
令和4年度

ポトフ

クリスマスデザート

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。 ○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。

　今月のりんごは，

ジョナゴールド
を予定しています。
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です。
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　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。

キャベツ，きゅうり，にん
じん，ぶなしめじ，はくさ
い，しょうが，たまねぎ

キャベツのぽんずあえ 鶏肉，小麦，大豆

はくさいのとろみじる さば，小麦，大豆
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キャベツ，にんじん，ほう
れんそう，ねぎ，かぼ
ちゃ，たまねぎ，チンゲン
さい

しょうゆラーメンじる 豚肉，牛肉，鶏肉，ゼラチン，小麦，大豆，ごま

シュウマイ（小2個，中3個） 豚肉，小麦

かぼちゃサラダ 卵，大豆，りんご
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21 水 ごはん

牛乳

かんぱちカツ 大豆，小麦 せいはくまい，こめあぶ
ら，かたくりこ，ぱんこ

かんぱち，とりにく，あつ
あげ，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。

木 めん

牛乳

ちゅうかめん 小麦，大豆

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら，さんおん
とう，とうふ

ぶたにく，こうやどうふ，
ちくわ，わかめ，とうふ，
ぎゅうにゅう

たまねぎ，いんげん，に
んじん，はくさい，しいた
け，ねぎ

いんげんのあえもの 小麦，大豆，卵，さば

とうふのみそしる さば，大豆
金 ごはん

牛乳

ぶたどん 豚肉，大豆，小麦

ちゅうかめん，マヨネー
ズ

ぶたにく，なると，シュウ
マイ，ツナ，ぎゅうにゅう

とりにく，たまご，あぶら
あげ，こうやどうふ，あお
のり，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，しいたけ，ふき

さつまあげ，とうふ，た
ら，ぶたにく，あぶらあ
げ，わかめ，くきわかめ，
ぎゅうにゅう

れんこん，たまねぎ，
ピーマン，にんじん，ごぼ
う，ねぎ，かぼちゃ

にしめ さば，小麦，大豆

りんごいりなます 小麦，大豆，りんご

やさいとわかめのとうふよせ 大豆

大豆，ごま，卵，鶏肉，小麦

れんこんのみそいため 小麦，大豆

さつまいもじる 豚肉，大豆，さば

だいこん，にんじん，はく
さい，ねぎ，ほうれんそ
う，たけのこ，たまねぎ，
えだまめ，とうもろこし，
しょうが

ごもくあつやきたまご 卵，小麦，大豆

だいこんとぶたにくのいために 豚肉，大豆，小麦

とりだんごじる

16 金 ごはん

牛乳

わかめごはん -

鶏肉，小麦，豚肉，さば，大豆

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら，さんおん
とう

わかめ，たまご，ひじき，
ぶたにく，とりにく，こうや
どうふ，あぶらあげ，ぎゅ
うにゅう，いとより

せいはくまい，マヨネー
ズ

あじ，ちくわ，たまご，
ぎゅうにゅう

キャベツ，りょくとうもや
し，きゅうり，たまねぎ，
にんじん，こまつな，レモ
ン

キャベツのあえもの 卵，さば，小麦，大豆，りんご

かきたまじる 卵，さば，大豆
15 木 ごはん

牛乳

あじれもんに 小麦，大豆

マーボーどうふ

小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチンチンゲンさいのスープ

小麦，大豆，ごま，牛肉，豚肉，鶏肉，ゼラチン

にんじん，しいたけ，ね
ぎ，にんにく，しょうが，チ
ンゲンさい，りょくとうもや
し，きピーマン，キャベ
ツ，たまねぎ，にら

牛乳

パン火13

コッペパン，じゃがいも，
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ぶたにく，とりにく，ツナ，
ソーセージ，ぎゅうにゅう

ブロッコリー，とうもろこ
し，だいこん，にんじん，
たまねぎ，キャベツ，れ
んこん

コッペパン

豚肉，鶏肉，りんご，大豆，小麦

豚肉，鶏肉，小麦，大豆

14 水 ごはん

牛乳

せいはくまい，さんおんと
う，かたくりこ，ごまあぶ
ら

とうふ，ぶたにく，とりに
く，ベーコン，ぎゅうにゅう

ほしがたハンバーグ

小麦，大豆，ごま，卵，鶏肉ブロッコリーサラダ

大豆，ゼラチン，小麦

ギョウザ（小2個，中3個）

鶏肉，豚肉

もやしののりあえ さば，小麦，大豆

たらじる 大豆，さば

とりにくしょうがやき 小麦，大豆，鶏肉

小麦，乳

もち

牛乳

ぞうに 鶏肉，小麦，大豆

うどん 小麦

せいはくまい，じゃがい
も，オリーブあぶら

ぶたにく，とうにゅう，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

にんじん，たまねぎ，しょ
うが，にんにく，とうもろこ
し，キャベツ，きゅうり

コーンサラダ 大豆，卵，りんご

うどん，ごま とりにく，ぶたにく，たま
ご，なると，あぶらあげ，
ツナ，ぎゅうにゅう

こまつな，たまねぎ，に
んじん，ごぼう，ねぎ，し
いたけ，りょくとうもやし，
きゅうり，りんご

9 金 ごはん

牛乳

ポークカレー りんご，大豆，鶏肉，小麦，豚肉

にくいりしのだ 鶏肉，豚肉，小麦，大豆

やさいのごまドレッシングあえ 小麦，大豆，ごま，卵

りんご（ジョナゴールド） りんご

8 木 めん

牛乳

おやこうどんじる 鶏肉，卵，小麦，大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら

とりにく，ツナ，とうふ，
ぎゅうにゅう

みずな，だいこん，にん
じん，なめこ，ねぎ

かたくりこ，こんにゃく とりにく，なると，かつお
ぶし，ぎゅうにゅう

ごぼう，にんじん，せり，
ねぎ，しめじ，まいたけ，
みかん

みかん

だいこんサラダ 小麦，大豆，りんご

なめこのみそしる 大豆，さば

牛乳

とりにくたつたあげ 鶏肉，大豆

ぶたにくごまみそやき 大豆，小麦，豚肉，ごま

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

いんげんのちゅうかサラダ 小麦，大豆，りんご，ごま，鶏肉 

わかめスープ 小麦，鶏肉，大豆，さば，豚肉，牛肉，ゼラチン

ぶたにく，なると，ツナ，
わかめ，ベーコン，ぎゅう
にゅう

はくさい，にら，りょくとうもや
し，たけのこ，きくらげ，いん
げん，とうもろこし，にんじ
ん，ねぎ，だいこん

せいはくまい，ごま，ごま
あぶら，こんにゃく，さん
おんとう，こめあぶら，ふ

ぶたにく，ひじき，だい
ず，さつまあげ，ジョア

にんじん，ほうれんそう，
キャベツ，ねぎ

1 木 ごはん

牛乳

いわしにつけ 小麦，大豆 せいはくまい，こめあぶ
ら

いわし，たまご，ちくわ，
あつあげ，ぎゅうにゅう

こまつな，にんじん，たま
ねぎ，はくさい，ねぎこまつなのたまごとじ 卵，小麦，大豆

あつあげのみそしる 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)

12 月 ごはん

牛乳

せいはくまい とりにく，たら，とうふ，の
り，ぎゅうにゅう

しょうが，ほうれんそう，
りょくとうもやし，はくさ
い，にんじん，だいこん，
ねぎ
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2 金 ごはん

牛乳

月 ごはん

ジョア

せいはくまい、こめあぶ
ら，かたくりこ

ちゅうかどん 牛肉，豚肉，小麦，大豆，鶏肉，ゼラチン

7 水

6 火 ごはん

19 月 ごはん

牛乳

20 火 ごはん

牛乳

せいはくまい，ぱんこ，ご
ま，さんおんとう，じゃが
いも，こんにゃく

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，こん
にゃく，さつまいも

まつかぜやき

◆

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

◆

◆


