
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。

さ ん ま

秋
あき

にとれる魚
さかな

で見
み

た目
め

が刀
かたな

の

ようであることから，「秋刀魚
さ　ん　ま

」

と書
か

くといわれています。

なめこ

11月8日は「いい歯の日」
　　　健康な歯を目指そう ‼

果汁
かじゅう

を使用
しよう

した優
やさ

しい味
あじ

わい

のデザートです。

青森県弘前
あおもりけんひろさき

産
さん

ふじりんご

ほたて，キャベツ，
にんじん，
ごぼう，

　ほうれんそう，
りんご，

ぎゅうにゅう

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。

カリウムや食物繊維
しょくもつせんい

などが含
ふく

まれ、低
てい

カロリーなのも特徴
とくちょう

です。 疲労回復
ひろうかいふく

や免疫力
めんえきりょく

の

向上
こうじょう

が期待
きたい

できます。

きゃべつのあえもの 鶏肉，小麦，大豆，さば

ブロッコリーソテー 小麦，大豆

だいこんのみそしる さば，大豆

ひじきのサラダ 小麦，大豆，ごま

はくさいのゆかりあえ 小麦，卵，大豆

1 火 ごはん

牛乳

あかうおさいきょうやき

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)

WEB版 弘前市立常盤野小中学校

大豆 せいはくまい，こんにゃ
く，ごまあぶら

あかうお，とりにく，とう
ふ，ぎゅうにゅう

こまつな，はくさい，にんじん，
だいこん，ごぼう，ねぎ

こまつなのおひたし 小麦，大豆，さば

けんちんじる 小麦，大豆，ごま，鶏肉

2 水 ごはん

牛乳

さつまいもコロッケ 小麦，大豆，りんご せいはくまい，さつまい
も，パンこ，はくりきこ，こ
めあぶら

とりにく，とうふ，ぎゅう
にゅう

いんげん，にんじん，りょ
くとうもやし，なめこ，ね
ぎ

いんげんのサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ゼラチン，りんご

なめこじる 大豆，さば

たまご，ベーコン，ぎゅう
にゅう

あかしそ，キャベツ，にんじ
ん，しょうが，チンゲンさい，
たまねぎあつやきたまご 卵，大豆，小麦

ぶたにくときゃべつのみそいため 豚肉，小麦，大豆

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

ゆかりごはん －

8 火 ごはん

牛乳

ぶたにくしょうがやき 豚肉，小麦，大豆

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

4 金 ごはん

牛乳

せいはくまい，さんおんと
う，ごま

ぶたにく，わかめ，あつ
あげ，ぎゅうにゅう

しょうが，りょくとうもや
し，にんじん，こまつな ふるさと産品

さんぴん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

もやしのごまあえ 小麦，大豆，ごま，さば

こまつなのみそしる 大豆，さば
　『ふるさと産品

さんぴん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

』には，

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を行
おこな

い，県内
けんない

の食材
しょくざい

を

知
し

ってもらいたいという願
ねが

いがこ

められています。本校
ほんこう

では，10日
と お か

を『ふるさと産品給食
さんぴんきゅうしょく

の日
ひ

』としま

した。

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら

さば，さつまあげ，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

だいこん，にんじん，しい
たけ，はくさい，えのきた
け

きりぼしだいこんのいために 小麦，大豆

はくさいのみそしる 大豆，さば

ほうれんそうのからしあえ 卵，小麦，大豆，さば

9 水 ごはん

牛乳

さばしおやき さば

ちゅうかめん ほたて，なると，わかめ，
ぶたにく，とりにく，ちく
わ，ぎゅうにゅう

キャベツ，りょくとうもやし，に
んじん，ねぎ，ごぼう，たまね
ぎ，にら，しょうが，にんにく，
ほうれんそう，しめじ，りんご

ごぼうしのだに 小麦，大豆，豚肉，鶏肉

りんご りんご

10 木 めん

牛乳

ほたてラーメン 小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

とうふのすましじる 小麦，大豆，さば

14 月 ごはん

牛乳

すぶた 小麦，大豆，豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン

せいはくまい あぶらあげ，いわし，とり
にく，とうふ，わかめ，
ぎゅうにゅう

まいたけ，しめじ，しいた
け，にんじん，うめ，キャ
ベツ，たまねぎ，ねぎ

当日
と う じ つ

使用
し よ う

予定
よ て い

の県産
け ん さ ん

食材
しょく ざい

いわしうめに 大豆，小麦
11 金 ごはん

牛乳

きのこごはん 小麦，大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，ごま，
かたくりこ

ぶたにく，たまご，ハム，
ぎゅうにゅう

たまねぎ，にんじん，たけの
こ，ピーマン，しいたけ，トマ
ト，りょくとうもやし，きゅう
り，にんじん，チンゲンさい，
きくらげ

もやしのちゅうかサラダ 大豆，小麦，ごま，りんご

たまごのちゅうかスープ 卵，小麦，大豆，豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン，さば

こめこぱん，オリーブあ
ぶら，じゃがいも，はくり
きこ

とりにく，ぶたにく，とう
にゅう，ぎゅうにゅう

ブロッコリー，たまねぎ，
とうもろこし，はくさい，に
んじん

ソーセージステーキ 豚肉，鶏肉

はくさいのクリームに 小麦，大豆，鶏肉

せいはくまい，さんおんと
う，かたくりこ，ごま，ごま
あぶら，せんべい，こん
にゃく

15 火 パン

牛乳

こめこコッペパン 小麦，乳

とうふ，とりにく，ぎゅう
にゅう

にんにく，メンマ，キャベツ，
きゅうり，にんじん，はくさ
い，ごぼう，まいたけ，ねぎ，
たまねぎ

メンマのあえもの 小麦，大豆，ごま

せんべいじる さば，大豆，鶏肉，小麦

16 水 ごはん

牛乳

とうふてりやき（小１個，中２個） 小麦，大豆

18 金 ごはん

牛乳

チキンカレー りんご，大豆，鶏肉，小麦

せいはくまい，こめあぶ
ら，はるさめ，マヨネーズ

ほっけ，ハム，あぶらあ
げ，ぎゅうにゅう

きゅうり，にんじん，たま
ねぎ，こまつなはるさめサラダ 小麦，大豆，卵，りんご

たまねぎのみそしる 大豆，さば

17 木 ごはん

牛乳

しろみざかなフライ 小麦，りんご

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，ぎゅうにゅう

しょうが，にんにく，にんじ
ん，たまねぎ，トマト，りん
ご，だいこん，きゅうり

えび，ぶたにく，ハム，
ぎゅうにゅう

にら，チンゲンさい，にん
じん，ピーマン，しめじ，
ほうれんそう，しいたけ

チンゲンサイのちゅうかいため 小麦，大豆，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

はるさめスープ
小麦，大豆，ごま，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

りんごサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，りんご，ゼラチン

22 火 ごはん

牛乳

さけちゃんちゃんやき さけ，大豆，卵，りんご せいはくまい，マヨネー
ズ，りんごムース

21 月 ごはん

牛乳

えびシュウマイ（小２個，中３個） えび，小麦 せいはくまい，パンこ，こ
めあぶら，はるさめ

にんにく，しいたけ，ねぎ，
にんじん，しょうが，だいこ
ん，はくさい

さけ，ツナ，かつおぶし，
とうふ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，キャベツ，ね
ぎ，しょうが，りょくとうも
やし，にんじん，きゅう
り，だいこん

りんごムース 大豆，りんご，ゼラチン

ベーコン，たまご，ハム，
ぎゅうにゅう

しめじ，しいたけ，えのき
たけ，にんにく，ひじき，
レタス，キャベツ，とうも
ろこし，ほうれんそう，た
まねぎ，トマト

オムレツ 鶏肉，卵，大豆

ほうれんそうのスープ 豚肉

きのこスパゲティ 小麦，豚肉

もやしのぽんずあえ 小麦，大豆 

28 月 ごはん

りんごジュース

とりにくてりやき 鶏肉，小麦，大豆

スパゲティ，オリーブあ
ぶら，ごま

24 木 めん

牛乳

せいはくまい，こんにゃ
く，さんおんとうさんまみぞれに 小麦，大豆

こうやどうふのみそしる さば，大豆 

せいはくまい，さんおんと
う，こめあぶら，ながいも

小麦，豚肉，卵，大豆，りんご

やさいのカレースープ 豚肉，鶏肉
青森県
あおもりけん

は生産量
せいさん  りょう

トップクラス！

国内
こくない

出荷量
しゅっかりょう

の約
やく

4割
わり

を占
し

めてい

ます。おでん 卵，小麦，大豆，さば

25 金 ごはん

牛乳

たきこみごはん 鶏肉，小麦，大豆

29 火 ごはん

牛乳

コーンのキャベツあげ 小麦，大豆

ながいものうまに 小麦，大豆

つみれじる 大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら，マカロニ，マヨネー
ズ，パンこ

マカロニサラダ

　今月
こんげつ

のりんごは，トキ・

サンふじを予定
よてい

しています。

たら，ハム，ソーセージ，
ぎゅうにゅう

キャベツ，とうもろこし，しょ
うが，たまねぎ，りょくとうも
やし，にんじん，きゅうり，
ねぎ，りんご

ながいも

りんごのムース

サンふじはサラダにはいります。

あぶらあげ，とりにく，さ
んま，ちくわ，とうふ，
ぎゅうにゅう

にんじん，ごぼう，しいたけ，
はくさい，あかしそ，たまね
ぎ，いんげん，だいこん

いわし，たら，とりにく，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，発芽玄
米，ごま，さんおんとう，
ごまあぶら，こんにゃく

とりにく，たまご，さつま
あげ，ぎゅうにゅう

キャベツ，きゅうり，にん
じん，だいこん，しょうがやさいのごまずあえ 鶏肉，小麦，大豆，ごま30 水 ごはん

牛乳

ひらつくね 小麦，大豆，鶏肉，豚肉

◆

◆

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

◆

◆

◆


