
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。

12月
がつ

21日
にち

は

冬至
とうじ

コッペパン，ごまドレッシ
ング，オリーブあぶら，こ
むぎこ，クリスマスデ
ザート

ハンバーグ，とりにく，ぶ
たにく，とうにゅう，ぎゅう
にゅう

キャベツ，たまねぎ，れ
んこん，にんじん，ブロッ
コリー，だいこん，とうも
ろこし，かぶ 610 66917 火 パン

牛乳 クリスマスデザート

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）

3 火 ごはん

ジョア

とりにくこうそうやき 鶏肉

ごはん，さとう，こめあぶ
ら

さば，ひじき，だいず，さ
つまあげ，とうふ，みそ，
ぎゅうにゅう

おしらせ
 （表示義務・推奨品目） 主にたんぱく質，カルシウム 主にビタミン類（A・C) 小 中

2 月 ごはん

牛乳

さばしおやき さば

ひじきのいために 大豆，小麦

えのきのみそしる 大豆，さば

あおピーマン，にんじ
ん，こんにゃく，えのきた
け，ねぎ

813ポテトのマヨソテー 卵，りんご，大豆

ミネストローネ 豚肉，鶏肉

ごはん，かたくりこ，こめ
あぶら，さつまいも

ぶたにく，たまご，とう
にゅう，ツナ，あぶらあ
げ，みそ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，ほうれんそ
う，にんじん，ごぼう，ね
ぎ

673

667 798

ごはん，じゃがいも，マヨ
ネーズ，こめあぶら

とりにく，ベーコン，ジョ
ア

たまねぎ，とうもろこし，
トマト，キャベツ，にんじ
ん

668

5 木 ごはん

牛乳

くらいしぎゅうコロッケ

4 水 ごはん

牛乳

にくだんご

牛肉，大豆，小麦，りんご ごはん，こめあぶら，ご
ま，ごまドレッシング，
じゃがいも，パンこ

ぎゅうにく，とりにく，とうふ，
みそ，ぎゅうにゅう

キャベツ，きゅうり，にんじ
ん，だいこん，ねぎ

615 745

836ほうれんそうのいりたまご 卵，大豆，鶏肉

さつまいものみそしる 大豆，さば

豚肉，大豆，小麦

700 700みかん -

キャベツのごまあえ　 鶏肉，大豆，小麦，卵，ごま

だいこんのみそしる 大豆，さば

ぞうに 小麦，大豆，鶏肉

9 月 ごはん

牛乳

いわしにつけ 小麦，大豆

もち，かたくりこ なると，とりにく，かつお
ぶし，ぎゅうにゅう

ごぼう，にんじん，せり，こ
んにゃく，ねぎ，なめこ，ま
いたけ，みかん6 金 もち

牛乳
ごはん，ごま，ごまあぶ
ら

いわし，あつあげ，ぎゅ
うにゅう

れんこん，ごぼう，いんげ
ん，にんじん，えのきたけ，
みずな，ねぎ 590 726きんぴらごぼう 大豆，ごま，小麦

みずなのすましじる 大豆，小麦，さば

ごはん，パンこ，ごま，さ
とう，じゃがいも

とりにく，たまご，みそ，
のり，あぶらあげ，こう
やどうふ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，しょうが，だいこ
ん，にんじん，りんご，ごぼ
う，ふき，こんにゃく，しいた
け

644 802 松風焼
まつかぜや

き10 火 ごはん

牛乳

まつかぜやき 大豆，ごま，卵，鶏肉，小麦

りんごいりなます 小麦，大豆，りんご

にしめ さば，小麦，大豆

11 水 ごはん

牛乳

ぶたにくカレーやき 豚肉，大豆，小麦

やさいいため 大豆，小麦

ほうれんそうのみそしる さば，小麦，大豆

ごはん，こめあぶら，ふ ぶたにく，さつまあげ，
みそ，ぎゅうにゅう

キャベツ，にんじん，たまね
ぎ，あおピーマン，ほうれん
そう，ねぎ 654 781

  表面
ひょうめん

にゴマな

どをまぶし、裏
うら

には何
なに

もないこ

とから「隠
かく

し事
ごと

が

ないように」とい

う意味
いみ

が込
こ

めら

れています。

ごはん，こめあぶら，は
るさめ，ごま

はるまき，とりにく，とう
ふ，ぎゅうにゅう

キャベツ，にんじん，たまね
ぎ，きくらげ，きピーマン，
きゅうり，チンゲンさい，しい
たけ

652

ごはん，こむぎこ，パン
こ，こめあぶら

ぶり，ちくわ，とうふ，
ぎゅうにゅう

738

16 月 ごはん

牛乳

ぶりフライ 小麦，りんご，大豆

卵，鶏肉，大豆，小麦，さば

721はるさめサラダ 鶏肉，小麦，大豆，ごま，りんご

チンゲンさいのスープ 小麦，さば，大豆，鶏肉，豚肉，ゼラチン，ごま，牛肉

おやこうどんじる

12 木 ごはん

牛乳

はるまき 小麦，大豆，豚肉

ほうれんそう，はくさい，
にんじん，とうみょう，ね
ぎ

599 721ほうれんそうからしあえ 卵，さば，小麦，大豆

とうふのすましじる 大豆，小麦，さば

にくいりしのだ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

だいこんのツナマヨあえ 大豆，卵，りんご

ハンバーグ 豚肉，鶏肉，りんご，大豆，小麦

ブロッコリーサラダ 小麦，卵，鶏肉，大豆，ごま

コッペパン 小麦，乳

にんにく，こまつな，にん
じん，しめじ，はくさい，
だいこん，ねぎ

679 812

ごはん，こめあぶら，か
たくりこ，さとう

たまご，とりにく，ワカ
メ，あぶらあげ，みそ，
ぎゅうにゅう

しそ，かぼちゃ，えだま
め，キャベツ，にんじん

620

小麦，大豆，ゼラチン

18 水 ごはん

牛乳

とりにくてりやき 鶏肉，大豆，小麦

こまつなのいために 小麦，大豆

たらじる 大豆，さば

19 木 ごはん

牛乳

ゆかりごはん －

ごはん，さとう，こめあぶ
ら

とりにく，さつまあげ，すけ
そうたら，とうふ，みそ，ぎゅ
うにゅう

りんご りんご

20 金 ごはん

牛乳

ポークカレー 小麦，大豆，りんご，豚肉，鶏肉

712
あつやきたまご 小麦，大豆，卵

かぼちゃのそぼろに 鶏肉，大豆，小麦

キャベツのみそしる 大豆，さば

しいたけ，こんにゃく，に
んじん，えだまめ，しょう
が，たまねぎ，こまつな

614 747さといものうまに 小麦，大豆

たまねぎのみそしる 大豆，さば

23 月 ごはん

牛乳

さけしおやき さけ

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，くるみの8品目）と，表示が推奨されてい
る食品（いか，いくら，オレンジ，ﾏｶﾀﾞﾐｱﾅｯﾂ，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。

ほうれん草
そう

小松菜
こまつな

　青菜
あおな

は冬
ふゆ

が

旬
しゅん

です。カルシ

ウムやカロテン

などの栄養素
えいようそ

が

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ、

栄養価
えいようか

も高
たか

く、

おいしいのでた

くさん食
た

べるよう

にしましょう。

 1年
ねん

のうちで、最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、最
もっと

も

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

で

す。冬至
とうじ

に、か

ぼちゃを食
た

べた

り、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ったりすると

風邪
かぜ

の予防
よぼう

にな

るといわれてい

ます。

金13 めん

牛乳

うどん，マヨネーズ とりにく，たまご，なる
と，ぶたにく，あぶらあ
げ，ツナ，ぎゅうにゅう

にんじん，たまねぎ，ご
ぼう，ねぎ，しいたけ，い
んげん，だいこん，こま
つな

589

クリームシチュー 豚肉，大豆，小麦，鶏肉

うどん 小麦

ごはん，じゃがいも，こ
めあぶら

ぶたにく，とうにゅう，あ
つあげ，ツナ，ぎゅう
にゅう

にんじん，たまねぎ，しょう
が，にんにく，りょくとうもや
し，きゅうり，りんご 728 901もやしのツナサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ゼラチン，りんご

ごはん，さといも，さとう
，こめあぶら

さけ，さつまあげ，あぶ
らあげ，みそ，ぎゅう
にゅう

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

冬に美味しい野菜を食べよう！


