
　

主食 のみもの おかずるい

1 マーボー豆腐
ど う ふ

、ポークシュウマイ（2個
こ

） 小 625 小 25.0

(金) リャンバンサンスー、中華
ち ゅ う か

ドレッシング 中 825 中 31.3

4 夏野菜
な つ や さ い

カレー 小 637 小 20.6

(月) マスカットゼリー入
い

りフルーツポンチ 中 848 中 29.1

5
(小）りんご
ジュース

縄文
じょうもん

すいとん、さばしょうが煮
に

【縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の食
た

べ物
も の

】 小 584 小 24.9

(火)
(中)牛乳

三内
さ ん ない

丸山
まる やま

縄文
じょうもん

の里炒
さ と い た

め 中 793 中 39.3

6 キャベツとじゃがいものコンソメスープ 小 526 小 20.8

(水) チキン照
て

り焼
や

き、豚
ぶた

ひき肉
に く

ともやしの中華
ち ゅ う か

炒
い た

め 中 689 中 26.0

7 七夕
たなばた

すまし汁
じ る

、豆腐入
と う ふ い

りチキンハンバーグ 小 637 小 22.6

(木) ラタトゥイユ、七夕
たなばた

ゼリー、カシスペースト 中 763 中 27.9

8 白菜
は く さ い

の中華
ち ゅ う か

スープ、五目
ご も く

野菜
や さ い

の甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

（2個
こ

） 小 572 小 24.2

(金) ぶた肉
に く

とメンマの炒
い た

めもの 中 782 中 37.2

11 サンラータン、中華
ち ゅ う か

風
ふ う

まぜごはんの具
ぐ

小 595 小 26.8

(月) フルーツ杏仁
あんにん

風
ふ う

プリン 中 809 中 35.4

12 さつま汁
じ る

、厚焼
あ つ や

きたまご 小 574 小 23.3

(火) えだ豆
まめ

とひじきの炒
い た

め物
も の

、おかかふりかけ 中 746 中 29.8

13
（小）液状ヨーグルト
（プレーン）

あさりと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

小 561 小 28.6

(水)
（中）牛乳

さば照
て

り焼
や

き缶
かん

、五目
ご も く

炒
い た

め煮
に

中 816 中 40.2

14 白菜
は く さ い

のコンソメスープ 小 592 小 31.2

(木) キーマカレー、角
か く

チーズ 中 741 中 38.5

15 キムチスープ 小 614 小 24.7

(金) ショウロンポー（2個
こ

）、ホイコウロウ 中 835 中 37.4

19 ひっつみ【青森県
あ お も り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

】、いわしの梅
う め

しょうゆ煮
に

小 625 小 25.5

(火) ゆで野菜
や さ い

(小松菜
こ ま つ な

、もやし)、焙煎
ばいせん

ごまドレッシング 中 762 中 30.1

20 せんぎり汁
し る

小 565 小 22.6

(水) 焼肉煮
や き に く に

、サワーゼリー 中 730 中 28.9

21 ホワイトシチュー 小 623 小 26.4

(木) チーズオムレツ、野菜
や さ い

のコンソメ炒
い た

め 中 786 中 31.6

ごはん、さとう
でん粉、ごま油
春雨、ドレッシング

キャベツ、にんじん
しめじ、もやし
ピーマン

麦ごはん
マスカットゼリー

牛乳、ぶた肉
チーズ

ごはん、米油
縄文すいとん
さとう、ごま

とり肉、油あげ
さばしょうが煮
ちくわ

ごはん、じゃがいも
さとう、ごま油
でん粉

たまねぎ、にんじん
パセリ、キャベツ
干ししいたけ、しめじ

ごはん持参

ごはん持参

牛乳

ごはん
ひっつみ
ドレッシング

丸パン、春雨
オリーブオイル
七夕デザート
カシスペースト

ごはん、米油
でん粉、ごま油
フルーツ
　あんにん風プリン

ごはん
スイートポテト
米油

ごはん
米油

牛乳ごはん

ごはん
ごま油、さとう
米油、でん粉

ナン

ごはん

ごはん

牛乳、ぶた肉
とうふ入り
　チキンハンバーグ

牛乳

牛乳、とり肉
油あげ
いわしの梅しょうゆ煮

牛乳ごはん

牛乳、とり肉
粉チーズ
ポークウインナー
チーズオムレツ

≪青森
あおもり

市
し

産品
さんひん

≫

米
こめ

（つがるロマン）

カシス

≪青森
あおもり

県
けん

産品
さんひん

≫

牛乳
ぎゅうにゅう

、ぶた肉
にく

ぶたひき肉
にく

、とり肉
にく

とうふ、りんご

ごぼう

令和4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
しょくひん

おもに体
からだ

を

つくる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

を

ととのえる食品
しょくひん

今月
こんげつ

の青森
あおもり

産品
さんひん

だいこん、にんじん
ごぼう、干ししいたけ
長ねぎ、もやし
こまつな

ごはん ごはん、じゃがいも
米油

ごはん
米油、でん粉
サワーゼリー

牛乳、ひじき
ぶた肉、油あげ
みそ、こうやどうふ

キャベツ、にんじん
きりぼしだいこん
長ねぎ、たまねぎ
ピーマン、もやし
糸こんにゃく、にんにく

　7月
がつ

5日
にち

は、三内
さんない

丸
まる

山
やま

遺跡
いせき

が「北海道
ほっかいどう

･北
きた

東
とう

北
ほく

の縄文
じょうもん

 遺跡群
いせきぐん

」の一
ひと

つ

として世界
せかい

文化遺産
ぶんかいさん

に

登録
とうろく

されたことを記念
きねん

し、縄文
じょうもん

 時代
じだい

をイメー

ジした給食
きゅうしょく

が出
で

ます。

　三内
さんない

 丸山
まるやま

遺跡
いせき

は、約
やく

５０００年前
ねんまえ

の集落跡
しゅうらくあと

で、当時
とうじ

は、栗
くり

や山菜
さんさい

などを食
た

べて生活
せいかつ

して

いたことが分
わ

かっていま

す。

　栗
くり

の粉末
ふんまつ

が練
ね

り込
こ

ま

れたすいとんや山菜
さんさい

を

入
い

れた炒
いた

め物
もの

で、縄文
じょうもん

時代
じだい

の食事
しょくじ

を表現
ひょうげん

して

います。

はくさい、にんじん
たまねぎ、えだ豆
トマト、しょうが
にんにく

牛乳、ぶた肉
みそ、ショウロンポー

ひとこと

はくさい、にんじん
チンゲン菜、しょうが
たまねぎ、たけのこ
干ししいたけ
きくらげ、えだ豆
にんにく

はくさいキムチ
にんじん、にら
はくさい、キャベツ
ピーマン

だいこん、にんじん
ごぼう、干ししいたけ
長ねぎ、ふき、ほうれん草
りんごジュース

こまつな、にんじん
長ねぎ、ごぼう
こんにゃく、えだ豆

牛乳、ぶた肉
油あげ、みそ
厚焼きたまご
ひじき、さつまあげ
おかかふりかけ

かぼちゃ、たまねぎ
なす、ズッキーニ
にんじん、アップルソース
にんにく、マンゴー
パイン

牛乳、ポークフランク
ぶたひき肉、大豆
スキムミルク
角チーズ

牛乳、なると
ぶた肉
五目野菜の
　あまず肉団子

牛乳、あさり
とうふ、油あげ
みそ、さば照り焼き缶
ぶた肉、ひじき
液状ヨーグルト

たんぱく質
（ｇ）

エネルギー
（Ｋｃａｌ）

はくさい、にんじん
長ねぎ、干ししいたけ
メンマ、もやし
にら

給食
きゅ う し ょ く

で学
ま な

ぶ

縄文
じ ょ う も ん

時代
じ だ い

　夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と、食事
し ょ くじ

に気
き

をつけましょ

う。

１. 毎日
まいにち

、朝食
ちょうしょく

・昼食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる。

２. 栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて、野菜
や さ い

や魚
さかな

、豆製品
まめせいひん

などの好
す

ききらいをしない。

３. 食
た

べすぎないように気
き

をつける。

４. のどがかわいた時
とき

は、ジュースより麦茶
むぎちゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むようにする。

５. おやつは一日
いちにち

の中
なか

で、食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べる。

　　おやつは菓子類
かしるい

ではなく、果物
くだもの

やヨーグルト

　　などを食
た

べるようにしよう！

ひっつみ

【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】

　7月
がつ

19日
にち

に出
で

る「ひっ

つみ」は青森県
あおもりけん

南部
なんぶ

地
ち

域
いき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

　こねた小麦粉
こ む ぎ こ

をつか

んで引
ひ

っ張
ぱ

り、小
ちい

さくち

ぎることから「ひっつ

み」と呼
よ

ばれます。青森
あおもり

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

味
あじ

わって

食
た

べましょう。

牛乳

ごはん

ナン

ごはん

牛乳

牛乳

ごはん持参

　　夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
かた

について

　　◆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

・生徒
せ い と

は、安全
あんぜん

のためにおかわりはしないようにお願
ねが

いします。

　　◆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。

麦ごはん

　　◆献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

もありますので、よろしくお願
ねが

いします。

ごはん

牛乳、とうふ
ぶた肉、とり肉

ごはん
さとう
ごま油、ごま

だいこん、にんじん
つきこんにゃく、長ねぎ
えだ豆

牛乳、とうふ
ぶたひき肉
みそ
ポークシュウマイ

キャベツ、にんじん
長ねぎ、にんにく
しょうが、きゅうり

にんじん、オクラ
コーン、たまねぎ
にんにく、なす
ピーマン、トマト
パセリ

牛乳、チキン照り焼き
ぶたひき肉

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

丸パン

　　◆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。

こんだてのおしらせ 青森市浪岡学校給食センター



青森市浪岡学校給食センター

＊　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。(コンタミネーションの可能性
か の う せ い

はあります)

　　(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

、同一
ど う い つ

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、○はコンタミネーションとしてアレルゲンが含
ふ く

まれている可能性
か の う せ い

があるものです。また、コンタミネーションは法律
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

のコンタミネーションは、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　青森市
あ お も り し

浪岡
な み お か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター(TEL：0172-62-2257)にお問
と

い合
あ

わせください。

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
い
も

り
ん
ご

ゼ
ラ
チ
ン

魚
卵

た
こ

ト
マ
ト

味
噌

里
芋

よ
も
ぎ

魚
の
種
類

貝
類

果
物
類

種
実
類

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ● ●
焼成カルシウム(かつお、たらの骨)、濃縮がらスープ(かつお)、魚醤パウ
ダー(ほっけ、すけとうたら)

オイスターソース(かき) 豆板醤(陳皮) 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ○ ○

● ● ● ● ● オイスターエキス 醸造酢(りんご) 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ○ ○ ● ● ● ○ ○ ● ● かつお節エキス りんご

ぶどう果汁、マンゴー、パインアップル

○ ○ ○ ○ ● りんご

●

● ○ ○ ○ ● ● ○ ○ ● ○ ●
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)、かつおパウダー

栗粉末、どんぐり粉末

● ○ ● ● さば

○ ○ ● ○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○
魚肉(すけそうだら、いとより、たちうお)、風味原料(かつお節粉末、かつお
節エキス)、かつおパウダー

ごま

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ● ● ● ●

● ● ●

● ○ ● ● ● ● ● 魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)、魚醤パウダー(ほっけ、すけとうたら)
魚介エキス(かきエキス、ほたてエ
キス)、かき

食用ごま油、食用植物油脂(ごま)

● ○ ○ ○ ○

●

● ●
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、かつおふし

● ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○

● ● ○ ● ● ● ● ぶどう

○ ○ ○ ●
なつみかん果汁(還元)、メロン果汁(還元)、香
料(甘夏エッセンス、メロンフレーバー)

カシス果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ● ● ● ● ●
すけそうたら、いとより、魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)、魚醤パウダー
(ほっけ、すけとうたら)

魚介エキス(かきエキス、ほたてエ
キス)、かき

食用植物油脂(ごま)

● ● ● ● りんごジュース

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

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ○ ● 焼成カルシウム(かつお、たらの骨)、魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)
魚介エキス(かきエキス、ほたてエ
キス)、かき

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ 魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)
魚介エキス(かきエキス、ほたてエ
キス)、かき

食用ごま油

○ ○ ● ● ●
糊料(りんご)、ももピューレ、あんず濃縮
果汁

●

○ ○ ○ ○ ● ○ ● ●
いわしの煮干し、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス)、かつおパ
ウダー

○ ○ ● ● ● ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ だし汁(かつおぶしエキス)

● ●
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)、かつおパウダー

○ 鰹節粉、味付鰹削り節(鰹削り節)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

●

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

アサリ

● ● ● さば

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

● ○ ○ ●

●

● ● ● ● ● ●

● ● ○ ● ● ● ● かつお節エキス ちんぴ

●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ● ● ● ● ● カツオエキス、魚醤パウダー(ほっけ、すけとうたら) りんご 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

● ● ● ● ● オイスターソース 植物油脂(ごま)

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

●

● ○ ● ● ○
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

● ○ ○ ○ ● いわし 梅肉ペースト

● ● ● ● 食用植物油脂(ごま)、ごま、香料(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ○ ● ● ○ ● ● りんご 植物油脂(ごま)、胡麻

● 濃縮レモン果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ● ほたてエキスパウダー

○ ○ ● ● ● ○ ● ○ ○ ● かつおだし りんご酢(りんご)

● ● ○ ● ● ● ●

21 木

ごはん

牛乳

ホワイトシチュー

チーズオムレツ

野菜のコンソメ炒め

ラタトゥイユ

七夕ゼリー

牛乳

厚焼きたまご

【中】牛乳

あさりと小松菜のみそ汁

20 水

ごはん

牛乳

せんぎり汁

19 火

ごはん持参

ひっつみ【青森県の郷土料理】

いわしの梅しょうゆ煮

焼肉煮

サワーゼリー

焙煎ごまドレッシング

15 金

ごはん

牛乳

キムチスープ

ゆで野菜(小松菜、もやし)

14 木

ナン

牛乳

白菜のコンソメスープ

角チーズ

牛乳

ショウロンポー

ホイコウロウ

13 水

ごはん

【小】液状ヨーグルト(プレーン)

さば照り焼き缶

五目炒め煮

キーマカレー

12 火

ごはん持参

牛乳

さつま汁

えだ豆とひじきの炒め物

おかかふりかけ

月

ごはん

牛乳

中華風まぜごはんの具

8 金

ごはん

白菜の中華スープ

五目野菜の甘酢肉団子

サンラータン

ぶた肉とメンマの炒めもの

フルーツ杏仁風プリン

令和４年度7月 こんだてのおしらせ(アレルゲンつき)

ポークシュウマイ

実施日
じ っ し び

こんだて

特定
と く て い

原材料
げ ん ざ い り ょ う

(表示
ひ ょ う じ

義務
ぎ む

) 特定
と く て い

原材料
げ ん ざ い り ょ う

に準
じゅん

ずる(表示
ひ ょ う じ

の奨励
し ょ う れ い

) その他
た

(アーモンド、あわび、ｵﾚﾝｼﾞ、ｶｼｭｰﾅｯﾂ、ｷｳｲﾌﾙｰﾂ、くるみ、ごま、さけ、さば、ﾊﾞﾅﾅ、もも、りんごは再掲
さ い け い

しています。)

4 月

麦ごはん

牛乳

夏野菜カレー

1 金

ごはん

牛乳

マーボー豆腐

マスカットゼリー入りフルーツポンチ

リャンバンサンスー

中華ドレッシング

☆☆☆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。☆☆☆

5 火

ごはん持参

【小】りんごジュース

【中】牛乳

縄文すいとん

7 木

丸パン

牛乳

七夕すまし汁

6 水

ごはん

牛乳

キャベツとじゃがいものコンソメスープ

チキン照り焼き

カシスペースト

豚ひき肉ともやしの中華炒め

豆腐入りチキンハンバーグ

三内丸山縄文の里炒め

さばしょうが煮【縄文時代の食べ物】
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