
令和5年度

にしん

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。

11 木 めん

牛乳

スパゲティ，こむぎこ，オ
リーブあぶら

ベーコン，とうにゅう，ささ
み，たまご，ぎゅうにゅう

なのはな，しめじ，たま
ねぎ，いんげん，にんじ
ん，りょくとうもやし，ね
ぎ，エリンギ，パセリ

624 722
いんげんサラダ 小麦，大豆，豚肉，鶏肉，ゼラチン，りんご

たまごスープ 鶏肉，卵

なのはなのクリームスパゲッティソース 豚肉，小麦，大豆

スパゲティ 小麦

せいはくまい，こんにゃ
く，さんおんとう

30 火 ごはん

牛乳

ポテトコロッケ 大豆，小麦 せいはくまい，じゃがい
も，こめあぶら，マカロニ

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら，さんおん
とう

木 めん

牛乳

うどん 小麦

26 金 ごはん

牛乳

たけのこごはん 鶏肉，小麦，大豆

やさいかきあげ 小麦，大豆

もやしのあえもの 小麦，大豆，さば，卵

642 782にくじゃが さば，小麦，大豆，豚肉

はくさいのみそしる 大豆，さば

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。

うどん，こむぎこ ぶたにく，あぶらあげ，ツ
ナ，  ひじき，ぎゅうにゅう

たまねぎ，にんじん，しゅ
んぎく，ごぼう，こまつ
な，ねぎ，しいたけ，だい
こん，きゅうり

590 722
ごもくうどんじる 豚肉，小麦，大豆，さば

だいこんのあえもの 小麦，大豆，卵，りんご

25

24 水 ごはん

牛乳

いわしうめに 大豆，小麦

せいはくまい，かたくり
こ，こめあぶら，さんおん
とう，ごまあぶら，はるさ
め

とりにく，ワカメ，ジョア しょうが，ねぎ，レタス，
きゅうり，にんじん，キャ
ベツ，しいたけ

せいはくまい，じゃがい
も，こんにゃく

いわし，ぶたにく，あぶら
あげ，ぎゅうにゅう

うめ，にんじん，たまねぎ，
いんげん，しょうが，はくさ
い，ねぎ

23 火 ごはん

ジョア

ユーリンチー（小2、中3） 鶏肉，小麦，大豆，ごま

627 780いんげんのいためもの 小麦，大豆

だいこんのみそしる さば，大豆

628 781はるさめサラダ 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ゼラチン，りんご

ちゅうかスープ 小麦，大豆，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン，ごま

22 月 ごはん

牛乳

にくだんご 豚肉，大豆，小麦

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，アスパラガ
ス，りょくとうもやし，とうもろ
こし

せいはくまい，かたくり
こ，こんにゃく，こめあぶ
ら，さんおんとう

ぶたにく，さつまあげ，
ぎゅうにゅう

たまねぎ，いんげん，に
んじん，だいこん，ほうれ
んそう，ねぎ

728 847アスパラサラダ 大豆，卵，りんご19 金 ごはん

牛乳

チキンカレー りんご，大豆，鶏肉，小麦

602 671きくらげサラダ 大豆，小麦，ごま，りんご，鶏肉

18 木 ごはん

牛乳

さけしおやき さけ せいはくまい，さんおんと
う，かたくりこ，こめあぶ
ら

さけ，こうやどうふ，とり
にく，あぶらあげ，ぎゅう
にゅう

だいこん，にんじん，しい
たけ，えだまめ，しょう
が，たまねぎ，こまつな

614 750こうやどうふのごもくに 鶏肉，小麦，大豆，さば

たまねぎのみそしる 大豆，さば

17 水 ごはん

牛乳

はるまき 小麦，大豆，鶏肉，豚肉，ごま，ゼラチン

こめこパン とりにく，ウインナー，
ぎゅうにゅう

にんにく，はくさい，トマ
ト，ブロッコリー，にんじ
ん，りょくとうもやし，にん
じん，たまねぎ，だいこん

せいはくまい，こめあぶ
ら，ごまあぶら

はるまき，ツナ，ワカメ，
ベーコン，ぎゅうにゅう

たけのこ，にんじん，キャベ
ツ，たまねぎ，きくらげ，チン
ゲンさい，きゅうり，ねぎ，ほ
うれんそうわかめのスープ 小麦，大豆，さば，牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン

596 654
とりにくトマトに 鶏肉

コンソメスープ 大豆，鶏肉

16 火 パン

牛乳

こめこパン 小麦，乳

ブロッコリーサラダ 小麦，大豆，卵，りんご

せいはくまい，さんおんと
う，かたくりこ，こめあぶ
ら，じゃがいも，こんにゃ
く

とうふ，たまご，ちくわ，
ぶたにく，こうやどうふ，
ぎゅうにゅう

しょうが，こまつな，たまね
ぎ，にんじん，ごぼう，ねぎ

652 841こまつなのたまごとじ 卵，小麦，大豆

とんじる 豚肉，小麦，大豆，さば

12 金 ごはん

牛乳

わかめごはん -

15 月 ごはん

牛乳

とうふてりやき（小1、中2） 小麦，大豆

593 756ピーマンのちゅうかいため 牛肉，鶏肉，豚肉，ゼラチン，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

591 720
ごぼうしのだに 小麦，大豆，豚肉，鶏肉

ほうれんそうのみそしる さば，大豆 

せいはくまい，ごま ワカメ，とりにく，ぶたに
く，あぶらあげ，ぎゅう
にゅう

ごぼう，たまねぎ，はくさい，
にんじん，だいこん，ほうれ
んそう

はくさいのあえもの 小麦，大豆，ごま，卵，りんご

10 水 ごはん

牛乳

シュウマイ（小2、中3） 豚肉，小麦

せいはくまい，こめあぶ
ら

ぶりみそカツ，ツナ，とうふ，
ワカメ，ぎゅうにゅう

キャベツ，とうもろこし，にん
じん，きゅうり，えのきたけ，
ねぎ

せいはくまい，じゃがい
も，こめあぶら

シュウマイ，豚肉，ベーコ
ン，ぎゅうにゅう

たまねぎ，しょうが，にん
にく，ピーマン，チンゲン
さい，にんじん

627 753キャベツサラダ 大豆，小麦

とうふのすましじる 小麦，大豆，さば

8 月 ごはん

牛乳

とりにくみぞれに 小麦，大豆，鶏肉

9 火 ごはん

牛乳

ぶりみそカツ 小麦，大豆

641 798やさいいため 大豆，小麦

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，じゃがいも

とりにく，さつまあげ，あ
ぶらあげ，ぎゅうにゅう

だいこん，りょくとうもや
し，にんじん，たまねぎ，
ピーマン，ねぎ

せいはくまい，こんにゃ
く，こめあぶら

ぶたにく，さつまあげ，あ
つあげ，ぎゅうにゅう

せいはくまい，ごまあぶ
ら，かしわもち

にしん，こんぶ，ちくわ，
とりにく，とうふ，ぎゅう
にゅう

りょくとうもやし，きゅう
り，うめ，だいこん，にん
じん，ごぼう，ねぎ 688

鶏肉，大豆，さば，ごま

こどものひデザート

こまつなのみそしる さば，大豆

1 月 ごはん

牛乳

ぶたにくしょうがやき 小麦，大豆，豚肉

2 火 ごはん

牛乳

にしんこんぶに 小麦，大豆

大豆

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) 小 中

WEB版 弘前市立常盤野小中学校
にち

ようび 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 栄養価（kcal）

ツナ，ベーコン，ぎゅう
にゅう

たまねぎ，とうもろこし，きゅ
うり，りょくとうもやし，ブロッ
コリー，にんじん 681 822マカロニサラダ 小麦，大豆，りんご，鶏肉，豚肉，ゼラチン

やさいのカレースープ 豚肉，鶏肉

29 月 ごはん

牛乳

642 787ながいもそぼろに 豚肉，小麦，大豆

キャベツのみそしる 大豆，さば

やさいとわかめのとうにゅうよせ 大豆 せいはくまい，ながいも，
こんにゃく，こめあぶら，
さんおんとう

とうふ，ワカメ，くきワカ
メ，たらすりみ，ぎゅう
にゅう

しょうが，にんじん，えだ
まめ，キャベツ

さば，さつまあげ，とりにく，
こうやどうふ，あぶらあげ，
ワカメ，ぎゅうにゅう

たまねぎ，だいこん，に
んじん，はくさい，ねぎ 658 78931 水 ごはん

牛乳

さばみそに さば，大豆

だいこんのにもの 大豆，小麦

とりだんごじる 小麦，大豆，さば，鶏肉

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よぼう

に期待
きたい

が

できます。

口中調味
こうちゅうちょうみ

ご飯
はん
とおかずを

交互
こうご

に食
た
べると

淡白
たんぱく

なごはんと

おかずが口
くち
の中

なか

で程
ほど
よく混

ま
ざ

り，よりおいし

く感
かん
じるといわ

れています。

春
はる

を感
かん

じる食
た

べ物
もの

春
はる

は、様々な生
さまざま せい

命
めい

が芽吹
めぶ

く時期
じき

で、新芽
しんめ

や新
あたら

し

い葉
は

を食
た

べる野
や

菜
さい

などが多
おお

く出
で

回
まわ

ります。

主食
しゅしょく

をしっかり

とろう

　主食
しゅしょく

（ごはん、

パン、めんなど）

は、私
わたし

たちが体
からだ

を動
うご

かすための

エネルギー源
げん

に

なります。3回
かい

の

食事
しょくじ

で必
かなら

ず主食
しゅしょく

を取
と

ることが大
た

切
いせつ

です。
708

あつやきたまご 卵，小麦，大豆

とうふのみそしる さば，大豆

あぶらあげ，とりにく，あ
つやきたまご，ちくわ，と
うふ，ぎゅうにゅう

たけのこ，しいたけ，キャ
ベツ，りょくとうもやし，に
んじん，ねぎ 624

しょうが，ふき，にんじ
ん，こまつな，しめじ 660 788ふきのいためもの 小麦，大豆

817
もやしのうめあえ 卵，小麦，大豆

みそけんちんじる

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


