
令和７年度
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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

ジョア(ストロベリー) 豆腐田楽 とうふでんがく

キャベツの和風炒め キャベツのわふういため

汁 つみれ汁 つみれじる

デ

牛乳 いわし梅煮 いわしうめに 　
菜の花の辛し和え なのはなのからしあえ

汁 ふのすまし汁 ふのすましじる

デ ひなあられ ひなあられ

牛乳 ポパイオムレツ ポパイオムレツ

じゃがいものマヨソテー じゃがいものマヨソテー

汁 コンソメスープ コンソメスープ

デ

牛乳 ぶりフライ ぶりフライ

ほうれん草の塩昆布和え ほうれんそうのしおこんぶあえ

汁 玉ねぎのみそ汁 たまねぎのみそしる

デ

牛乳 鶏肉香草焼き とりにくこうそうやき

ラビットサラダ ラビットサラダ

汁 卵スープ たまごスープ

デ

牛乳 チーズインハンバーグ チーズインハンバーグ

大根サラダ だいこんサラダ

汁 白菜とソーセージのスープ はくさいとソーセージのスープ

デ

牛乳 赤魚西京焼き あかうおさいきょうやき

茎わかめの炒め煮 くきわかめのいために

汁 豆腐としめじのみそ汁 とうふとしめじのみそしる

デ

牛乳

わかめのサラダ わかめのサラダ

汁

デ お祝い紅白ゼリー おいわいこうはくゼリー

牛乳

コーンサラダ コーンサラダ

汁 きのこのスープ きのこのスープ

デ

牛乳 さばみそ煮 さばみそに

きんぴらごぼう きんぴらごぼう

汁 わかめとなるとのすまし汁 わかめとなるとのすましじる

デ

牛乳 肉団子(小2、中3) にくだんご(しょう2、ちゅう3)

チンゲン菜のナムル チンゲンサイのナムル

汁 もやしの中華スープ もやしのちゅうかスープ

デ

牛乳 キャベツメンチカツ キャベツメンチカツ

マカロニサラダ マカロニサラダ

汁 野菜スープ やさいスープ

デ

牛乳 厚焼玉子 あつやきたまご

豚肉とれんこんの甘辛炒め ぶたにくとれんこんのあまからいため

汁 かぼちゃのみそ汁 かぼちゃのみそしる

デ

牛乳 棒餃子 ぼうぎょうざ

チンジャオロース チンジャオロース

汁 春雨スープ はるさめスープ

デ

牛乳 めばる照焼き めばるてりやき

ひじきの炒め煮 ひじきのいために

汁 小松菜のみそ汁 こまつなのみそしる

デ

お…おかず　　汁…汁物・スープ　　デ…デザート

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。

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。
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弘前市立常盤野小中学校

 にち ようび 　こ　　ん　　だ　　て　
栄養価（kcal）

おしらせ

ごはん、こめあぶら、さと
う、ごま

とうふ、ちくわ、つみれ、あ
ぶらあげ、みそ、はっこう
にゅう

キャベツ、えのきたけ、に
んじん、ねぎ、だいこん、
はくさい

614 750

にんじん、しいたけ、いん
げん、れんこん、なのは
な、りょくとうもやし、しめじ
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の節句
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2 月 545 692 ひなまつり
お

4 水

米粉コッペパン

こめこコッペパン、じゃが
いも、マヨネーズ

たまご、ハム、ぎゅうにゅう

3 火

ちらしずし

ごはん、さとう、ふ、ひなあ
られ

たまご、いわし、とりにく、
とうふ、ぎゅうにゅうお

お

6 金

たまねぎ、あおピーマン、
こまつな、にんじん

559 626

5 木

ごはん、こめあぶら、ごま

ごはん、さつまいも、ドレッ
シング

とりにく、たまご、ベーコ
ン、ぎゅうにゅう

にんじん、キャベツ、とうも
ろこし、たまねぎ

686 829

ぶりフライ、あぶらあげ、こ
んぶ、みそ、ぎゅうにゅう

ほうれんそう、はくさい、に
んじん、たまねぎ

635 755

ハンバーグ、ひじき、ソー
セージ、ぎゅうにゅう

だいこん、えだまめ、にん
じん、はくさい、りょくとうも
やし 591 7249 月

ごはん、マヨネーズ

558 686

ぶたにく、とうにゅう、あつ
あげ、わかめ、ぎゅうにゅ
う

にんじん、たまねぎ、しょう
が、にんにく、キャベツ、と
うもろこし 753 863

10 火

ごはん、さとう、こめあぶ
ら、

11 水

ポークカレー

ごはん、じゃがいも、こめ
あぶら、ゼリー

あかうお、くきわかめ、さ
つまあげ、とうふ、みそ、
ぎゅうにゅう

こんにゃく、きピーマン、に
んじん、しめじ、みずな

13 金
スパゲティ
ミートソース

スパゲティ、こめあぶら、
こむぎこ、さとう、ドレッシ
ング

ぶたにく、ハム、ぎゅうにゅ
う

たまねぎ、にんじん、トマ
ト、にんにく、りょくとうもや
し、キャベツ、とうもろこ
し、しめじ、エリンギ、しい
たけ

647 759

16 月

ごはん、さとう、ごまあぶ
ら、こめあぶら

ごはん、かたくりこ、ごまあ
ぶら、さとう、ごま

さば、ぶたにく、わかめ、
なると、ぎゅうにゅう

ごぼう、いんげん、あかパ
プリカ、きパプリカ、、みど
りパプリカ、こんにゃく、え
のきたけ、にんじん

595 719

ぶたにく、たまご、ぎゅう
にゅう

たまねぎ、ちんげんさい、
にんじん、しめじ、にんに
く、りょくとうもやし、みずな 571 743

805

きゅうり、にんじん、たまね
ぎ、とうみょう

674

19 木

わかめごはん

ごはん、こめあぶら、さと
う、ごまあぶら

わかめ、たまご、ぶたに
く、あぶらあげ、みそ、ぎゅ
うにゅう

18 水

ごはん、こめあぶら、マカ
ロニ、マヨネーズ

メンチカツ、ハム、だいず、
ぎゅうにゅう

お
れんこん、こんにゃく、え
だまめ、かぼちゃ、キャベ
ツ 656 786

17 火

23 月

ごはん、じゃがいも、さと
う、かたくりこ、ごまあぶ
ら、はるさめ

ぎょうざ、ぶたにく、ぎゅう
にゅう

りょくとうもやし、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、しめじ、にんじ
ん、とうみょう

586 717

あおピーマン、にんじん、
こんにゃく、こまつな、ねぎ

560 69124 火 ごはん

ごはん、さとう、こめあぶら めばる、ひじき、だいず、
さつまあげ、あぶらあげ、
みそ、ぎゅうにゅう

お

お

○特定原材料等について
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（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、マカダミアナッツ、
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。
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お

お

お

お

お

お

お

お

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


