
主食 のみもの おかずるい

1
牛乳

あさりと白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

(金) ひじき入
い

り鶏
と り

つくね・にんじんと春雨
は る さ め

の炒
い た

め物
も の

4
牛乳

わかめスープ

(月) 炒
い た

めビビンパッ・みかんゼリー（学配
が く は い

）

5
牛乳

鶏団子
と り だ ん ご

汁
じ る

(火) キャベツ入
い

り平
ひ ら

つくね・根菜
こ ん さ い

和風
わ ふ う

炒
い た

め

6 なめこと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

(水) ほっけ塩焼
し お や

き・いも団子
だ ん ご

のそぼろ煮
に

7
牛乳

みそラーメン・ポテト付
つ

きささみカツ

(木) ゆで野菜
や さ い

（大根
だい こ ん

、きゅうり）・棒々鶏
ばんばんじー

ドレッシング

8
牛乳

白菜
は く さ い

の豆乳
とうにゅう

スープ・チキンフィレオ

(金) ほうれん草
そ う

とコーンのバターソテー・県産
けん さん

りんごジャム

11
牛乳

キムチスープ

(月) シュウマイ（２こ）・豚肉
ぶ た に く

と竹
たけ

の子
こ

の炒
い た

め物
も の

12
牛乳

(火)

13
牛乳

かきたまみそ汁
し る

(水) いわししょうが煮
に

・キャベツとしめじの炒
い た

め物
も の

14
牛乳

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

(木) 焼肉煮
や き に く に

・黄桃
お う と う

缶
かん

15
牛乳

じゃがいものコンソメスープ

(金) ミートボールのトマトソース煮
に

・角
か く

チーズ

18
牛乳

たら汁
じ る

【青森県
あ お もり けん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

】

(月) 厚焼
あ つ や

きたまご・豚肉
ぶ た に く

とメンマの炒
い た

め物
も の

19
牛乳

長
なが

いもすいとん汁
じ る

・さばみそ煮
に

(火) ゆで野菜
や さ い

（にんじん、もやし）・焙煎
ばいせん

ごまドレッシング

20
液状ヨーグルト
(いちご)

豚汁
ぶた じ る

(水) きんぴら肉団子
に く だ ん ご

（２こ）・ひじきの炒
い た

め物
も の

21
牛乳

天
て ん

ぷらうどん・海鮮
かいせん

かき揚
あ

げ

(木) わかめサラダ・中華
ち ゅ う か

ドレッシング

22
牛乳

(金)

ひとこと

ごはん ごはん
春雨、さとう
サラダ油

牛乳、あさり、みそ
とうふ、ぶたひき肉
油あげ、高野どうふ
ひじき入りとりつくね

白菜
にんじん
長ねぎ 585 27.5 たら汁

じ る

【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうどりょうり

料理】

令和5年度

実施日
じ っ し び

こ ん だ て おもに
エネルギーの

もとになる食品

おもに
体をつくる

食品

おもに
体の調子を

ととのえる食品

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

麦ごはん 麦ごはん
さとう、ごま油
ゼリー

牛乳、わかめ
とうふ、ぶたひき肉
大豆、みそ

にんじん、コーン
干ししいたけ、長ねぎ
ほうれん草、ぜんまい
もやし、にんにく

539 21.1

　まだらは、青森県
あおもりけん

を代表
だいひょう

する冬
ふゆ

の魚
さかな

です。捨
す

てるところがほとん

どない魚
さかな

で、内臓
ないぞう

やアラなども

使
つか

った【たらのじゃっぱ汁
じる

】は青
あお

森
もり

県
けん

の津
つ

軽
がる

・下北
しもきた

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、冬
ふゆ

の味覚
み か く

のたら

の身
み

を使
つか

った【たら汁
じる

】を18日
にち

に取
と

り入
い

れています。

ゆで中華めん ゆで中華めん
ごま、サラダ油
ドレッシング

牛乳
ぶた肉、みそ
ポテト付きささみカツ

長ねぎ、もやし
コーン、メンマ
にんじん、大根
きゅうり

557 27.0

20.9

ごはん ごはん
いももち
さとう

牛乳、とうふ
油あげ、みそ
ほっけ塩焼き
ぶたひき肉

なめこ、にんじん
長ねぎ、玉ねぎ、えだ豆

580 27.8

ごはん ごはん
じゃがいも、ごま
ごま油

牛乳、油あげ
とりだんご
キャベツ入り平つくね

大根、にんじん
干ししいたけ、長ねぎ
れんこん、ごぼう 604

麦ごはん
ドレッシング

牛乳
ぶたひき肉、チーズ
スキムミルク

かぼちゃ、玉ねぎ
にんじん、コーン
マッシュルーム
ブロッコリー

627 21.7

冬至
と う じ

ごはん ごはん
ごま油、サラダ油
でんぷん

牛乳、ぶた肉
とうふ、みそ
シュウマイ

白菜、にんじん
竹の子、ピーマン
しょうが、にんにく 542 24.6

　今年
こ と し

は22日
にち

が冬至
と う じ

です。北
きた

半
はん

球
きゅう

では、冬至
と う じ

の日
ひ

は、1年
ねん

のうち

で、一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

と

されています。冬至
と う じ

に栄養
えいよう

がたっ

ぷりのかぼちゃを食
た

べ、ゆずが

入
はい

ったお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると、寒
さむ

い冬
ふゆ

で

も風邪
か ぜ

をひかず、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつく

れるといわれています。今月
こんげつ

は、

かぼちゃを使
つか

ったカレーやスープ

を取
と

り入
い

れています。

麦ごはん

食パン 食パン
じゃがいも、バター
ジャム

牛乳、豆乳
ベーコン
ポークフランクフルト
チキンフィレオ

白菜、にんじん、パセリ
ほうれん草、コーン

610 30.8

ごはん ごはん
さとう
サラダ油

牛乳、あつあげ
みそ、ぶた肉
高野どうふ

キャベツ、にんじん
長ねぎ、切り干し大根
玉ねぎ、ピーマン
もやし、おうとう

526 21.4

ごはん ごはん
サラダ油

牛乳、たまご
とうふ、みそ
いわししょうがに
ぶた肉、高野どうふ

にんじん、玉ねぎ
長ねぎ、キャベツ
しめじ 593 29.3

牛乳、たら、みそ
あつ焼きたまご
ぶた肉

白菜、にんじん
干ししいたけ
長ねぎ、しょうが
こんにゃく、メンマ

554 25.7

ニュー
コッペパン

ニューコッペパン
じゃがいも、バター

牛乳、角チーズ
ポークフランクフルト
ミートボール

にんじん、玉ねぎ
パセリ、ピーマン
トマト 592 27.0

12月
が つ

７日
な の か

の「みそラーメン」は、筒井
つ つ い

南
みなみ

小学校
し ょ う が っ こ う

、浜館
は ま だ て

小学校
し ょ う が っ こ う

、東陽
と う よ う

小学校
し ょ う が っ こ う

、泉川
いずみかわ

小学校
し ょ う が っ こ う

、

新城
し ん じ ょ う

小学校
し ょ う が っ こ う

、篠田
し の だ

小学校
し ょ う が っ こ う

の６年生
ね ん せ い

に人気
に ん き

のメニューです。

◆ こんだては都合
つ ご う

により変更
へん こ う

するときがあります。 ◆ 液状
えきじょう

ヨーグルトのから容器
よ う き

は、業者
ぎょうしゃ

が回収
かいしゅう

します。

◆ドレッシングは、各学級
かくがっきゅう

１本
ぽん

ずつ使用
し よ う

してください。 ◆ 液状
えきじょう

ヨーグルト以外
い が い

のから容器
よ う き

は給食
きゅうしょく

センターに返
かえ

してください。

22.3

米粉パン 米粉パン
バター、さとう
プリン

牛乳
ベーコン
ハンバーグ

かぼちゃ、玉ねぎ
にんじん、パセリ
マッシュルーム 726 28.5

ゆでうどん ゆでうどん
サラダ油
ドレッシング

牛乳、とり肉
油あげ、かまぼこ
わかめ
海せんかきあげ

にんじん、ふき
ぜんまい、細竹
えのきたけ、長ねぎ
きゅうり、コーン

555

《青森
あおもり

市産
し さ ん

》

米
こめ

（まっしぐら）

≪青森県
あおもりけん

産
さん

≫

牛乳
ぎゅうにゅう

、パン

中華
ちゅうか

めん、うどん

長
なが

いもすいとん

りんごジャム

ごはん ごはん
じゃがいも、さとう
サラダ油

牛乳

かぼちゃとひき肉
に く

のカレー

ゆで野菜
や さ い

（ブロッコリー、にんじん、コーン）

サウザンアイランドドレッシング

パンプキンスープ

ハンバーグきのこソースがけ

クリスマスいちごプリン（学配
がくはい

）

◆ 魚
さかな

にはほねがあるので、気
き

をつけて食
た

べてください。 ◆食物
しょくもつ

アレルギーがあり、自分
じ ぶ ん

で取
と

り除
のぞ

いたり、おかずを持
も

ってきている児童
じ ど う

は、

◆ （学
が く

配
はい

）と書
か

かれているものは、業者
ぎょうしゃ

から直接
ちょくせつ

学校
がっ こ う

に配達
はいたつ

されます。 　安全
あんぜん

のため、おかわりはしないようにお願
ねが

いします。

液状ヨーグルト
ぶた肉、みそ
きんぴら肉だんご
ひじき、さつまあげ

にんじん、白菜
ごぼう、長ねぎ
しょうが、こんにゃく 523 20.5

今月
こ ん げ つ

の青森
あ お も り

産品
さ ん ぴ ん

ごはん ごはん
長いもすいとん
ドレッシング

牛乳
とり肉
さばみそに

にんじん、ごぼう
長ねぎ、もやし

621 24.1

ごはん ごはん
じゃがいも
ごま、ごま油

青森市小学校給食センター

B



＊　青森市
あ お も り し

の給食
きゅうしょく

には【そば、落花生
ら っ か せ い

（ピーナッツ）、アーモンド、カシューナッツ、キウイフルーツ、くるみ、バナナ、魚卵
ぎ ょ ら ん

】を使用
し よ う

していません。

　（ただし、原材料
げんざいりょう

に使用
し よ う

していないものであっても、同一
ど う い つ

工場
こうじ ょう

、製造
せい ぞう

ラインで使用
し よ う

されているため、わずかな量
りょう

が混入
こんにゅう

する可能性
か の う せ い

があります。）

＊　●は原材料
げんざいりょう

由来
ゆらい

のアレルゲンです。○は同一
ど う い つ

工場
こうじ ょう

、製造
せい ぞう

ラインで使用
し よ う

されるなどの理由
り ゆ う

により、アレルゲンが含
ふ く

まれる可能性
か の う せ い

があるもので、法律
ほ う り つ

で表示
ひ ょ う じ

が義務
ぎ む

付
づ

けられていないため、わかる範囲
は ん い

で表示
ひ ょ う じ

しています。

＊　ごはん、麦
む ぎ

ごはん、麺類
め ん る い

、パン類
る い

のアレルゲンは、最大値
さ い だ い ち

を記載
き さ い

しておりますが、詳細
し ょ う さい

は加工
か こ う

工場
こ う じ ょ う

により異
こ と

なります。詳細
し ょ う さい

は　小学校
し ょ う が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター（TEL：017-766-5890）　にお問
と

い合
あ

わせください。

Ｂ群校

え
び

か
に

小
麦

そ
ば

卵乳落
花
生

ア
ー
モ
ン
ド

あ
わ
び

い
か

い
く
ら

オ
レ
ン
ジ

カ
シ

ュ
ー
ナ

ッ
ツ

キ
ウ
イ

牛
肉

く
る
み

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
・
長
芋

り
ん
ご

ゼ
ラ
チ
ン

魚
卵

た
こ

ト
マ
ト

里
芋

よ
も
ぎ

魚
の
種
類

貝
類

果
物
類

種
実
類

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー アサリ

● ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ○ ○ ○ ○

● ○ ○ ● ○ ● 風味原料(かつお節エキス、いわし節エキス、かつおエキス)、魚醤(ほっけ、すけとうだら)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ● ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) 食用植物油脂(ごま)

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

みかん果汁(濃縮）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ● ●
いとよりすり身、かつお節エキス、かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつ
おパウダー

○ ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ● ソース（鰹節） ソース〔魚介エキス(ほたて)〕 ソース〔ウスターソース(りんご)〕

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ 風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー 白胡麻、食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ○ ● ○ ○ かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ホッケ

● ○ ● ○ ● 濃縮だし(煮干し)、魚介エキス(かつお、まぐろ、そうだかつお)、粗砕かつおぶし

● ○

●

● ○ ● ● ● ● ごま油（ごま）、白胡麻

○ ○ ○ ○ ● ● ○

● ● ごま（すりごま、ねりごま）

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ●

● ○ ○ ● ●

● ○ ● ● ● ● ●

● りんご

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ● ● ● ● かつお節エキス、魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) りんご 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ○ ○

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) オイスターソース 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○ ● かつお節エキス

● ● 濃縮レモン果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ● ○ ● かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

● ○ ○ ○ ● いわし

● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

● ○ ● ● ○ ● ● りんご 植物油脂（ごま）、胡麻

● 黄もも

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ●

○ ○ ○ ○ ● ● ● ● ● 焼成Ca(ほたて貝)

●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● すけそうだら、かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

○ ○ ● ○ ● ○

● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) 食用植物油脂(ごま)、白胡麻、食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ○ ● ● ○ ○ ● ○
かつおふし、濃縮だし(煮干し)、魚介エキス(かつお、まぐろ、そうだかつお)、粗砕かつおぶし、風味原
料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

○ ○ ● ● さば

● ● ごま

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

● いちご果汁

○ ● ○ ● ○ ○ ○ かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

● ● ● ● ● リンゴジュース ごま、植物油(ゴマ油)

● ○ ● 魚肉すり身(たちうお、すけそうたら)、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

● ○

●

○ ● ● ○ ○ ○ ● ● ○ ○ ○
魚肉(スケトウダラ)、ハモエキス、魚醤(いわし)、かつおふし、濃縮だし(煮干し)、魚介エキス(かつお、ま
ぐろ、そうだかつお)、粗砕かつおぶし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウ
ダー

● ● ● ○ ●

○ ○

● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ○ ○ ●

○ ○ ● ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● 焼成Ca(ほたてがい) 着色料(ココア)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ○
いちごシロップ（いちご濃縮果汁）、いちご
ソース〔いちごピューレー（いち
ご）〕

1 金

ごはん

牛乳

あさりと白菜のみそ汁

ひじき入り鶏つくね

にんじんと春雨の炒め物

焼肉煮

20 水

ごはん

液状ヨーグルト（いちご）

☆☆☆  食物
し ょ く も つ

アレルギーがあり、自分
じ ぶ ん

で取
と

り除
の ぞ

いたり、おかずを持
も

ってきている児童
じ ど う

は、安全
あ ん ぜ ん

のため、おかわりはしないようにお願
ね が

いします。　☆☆☆

19 火

ごはん

牛乳

長いもすいとん汁

ゆで野菜（にんじん、もやし）

焙煎ごまドレッシング

豚汁

きんぴら肉団子（2こ）

さばみそ煮

ひじきの炒め物

21 木

ゆでうどん

牛乳

天ぷらうどん

わかめサラダ

中華ドレッシング

22 金

米粉パン

海鮮かき揚げ

牛乳

パンプキンスープ

クリスマスいちごプリン（学配）

ハンバーグきのこソースがけ

18 月

ごはん

牛乳

豚肉とメンマの炒め物

たら汁【青森県の郷土料理】

厚焼きたまご

15 金

ニューコッペパン

牛乳

じゃがいものコンソメスープ

角チーズ

キャベツと厚揚げのみそ汁

黄桃缶

ミートボールのトマトソース煮

13 水

ごはん

牛乳

いわししょうが煮

キャベツとしめじの炒め物

ごはん

牛乳

木14

12 火

麦ごはん

牛乳

ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、コーン）

サウザンアイランドドレッシング

かぼちゃとひき肉のカレー

かきたまみそ汁

11 月

ごはん

シュウマイ（2こ）

豚肉と竹の子の炒め物

8 金

食パン

牛乳

白菜の豆乳スープ

県産りんごジャム

牛乳

キムチスープ

ほうれん草とコーンのバターソテー

チキンフィレオ

7 木

ゆで中華めん

みそラーメン

ポテト付きささみカツ

棒々鶏ドレッシング

6 水

ごはん

牛乳

ほっけ塩焼き

いも団子のそぼろ煮

ゆで野菜（大根、きゅうり）

なめこと豆腐のみそ汁

牛乳

5 火

ごはん

牛乳

キャベツ入り平つくね

根菜和風炒め

4 月

麦ごはん

牛乳

わかめスープ

炒めビビンパッ

みかんゼリー（学配）

鶏団子汁

令和５年度 １2月 こんだてのおしらせ（アレルゲンつき） 青森市小学校給食センター

実施日
じ っ し び

こんだて

特定原材料（表示義務） 特定原材料に準ずる（表示の奨励） その他
た


