
令和3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。

今月
こんげつ

のりんごは

「さんふじ」を予定
よ て い

しています

　淡白
たんぱく

な味
あ じ

を生
い

かし，様々
さま ざま

な

料理
り ょ う り

に使
つか

えます。

1月24日から30日は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です！

　全国
ぜ ん こく

学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

は，学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
や く わり

などについて理解
り か い

と関心
かんしん

を高
たか

め，よ

り一層
いっ そう

の充実
じゅうじつ

をはかることを目的
も く て き

として定
さだ

められました。学校給食
がっこうきゅうしょく

は栄養
えいよう

バランス

のよい食事
し ょ く じ

で成長期
せいちょ うき

にある子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を支
さ さ

え，食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい

知識
ち し き

と望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

に付
つ

けるために重要
じゅうよう

な役割
や く わり

を果
は

たしています。

他
ほか

にもたくさんのおいしい料理
りょうり

があるので，いろいろと食
た

べ

てみてくださいね！

捨
す

てないで！かぶの葉
は

　かぶの葉
は

は，根
ね

の

白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

よりたくさ

んの栄養
えいよう

がありま

す。工夫
く ふ う

して食
た

べま

しょう。

せんべい汁
じ る

（南部地方の郷土料理）

しょうがみそおでん

（青森市の郷土料理）

つゆ焼
や

きそば

（黒石市のご当地料理）

ごまごはん

（津軽地方の郷土料理）

けの汁
し る

　冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

，青函連絡船
せいかんれんらくせん

に乗
の

り

込
こ

もうとするお客
きゃく

さんに少
すこ

しでも暖
あたた

まって

ほしいという思
おも

いで誕生
たんじょう

しました。

　太平麺
ふとひらめん

を甘辛
あまから

いソースで焼
や

きそばを作
つく

り，そばつゆをかけ，ねぎ，揚
あ

げ玉
だま

をトッ

ピングします。

　その色合
いろあ

いから，主
おも

に仏事
ぶつじ

や不祝儀
ふしゅうぎ

の際
さい

に作
つく

る「色飯
いろめし

」のひとつです。

　田植
た う

えなど人
ひと

が大勢集
おおぜいあつ

まる時
とき

に作
つく

られます。

　正月
しょうがつ

に忙
いそが

しかった嫁
よめ

が小正月
こしょうがつ

に里帰
さとがえ

りす

る際
さい

にたくさん作
つく

っておいたと言
い

われてい

ます。
（津軽地方の郷土料理）

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。

月

こまつなのあえもの 小麦，大豆，鶏肉，さば

せいはくまい，さんおんと
う，ごま

たまご，とりにく，たら，と
うふ，ぎゅうにゅう

こまつな，にんじん，りょく
とうもやし，はくさい，だい
こん，ねぎ

せいはくまい，さんおんと
う，ごま，こんにゃく

とうふ，しおこんぶ，こう
やどうふ，あぶらあげ，だ
いず，ぎゅうにゅう

にんにく，キャベツ，りょく
とうもやし，にんじん，だ
いこん，ごぼう，ぜんま
い，ふき，わらび

た　ら

　あけましておめでとうございます。早
はや

いもので，1

年
ねん

のまとめの3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きま

すが，換気
か ん き

や手洗
て あ ら

いをしっかり行
おこな

い，給食
きゅうしょく

では「黙
も く

食
しょく

」を徹底
てってい

するなど，感染予防
かんせんよぼう

につとめましょう。

青森県
あ お も り け ん

の料理
り ょ う り

　汁
しる

用
よう

に作
つく

られた南部
な ん ぶ

せんべいを汁
しる

の中
なか

に

割
わ

っている料理
りょうり

です。せんべいは煮過
に す

ぎな

いのがポイントです。

　みなさんは，給食
きゅうしょく

で苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が出
で

たら，どうしています

か？全
まった

く手
て

を付
つ

けずに残
のこ

している人
ひと

もいるかもしれませんが，ひ

と口
く ち

でもいいので食
た

べてみてください。初
はじ

めは苦手
に が て

でも，食
た

べ慣
な

れるとだんだんとおいしく感
かん

じるようになっていきます。また，

味覚
み か く

は成長
せいちょう

とともに変
か

わっていくので，苦手
に が て

だと思
おも

っていた物
もの

で

も，食
た

べてみたらおいしかったということもあります。

　小
ちい

さいころから，さまざまな味
あじ

の経験
けいけん

を積
つ

むことで，豊
ゆた

かな味
み

覚
かく

が育
そだ

ちます。

今年
こ と し

は「寅年
と ら ど し

」，苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもぜひ「トライ」してみてくださいね！

28

木

ごはん

牛乳

ごまごはん 小麦，大豆，ごま

タラじる 大豆，さば

31

金

ごはん

牛乳

とうふてりやき 小麦，大豆

キャベツのしこんぶあえ

あつやきたまご 小麦，卵，大豆

27 めん

牛乳

小麦，大豆，ごま

けのしる 大豆，さば

小麦，大豆，さば

つゆやきそばてんかす 小麦，卵，大豆，りんご

きくらげちゅうかサラダ 小麦，大豆，鶏肉，りんご，ごま

ぼうギョウザ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

つゆやきそばめん 小麦，大豆，豚肉，りんご，ゼラチン

三平
さ ん ぺ い

煮
に

ぶたにくしょうやがき 小麦，大豆，豚肉

26

火

ごはん

牛乳

いわしさんぺいに 小麦，大豆

25 ごはん

牛乳

水
はくさいときくのあえもの 小麦，大豆

しょうがみそおでん 卵，大豆，さば
　北海道

ほっかいどう

の郷土料理
きょ うどりょ うり

「三平汁
さんぺいじる

」を

ヒントに開発
かいはつ

されました。

　三平汁
さんぺいじる

：昆布
こ ん ぶ

でだしを取
と

り，魚
さかな

と

野菜
や さ い

を塩
しお

で煮
に

た料理
り ょ う り

です。家庭
か て い

により酒
さけ

かすなども入
い

れます。

めん，こめあぶら，こむぎ
こ，マヨネーズ

ぶたにく，とりにく，ツナ，
ぎゅうにゅう

キャベツ，にんじん，りょ
くとうもやし，ねぎ，たま
ねぎ，きくらげ，いんげ
ん，レタス，きゅうり，に
ら，しょうが

つゆやきそばしる

かぶのとろみじる 小麦，大豆，さば

せいはくまい，こんにゃく いわし，うずらたまご，さ
つまあげ，すけそうだら，
ぎゅうにゅう，

はくさい，ほうれんそう，
きく，だいこん，しょうが，
キャベツ，ねぎ，にんじ
ん，たまねぎ

せいはくまい，こめあぶら ぶたにく，あぶらあげ，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

しょうが，にんじん，たま
ねぎ，ピーマン，りょくとう
もやし，ぶなしめじ，か
ぶ，かぶのは

やさいいため 小麦，大豆

せいはくまい，さんおんと
う，こんにゃく，こめあぶ
ら，おつゆせんべい

さけ，くきわかめ，さつま
あげ，とりにく，ジョア

にんじん，はくさい，ごぼ
う，まいたけ，ねぎ，キャ
ベツ，たまねぎ

くきわかめのいために 小麦，大豆

せんべいじる 小麦，大豆，鶏肉，さば
24

金

ごはん

ジョア

さけみそやき 小麦，大豆，さけ

せいはくまい，オリーブあ
ぶら，じゃがいも

とりにく，とうにゅう，あつ
あげ，ツナ，ぎゅうにゅう

20 ごはん

牛乳

しゅうまい（小2個，中3個） 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

ふくじんづけ 小麦，大豆，ごま

いんげんとツナのサラダ 小麦，大豆，りんご

りんご りんご

21

木

ごはん

牛乳

月

小正月
こ し ょ う が つ

もやしのごまあえ 小麦，卵，大豆，さば，ごま

なめこのみそしる 大豆，さば

　1月
がつ

15日
にち

あたりに，小正月
こしょうがつ

を祝
いわ

う風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。地域
ちいき

によって違
ちが

いますが，繭玉
まゆだま

などを

飾
かざ

ったり，左義長
さぎちょう

(どんど焼
や

き）を

したり，小豆
あずき

粥
がゆ

を食
た

べたりします。

せいはくまい，じゃがい
も，パンこ，こめあぶら

かつおぶし，とうふ，わか
め，ぎゅうにゅう

ほうれんそう，にんじん，
りょくとうもやし，ねぎ

ぶたにく，とりにく，なる
と，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，オレンジパプ
リカ，ピーマン，にんにく，
しょうが，にんじん，はくさ
い，しいたけ

チンジャオロースー 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

ちゅうかスープ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，牛肉，ごま，ゼラチン

りょくとうもやし，にんじ
ん，なめこ，だいこん，ね
ぎ

しょうが，にんにく，にん
じん，たまねぎ，ふくじん
づけ，いんげん，ともろこ
し，ブロッコリー，りんご

チキンカレー 小麦，大豆，鶏肉，りんご

19

火

ごはん

牛乳

さばしょうゆこうじやき 小麦，大豆，さば せいはくまい，しろごま，
さんおんとう

こめこパン，マカロニ，マ
ヨネーズ

フランクフルト，ハム，
ぎゅうにゅうフランクフルト 豚肉

マカロニサラダ 小麦，卵，大豆，豚肉，りんご

さば，ちくわ，こうやどう
ふ，ぎゅうにゅう

水

やさいスープ 鶏肉

ケチャップ －

きゅうり，にんじん，キャ
ベツ，たまねぎ，ピーマ
ン，パセリ

せいはくまい，こむぎこ，
さんおんとう，かたくりこ，
ごまあぶら

17 ごはん

牛乳

のりしおコロッケ

18

月

パン

牛乳

こめこパン 小麦，乳

小麦，大豆

ほうれんそうのおかかあえ 小麦，大豆，さば

とうふのみそしる 大豆，さば

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)

◆

◆

◆

あぷにん


