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

623 798チンジャオロースー 豚肉，鶏肉，牛肉，ゼラチン，小麦，大豆，ごま

しおちゅうかスープ 小麦，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン，大豆，さば

ごはん，じゃがいも，さとう，
かたくりこ，ごまあぶら，パ
ンこ，こむぎこ

えび，たら，ぶたにく，
ベーコン，ぎゅうにゅう

たまねぎ，あかパプリカ，きパプリカ，
みどりパプリカ，たけのこ，にんにく，
しょうが，チンゲンさい，りょくとうもや
し

9 水 ごはん

牛乳

えびシュウマイ えび，小麦

10 木 ごはん

牛乳

あかうおさいきょうやき 大豆

こうやどうふのすましじる さば，大豆，小麦

ごはん，さとう，こめあぶ
ら

あかうお，ひじき，あぶ
らあげ，こうやどうふ，
ぎゅうにゅう

えだまめ，にんじん，こ
んにゃく，ほうれんそう，
キャベツ

562 684ひじきのいために 大豆，小麦

533 675

うどん 小麦

もやしサラダ 大豆，卵，りんご

うどん，マヨネーズ，れ
んこん

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，はくさい，
ねぎ，しいたけ，りょくとうも
やし，とうもろこし，こまつ
な，たまねぎ，ごぼう

小麦，大豆，さば

つみれのすましじる 大豆，さば，小麦

11 金 めん

牛乳

ごもくうどんじる 豚肉，大豆，小麦，さば，

こんさいしのだに 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

牛乳

さばしょうがみそに さば，大豆，小麦

629 810チンゲンさいのたまごいため 小麦，牛肉，鶏肉，豚肉，卵，ゼラチン，大豆，さば

たまねぎのみそしる 大豆，さば

15 火 ごはん

16 水 ごはん

牛乳

にくだんご（小2、中3） 豚肉，大豆，小麦 ごはん，かたくりこ，こめあ
ぶら

ぶたにく，たまご，あぶ
らあげ，みそ，ぎゅう
にゅう

たまねぎ，きくらげ，チンゲ
ンさい，にんじん，ほうれん
そう

ごはん，れんこん，こめ
あぶら，さとう

さば，さつまあげ，いわ
し，たら，ぎゅうにゅう，
みそ

しょうが，こんにゃく，い
んげん，だいこん，にん
じん，とうみょう，ねぎ

593 721きんぴられんこん

642 773キャベツサラダ 大豆，卵，りんご

はるさめスープ 鶏肉，豚肉

17 木 ごはん

牛乳

チーズチキン 小麦，乳，大豆，鶏肉

18 金 ごはん

牛乳

あきやさいカレー 小麦，大豆，りんご，豚肉，鶏肉

ごはん，パンこ，こむぎこ，
でんぷん，こめあぶら，フレ
ンチドレッシング，はるさめ

とりにく，チーズ，だい
ず，ツナ，ハム，ぎゅう
にゅう

おおば，キャベツ，にん
じん，きゅうり，しいた
け，こまつな

ごはん，こめあぶら，さつま
いも

ぶたにく，とうにゅう，ぎゅう
にゅう

しょうが，にんにく，しめじ，たまねぎ，
エリンギ，カリフラワー，りょくとうもや
し，えだまめ，にんじん，とうもろこし，
りんご

753 919カリフラワーサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

りんご りんご

628 757あつあげのいためもの 大豆，小麦

かぼちゃのみそしる 大豆，さば

22 火 ごはん

牛乳

オムレツ 卵，大豆，りんご

ごはん，こめあぶら さけ，あつあげ，みそ，
ぎゅうにゅう

えのきたけ，チンゲンさ
い，にんじん，かぼ
ちゃ，こまつな

ごはん，こめあぶら，さ
とう

たまご，ぶたにく，ひよこま
め，レッドキドニー，あおえ
んどうまめ，ベーコン，ぎゅ
うにゅう

たまねぎ，りょくとうもやし，
にんにく，だいこん，とうみょ
う

21 月 ごはん

牛乳

さけしおやき さけ

587 720まめカレーいため 豚肉，大豆，小麦，りんご

コンソメスープ 豚肉，鶏肉

いわし，さつまあげ，こう
やどうふ，みそ，ぎゅう
にゅう

しそ，だいこん，しいたけ，
こんにゃく，にんじん，えだ
まめ，しょうが，りょくとうも
やし，ほうれんそう，ねぎ

602 737
いわしおろしに 小麦，大豆

もやしのみそしる 大豆，さば

648 818

694 797

776ぶたにくときのこいため

やさいスープ

ごはん，さとう，かたくり
こ，こめあぶら，ごまド
レッシング

ぶたにく，あつあげ，とり
にく，たまご，ぎゅうにゅ
う

たまねぎ，にんじん，たけの
こ，あおピーマン，しいた
け，チンゲンさい，はくさい，
きピーマン，きくらげ

647 807チンゲンさいのサラダ 小麦，大豆，ごま，卵，鶏肉

すぶた 小麦，大豆，豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン

ゆかりごはん － ごはん，さといも，こめあ
ぶら，さとう

とうふでんがく 大豆，ごま ごはん，さとう，ごま，こ
めあぶら

豚肉，小麦，大豆

きくらげのスープ 卵，小麦，さば，大豆，牛肉，豚肉，鶏肉，ゼラチン

685 822
ラビットサラダ 卵，りんご

チンジャオロー
スー

 ピーマンと細切
ほそぎ

りにした肉
にく

など

を炒
いた

めた中華
ちゅうか

料理
りょうり

のこと。

　18日のりん
ごはトキを予
定していま

す。

　甘
あま

みと酸味
さんみ

の

バランスがよく、

シャキシャキとし

た食感
しょっかん

です。

10月
がつ
10日
とおか

は目
め
の

愛護
あいご

デー

信田煮
し の だ に

信田
しのだ

煮
に

は、

油揚
あぶらあ

げを使
つか

った

煮物
にもの

のことを言
い

い

ます。油揚
あぶらあ

げを信
し

田
のだ

と呼
よ

ぶことに

由来
ゆらい

しています。

　画面
がめん

を見
み

なが

らの作業
さぎょう

や読書
どくしょ

などを一時間続
いちじかんつづ

けたら10分間
ふんかん

休憩
きゅうけい

するなど目
め

をいたわる日
ひ

に

しましょう。

ごはん，パンこ，こむぎ
こ，さつまいも，フレンチ
ドレッシング，プリン

とりにく，とうふ，ソー
セージ，ぎゅうにゅう

にんじん，キャベツ，とう
もろこし，たまねぎ，ブ
ロッコリー

豚肉，鶏肉

ハロウィンデザート －

31 木 ごはん

牛乳

とうふハンバーグ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご

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

◆

◆

◆

◆

◆


