
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。

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。

　脳
のう

の活性化
か っ せ い か

を強
き ょ

化
う か

するには，脳
のう

血
けっ

管
かん

の血行
け っ こ う

をよくす

る必要
ひつよう

がありま

す。海藻類
かいそう るい

には，

血行
け っ こ う

をよくしてくれ

る働
はたら

きが含
ふ く

まれて

います。

　レシチンが多
おお

く含
ふ く

まれ，これが記憶
きおくりょ

力
く

・集中力
しゅうちゅうりょく
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 強化
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　DHAが多
おお

く含
ふ く

ま

れています。記憶
きおくりょ

力
く

をよくし，脳
のう

の

働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてく

れます。

　脳
のう

血管
けっかん

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

してくれるビタミンC

や，脳
のう

のエネル

ギー源
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を吸収
きゅうしゅう

する

のに欠
か

かせないビ

タミンB1・B2が多
おお

く

含
ふ く

まれています。

炭水化物
たんすいかぶつ

海藻類
かいそうるい

大豆
だいず

・豆類
まめるい

・ごま 青魚
あおさかな

根菜類
こんさいるい

・緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

 私
わたし

たちは，食
た

べ物
もの

に含
ふ く

まれる脂肪
し ぼ う

や

たんぱく質
しつ

・糖質
と う し つ

か

ら体
からだ

のエネルギー

を得
え

ていますが，

のうだけは糖質
と う し つ

か

らしか補給
ほ き ゅう

できま

せん。

せんべい汁
し る

30 月 ごはん

牛乳

とうふのいそべやき（小１個、中２個） 小麦，大豆

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，
ぎゅうにゅう

にんじん，たまねぎ，りん
ご，しょうが，にんにく，
キャベツ，ブロッコリー

せいはくまい，かたくり
こ，さんおんとう，せんべ
い，こんにゃく

とうふ，のり，ちくわ，とり
にく，ぎゅうにゅう

こまつな，にんじん，はく
さい，ごぼう，まいたけ，
せり，キャベツ，ねぎ，た
まねぎ

こまつなのからしあえ 大豆，小麦，卵，さば

みそあじせんべいじる 小麦，大豆，鶏肉，さば

27 金 ごはん

牛乳

りんごカレー 小麦，大豆，りんご，豚肉

26 木 めん

牛乳

つゆやきそば 豚肉，小麦，大豆，りんご

むしやさいサラダ 大豆，卵，りんご

きりぼしだいこんのいために 大豆，小麦，卵

たまごのすましじる 大豆，小麦，卵，さば

ちゅうかめん，こめあぶ
ら，こむぎこ

ぶたにく，とりにく，ツナ，
ぎゅうにゅう，えび

キャベツ，たまねぎ，に
ら，しょうが，きくらげ，チ
ンゲンさい，りょくとうもや
し，とうもろこし

つゆやきそばじる 大豆，小麦，えび，さば

ぼうぎょうざ 豚肉，鶏肉，小麦，大豆

きくらげのちゅうかサラダ 大豆，小麦，ごま，りんご，鶏肉

さつまじる 豚肉，大豆，さば
つゆやきそば

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう

あかうお，ちくわ，あぶら
あげ，たまご，とうふ，
ぎゅうにゅう

だいこん，にんじん，キャ
ベツ

せいはくまい，こめあぶ
ら，さんおんとう，さつま
いも

とうふ，あぶらあげ，ぶた
にく，ぎゅうにゅう，わか
め，くきわかめ，こうやど
うふ

たまねぎ，かぼちゃ，はく
さい，にんじん，しめじ，
だいこん，ねぎ

はくさいのにびたし 大豆，小麦

月 ごはん

ジョア

とりにくからあげ（小２個、中３個） 鶏肉，大豆，小麦，りんご

25 水 ごはん

牛乳

あかうおさいきょうやき 大豆，小麦

24 火 ごはん

牛乳

やさいとわかめのとうふよせ 大豆

ひじきとツナのサラダ 小麦，大豆，卵，りんご，ごま

たまねぎのみそしる 大豆，さば

キャベツのあえもの 鶏肉，小麦，大豆

りんご りんご

20 金 ごはん

牛乳

わかめごはん

けのしる　 大豆，さば

せいはくまい，かたくり
こ，こめこ，れんこん，こ
めあぶら，ごま

とりにく，ツナ，ひじき，あ
ぶらあげ，ジョア

しめじ，いんげん，にんじ
ん，たまねぎ，こまつな

いんげん，ほうれんそう，
にんじん，たまねぎいんげんのあえもの 小麦，大豆，ごま

じゃがいものみそしる 大豆，さば

せいはくまい，こめあぶ
ら

いか，ハム，あつあげ，
ぎゅうにゅう

かぼちゃ，たまねぎ，きゅ
うり，チンゲンさい，にん
じん，ねぎ

かぼちゃサラダ 卵，豚肉，りんご

チンゲンさいのみそしる 大豆，さば

せいはくまい，こんにゃく わかめ，たまご，ひじき，
とりにく，こんぶ，こうや
どうふ，あぶらあげ，だい
ず，ぎゅうにゅう

ほうれんそう，ねぎ，たけ
のこ，キャベツ，にんじ
ん，だいこん，ごぼう，ふ
き，わらび，りんご，りょく
とうもやし

ごもくあつやきたまご 卵，小麦，大豆

とうふのすましじる 小麦，大豆，さば

19 木 ごはん

牛乳

いかよせフライ いか，小麦，大豆，りんご

とりにく，わかめ，ぎゅう
にゅう

18

小正月
こ し ょ う が つ

　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。

ごぼう，にんじん，りょくと
うもやし，キャベツ

17 火 ごはん

牛乳

にしんこんぶに 小麦，大豆

せいはくまい，こめあぶ
ら

水 ごはん

牛乳

つくね 小麦，大豆，鶏肉，豚肉 せいはくまい，ごま，さん
おんとう，じゃがいも，は
つがげんまい

せいはくまい，ごまあぶ
ら，こんにゃく，さんおん
とう

にしん，こんぶ，ぶたに
く，とうふ，ぎゅうにゅうみそきんぴらごぼう 大豆，ごま，豚肉 

16 月 ごはん

牛乳

ぶたにくカレーてりやき 豚肉，小麦，大豆 ぶたにく，さつまあげ，と
うふ，ぎゅうにゅう

キャベツ，にんじん，たま
ねぎ，あおピーマン，だ
いこん，ねぎ

やさいいため 小麦，大豆

だいこんのみそしる 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)

　今月
こんげつ

のりんごは，王林
お う り ん

を予定
よてい

しています。

重
おも

さは300g程度
ていど

で，

黄緑色
きみどりいろ

です。独特
どくとく

の

香
かお

りがあります。

しっかり食
た

べて頭脳
ず の う

フル回転
か い て ん

！

脳
のう

と栄養
えいよう

，一見何
いっけんなん

の関係
かんけい

もないように思
おも

えますが，脳
のう

の開店
かいてん

を早
はや

く，記憶力
きおくりょく

を高
たか

めるのには実
じつ

は様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

がかかわっているのです。

31 火 パン

牛乳

こめこパン 小麦，乳 こめこパン，マカロニ たまご，ツナ，とりにく トマト，ブロッコリー，にん
じん，たまねぎ，とうもろ
こし

トマトオムレツ 卵，大豆，りんご

マカロニサラダ 小麦，鶏肉，卵，大豆，りんご

　昭和
しょうわ

30年代後半
ねんだいこうはん

，黒石
くろいし

にある

食堂
しょくどう

で，冷
さ

めた焼
や

きそばに

温
あたた

かいそばつゆをかけたのが

始
はじ

まりとされています。

ミートボールスープ 鶏肉，大豆，小麦

冷害
れいがい

が多
おお

い南部
な ん ぶ

地域
ち い き

の貴重
きち ょう

な

保存食
ほぞんしょく

のせんべいをみそ汁
しる

や

鍋
なべ

に入
い

れたのが

始
はじ

まりとされています。

23

◆

◆

あぷにん


