
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。

３．◆は栄養士訪問予定日です。

　ビタミンＡ

　目の健康に関わる栄養素に
め　　　けんこう　　かか　　　えいようそ

「ビタミンＡ」があります。
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　２０日のりんごは
トキを予定しています。

さつまいも

　でんぷんのほか，ビタミンCや

カリウムも多
おお

く含
ふく

まれています。
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か ご し ま

では琉
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いも，関東
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では

さつまいもとよば

れています。

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)

3 月 ごはん

牛乳

とりにくみそやき 鶏肉，大豆，ごま せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら，さんおん
とう

とりにく，ひじき，だい
ず，さつまあげ，ふ，ぎゅ
うにゅう

にんじん，ほうれんそう，
しいたけ，ねぎ，たまね
ぎ

世界
せかい

手洗
て　　あら

いの日
ひ

ひじきのいために 小麦，大豆

ほうれんそうのすましじる 小麦，大豆，さば
10月

がつ
15日

にち
は「世界手洗

せかいてあら
いの日

ひ
」

です。給食
きゅうしょく

の前
　まえ

などせっけんをつ

けてしっかり手洗
てあら

いをしましょ

う。

せいはくまい，こめあぶ
ら，じゃがいも，ごま

たまごスープ 卵，小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

ぼうぎょうざ，ぶたにく，
たまご，ぎゅうにゅう

にんにく，しょうが，ピー
マン，キャベツ，しいた
け，たまねぎ，にら

ピーマンとじゃがいものちゅうかいため 豚肉，小麦，大豆，牛肉，鶏肉，ゼラチン4 火 ごはん

牛乳

ぼうギョウザ 豚肉，鶏肉，小麦，大豆

せいはくまい さけ，ちくわ，こうやどう
ふ，ぎゅうにゅう

しょうが，はくさい，にんじ
ん，えのきたけ，りょくとうも
やし，しそはくさいのゆかりあえ 小麦，卵，大豆

もやしのみそしる 大豆 ，さば

5 水 ごはん

牛乳

さけてりやき 小麦，大豆

うどん，さつまいも，こめ
あぶら，ごま

とりにく，あぶらあげ，
ぎゅうにゅう

わらび，みずな，えのき
たけ，やまうど，なめこ，
たけのこ，にんじん，ほう
れんそう，ねぎ，いんげ
ん，ごぼう

さつまいもてんぷら 小麦，大豆

ごぼうとチキンのサラダ 小麦，大豆，ごま，卵，鶏肉

6 木 めん

牛乳

うどん 小麦

ごもくうどんじる 鶏肉，小麦，大豆，さば

7 金 ごはん

牛乳

わかめごはん －

大豆，さば

せいはくまい，ながいも，
こんにゃく，こめあぶら，
かたくりこ

わかめ，きのこしのだ，
ぶたにく，とうふ，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

しょうが，にんじん，えだ
まめ，えのきたけ，しいた
け，しめじ，たまねぎ

きのこしのだに 小麦，大豆，鶏肉 

ながいものそぼろいため 小麦，大豆，豚肉，やまいも

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，はるさめ

はるまき，とりにく，ベー
コン，ぎゅうにゅう

きピーマン，きゅうり，チ
ンゲンさい，にんじん，し
いたけ

せいはくまい，こめあぶ
ら，かたくりこ，じゃがい
も

とうふ，ぶたにく，ツナ，
わかめ

りょくとうもやし，ほうれんそ
う，にんじん，えのきたけ，
ねぎ，だいこん，とうもろこ
し，きゅうり，たまねぎ

だいこんのツナサラダ 小麦，大豆，ごま

じゃがいものみそしる

ブロッコリー，にんじん，はく
さい，たまねぎ，ねぎ

大豆，さば

はるさめさらだ 鶏肉，大豆，小麦，ごま，りんご

11 火 ごはん

牛乳

とうふのあんかけ（小１個，中２個） 豚肉，小麦，大豆

13 木 ごはん

牛乳

いわしごまみそに 大豆，ごま

12 水 ごはん

牛乳

はるまき 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ごま，ゼラチン

しょうが，にんにく，しめじ，エリンギ，
たまねぎ，キャベツ，りょくとうもやし，
にんじん，とうもろこしいろどりサラダ 鶏肉，豚肉，小麦，大豆，りんご，ゼラチン

14 金 ごはん
牛乳

あきのカレー 小麦，大豆，りんご，鶏肉 せいはくまい，オリーブ
あぶら，さつまいも

とりにく，とうにゅう，あつ
あげ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，さとい
も

ぶたにく，さつまあげ，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

ブロッコリーのたまごいため 卵，小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン，りんご

はくさいのみそしる

チンゲンさいのスープ 小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

せいはくまい，こめあぶ
ら，マヨネーズ，ごま

いわし，たまご，あつあ
げ，ぎゅうにゅう

じゃがいものスープ 鶏肉，豚肉

17 月 ごはん

牛乳

ぶたにくしょうがやき 豚肉，小麦，大豆

コッペパン 小麦，乳

しょうが，はくさい，しい
たけ，にんじん，たまね
ぎ，ねぎ

はくさいのうまに 小麦，大豆

さといものみそしる 大豆，さば

小麦，大豆，ごま，豚肉，鶏肉，ゼラチン，牛肉みそラーメンじる

19 水 ごはん

牛乳

あじフライ 小麦，大豆，りんご せいはくまい，こめあぶ
ら

コッペパン，じゃがいも とりにく，ツナ，だいず，
ベーコン，ぎゅうにゅうとりにくトマトに 鶏肉

だいずのツナのサラダ 鶏肉，大豆，小麦，ごま，りんご
18 火 パン

牛乳

21

あじフライ，こうやどう
ふ，わかめ，ぎゅうにゅう

ブロッコリー，にんじん，
きりぼしだいこん，なめ
こ，ほうれんそう

きりぼしだいこんのあえもの 小麦，大豆

なめこのみそしる 大豆，さば

さば，大豆

にんにく，はくさい，トマ
ト，にんじん，キャベツ，
きゅうり，にんにく，たま
ねぎ，パセリ

20 木 めん

牛乳

ちゅうかめん 小麦

あつやきたまご 卵，大豆，小麦

わかめのみそしる

小麦，大豆

ちゅうかめん，さんおんと
う，ごま，ごまあぶら

ぶたにく，とうにゅう，しゅ
うまい，ハム，ぎゅうにゅ
う

キャベツ，にんじん，りょ
くとうもやし，にら，にん
にく，しょうが，きくらげ，
レタス，きゅうり，りんご，
たまねぎ，れんこん

シュウマイ 豚肉，鶏肉，小麦，大豆，

25 火 ごはん

牛乳

さばしょうがに 小麦，大豆，さば

24 月 ごはん

牛乳

ちくわのいそべあげ 小麦，卵，大豆

ほうれんそうのおひたし 小麦，大豆，さば

つみれじる 小麦，大豆，さば

大豆，卵，りんご

やさいのカレースープ

りんご

せいはくまい，さつまい
も，こめあぶら

あぶらあげ，あつやきた
まご，とりにく，わかめ，
ぎゅうにゅう

にんじん，こまつな，にん
じん，しいたけ，はくさ
い，えのきたけ，ねぎ

ほうれんそう，はくさい，
にんじん，だいこん，ね
ぎ

きくらげのちゅうかサラダ

こまつなととりにくのいためもの

りんご

豚肉，大豆，小麦，ごま，りんご，鶏肉

鶏肉，小麦，大豆

ジョア

ぶたにくさっぱりやき

金 ごはん

牛乳

さつまいもごはん

ラビットサラダ

 にんじん、きゃべつ、とうも

ろこし、さつまいもの入
はい

った

食感
しょっかん

を楽
たの

しめるサラダです。

26 水 ごはん

牛乳

とうふハンバーグ

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

さば，さつまあげ，あつ
あげ，わかめ，ぎゅう
にゅう

しょうが，れんこん，いんげ
ん，にんじん，こまつな

きんぷられんこん 小麦，大豆，さば

あつあげのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，さつまいも とうふハンバーグ，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，りょく
とうもやし

ラビットサラダ

大豆，さば

しいたけ，ねぎ，にんじ
ん，しょうが，キャベツ，
ブルーベリー

豚肉，鶏肉

小麦，大豆，豚肉，鶏肉，りんご

せいはくまい，こめこ，か
たくりこ，こめあぶら

ちくわ，のり，いわしつみ
れ，あぶらあげ，かつお
ぶし，ぎゅうにゅう

28 金 ごはん

牛乳

やきとりどん 鶏肉，小麦，大豆，ごま

豚肉，小麦，大豆 せいはくまい，じゃがい
も，こめあぶら，さんおん
とう

ぶたにく，だいず，あぶら
あげ，ジョアじゃがいものうまに 大豆

キャベツのみそしる

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，ごま

とりにく，ちくわ，たまご，
のり，ぎゅうにゅう

27 木 ごはん

31 月 ごはん

牛乳

とりにくこうそうやき 鶏肉 せいはくまい，ごま，かぼ
ちゃクリームもち

とりにく，ひじき，とうふ，
えだまめ，ベーコン，ぎゅ
うにゅう

たまねぎ，ブロッコリー，
にんじんとうふサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

ブロッコリースープ 豚肉，鶏肉

ハロウィンデザート 大豆

にんにく，ねぎ，しめじ，ほう
れんそう，にんじん，たまね
ぎしめじのあえもの 小麦，大豆，卵，さば

かきたまじる 小麦，卵，大豆，さば
古代
こ だ い

アイルランドのケルト

族
ぞく

を起源
き げ ん

とする秋
あき

の収穫
しゅうかく

を

祝
いわ

うお祭
まつ

りです。

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。

目
め

を労
いた

わる１日
にち

にしましょう。モニターを見
み

ながらの作業
さぎょう

や読書
どくしょ

などを1時間続
じかんつづ

けたら10分間休憩
ぶんかんきゅうけい

するなど、こまめに目
め

を休
やす

ませる

時間
じ か ん

を持
も

ち，目
め

の健康維持
け ん こ う い じ

に必要
ひつよう

とされる栄養素
え いようそ

を含
ふく

む食品
しょくひん

をしっかりとりましょう。 アントシアニンを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むブルーベリーな

どのベリー類
るい

、ルテインを含
ふく

むほうれん草
そう

などの緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

、不飽和脂肪酸
ふ ほ う わ し ぼ う さ ん

のDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む青魚
あおざかな

やまぐ

ろ、かつおなどの食品
しょくひん

があります。

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


