
　

主食 のみもの おかずるい

3 いももち汁
じる

、さばみそ煮
に

小 675 小 28.0 八杯豆腐
は ち は い ど う ふ

(月) ぶた肉
にく

とメンマの炒
いた

め物
もの

、ブルーベリーゼリー 中 826 中 32.4 【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】

4 みそ中華
ちゅうか

スープ、ビッグシュウマイ(2個
こ

） 小 579 小 26.4

(火) 野菜
やさい

と春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

炒
いた

め 中 718 中 30.2

5 八
はち

杯
はい

豆腐
とうふ

【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】 小 583 小 24.5

(水) キャベツ入
い

り平
ひら

つくね、とり肉
にく

とれんこんの炒
いた

め物
もの

中 719 中 28.3

6 天
てん

ぷらうどん、海鮮
かいせん

かき揚
あ

げ、ゆで野菜
やさい

(白菜
はくさい

、小松菜
こまつな

） 小 605 小 22.4

(木) 昆布
こんぶ

つゆ、米粉
こめこ

のカップケーキ（いちご味
あじ

） 中 659 中 25.0

7 とり団子
だんご

のみそ汁
しる

小 612 小 24.4

(金) ねぎ玉
たま

焼
や

き、五目
ごもく

炒
いた

め煮
に

中 778 中 30.2

11 かに団子
だんご

の中華
ちゅうか

スープ 小 546 小 21.0

(火) チキン照
て

り焼
や

き、野菜
やさい

ソテー 中 683 中 24.3

12 肉
にく

じゃが 小 659 小 27.7

(水) にしん照
て

り煮
に

、キャベツのごまみそ炒
いた

め 中 805 中 32.4

13 白菜
はくさい

ととり肉
にく

の豆乳
とうにゅう

スープ 小 636 小 30.6

(木) マカロニミートソース、角
かく

チーズ 中 863 中 39.6

14 豚汁
とんじる

、たれ付
つ

きチキンハンバーグ 小 580 小 23.9

(金) パリパリ大根
だいこん

サラダ、和風
わふう

ごまドレシング 中 713 中 27.5

17 わかめスープ、炒
いた

めビビンパッ 小 588 小 30.0

(月) りんごとお米
こめ

のプリン 中 745 中 37.0

18 ABCマカロニのコンソメスープ 小 552 小 27.4

(火) チーズオムレツ、ほうれん草
そう

のバター炒
いた

め 中 691 中 32.6

19 しょうがみそおでん 小 522 小 19.3

(水) ひき肉
にく

と白菜
はくさい

の炒
いた

め物
もの

、ぶどうゼリー 中 674 中 24.1

20 みそ坦々
たんたん

めん、いかメンチ【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】 小 621 小 25.5

(木) ゆで野菜
やさい

(キャベツ、にんじん、コーン)、シーザードレッシング 中 704 中 29.5

21
（小）液状ヨーグルト
（いちご）

さつまいものみそ汁
しる

、さばしょうが煮
に

小 594 小 22.1

(金)
（中）牛乳

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め物
もの

中 785 中 28.8

24 ポークカレー 小 613 小 20.8

(月) ブロッコリーとひじきのサラダ、焙煎
ばいせん

ごまドレッシング 中 821 中 26.0

25 トック入
い

りキムチスープ 小 650 小 22.3

(火) 豆腐入
とうふい

りチキンハンバーグ、コーン入
い

りマッシュポテト 中 816 中 26.7

26 ねりごまみそ汁
しる

小 725 小 33.4

(水) いわしの梅
うめ

しょうゆ煮
に

、すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

中 897 中 39.9

27 ポトフ、チキンラタトゥイユ 小 527 小 24.2

(木) りんごファイバージャム 中 692 中 31.2

28 どさんこ汁
じる

小 570 小 23.0

(金) 厚焼
あつや

きたまご、もやしとちくわの炒
いた

め物
もの

中 715 中 27.2

31 たこボールスープ、五目
ごもく

野菜
やさい

の甘酢
あまず

肉団子
にくだんご

(小
しょう

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

） 小 545 小 21.9

(月) とり肉
にく

とキャベツのカレー炒
いた

め 中 723 中 27.8

　

チンゲン菜、にんじん
もやし、メンマ
しょうが、にんにく
キャベツ、コーン

牛乳、ちくわ
たこボール
がんもどき、こんぶ
みそ、ぶたひき肉
こうやどうふ

大根、にんじん
こんにゃく、しょうが
白菜、ピーマン

にんじん、たまねぎ
長ねぎ、干ししいたけ
もやし、ほうれん草
切り干し大根
はくさいキムチ

にんじん、たまねぎ
アップルソース
ブロッコリー、コーン

たまねぎ、干ししいたけ
にんじん、キャベツ
ほうれん草、コーン

ゆで中華めん

ごはん

ごはん、いりごま
いももちボール
ごま油
ブルーベリーゼリー

ごはん

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ごはん

ごはん

ゆでうどん

ごはん、ごま油
でん粉、米油

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん、いりごま
さとう、ごま油
りんごと
　　　お米のプリン

ごはん、じゃがいも
ドレッシング

牛乳 ごはん、ねりごま
すりごま、さとう
米油

牛乳、とり肉
みそ、こんぶ
ぶた肉、油あげ
いわしの梅しょうゆ煮

牛乳、とり肉
とうふ、わかめ
ぶたひき肉、だいず
みそ

牛乳

牛乳、ぶた肉
チーズ、ひじき

牛乳、油あげ
みそ、さばしょうが煮
さつまあげ
液状ヨーグルト

牛乳

ごはん、いりごま
ごま油、さとう

ごはん、じゃがいも
さとう、すりごま
ごま油

米粉パン
じゃがいも
マカロニ、米油

牛乳、とり肉
豆乳、ぶたひき肉
だいず、角チーズ

牛乳

牛乳、ぶたひき肉
みそ、いかメンチ

ごはん

　　◆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。

ごはん

麦ごはん

ごはん 牛乳 ごはん、トック
ごま油、じゃがいも

牛乳、ぶた肉
みそ
とうふ入り
　　チキンハンバーグ

牛乳、たこボール
とり肉
五目野菜の
　　あまず肉団子

白菜、にんじん
長ねぎ、干ししいたけ
キャベツ、たまねぎ
にんにく

牛乳

ごはん

大根、こまつな、にんじん
ごぼう、糸こんにゃく

ゆで中華めん
ねりごま、米油
ごま油
ドレッシング

ごはん、マカロニ
バター

牛乳、ベーコン
チーズオムレツ

白菜キムチ、白菜
にら、にんじん
コーン、たまねぎ
パセリ

牛乳

ごはん、さつまいも
さとう、米油

牛乳

ごはん、さとう
ごま油、でん粉
ぶどうゼリー

麦ごはん
じゃがいも
米油、ドレッシング

牛乳

こまつな、にんじん
糸こんにゃく、長ねぎ
切り干し大根
さやいんげん
干ししいたけ

　　★下線
かせん

のメニューは、浪岡
なみおか

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

のアンケートにより人気
にんき

のあったメニューです。

ごはん 牛乳 ごはん、じゃがいも
バター、さとう
ごま油、でん粉

牛乳、とり肉、みそ
厚焼きたまご
ちくわ

にんじん、たまねぎ
コーン、にんにく
もやし、にら、はくさい

にんじん、たまねぎ
しめじ、ピーマン
マッシュルーム、なす
トマト、にんにく

ごはん

ごはん 牛乳 ごはん、米油
でん粉

　　◆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。

食パン 食パン、じゃがいも
米油
りんごファイバー
ジャム

牛乳、ポークフランク
とり肉

　　◆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。

長ねぎ、白菜
にんじん、ごぼう
糸こんにゃく
切り干し大根、きゅうり

牛乳、かに団子
チキンてりやき

牛乳、油あげ
とり団子
みそ、とり肉
ねぎ玉焼き

牛乳、とり肉、みそ
ビッグシュウマイ

にんじん、キャベツ
もやし、コーン
ピーマン

牛乳、ぶた肉
にしん照り煮
ぶたひき肉
みそ

たまねぎ、にんじん
糸こんにゃく、キャベツ
もやし

めん類
るい

の汁
しる

は

残
のこ

そう

　八
はち

杯
はい

豆腐
ど う ふ

は、豆
とう

腐
ふ

が主役
しゅやく

のシンプ

ルな汁物
しるもの

で、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、「８杯
はい

お

かわりするほどおい

しいから」と言
い

われ

ています。

　とろみのついた

汁
しる

が特徴
とくちょう

で、これ

からの寒
さむ

い時期
じ き

に

はぴったりの料理
りょうり

で

す。

牛乳、ぶた肉
こうやどうふ
みそ
たれ付きチキン
　　　ハンバーグ

令和4年度

ひとことたんぱく質
（ｇ）

エネルギー
（Ｋｃａｌ）

白菜、にんじん
干ししいたけ
にら、キャベツ
たまねぎ、コーン
にんにく

干ししいたけ、大根
にんじん、長ねぎ
ごぼう、糸こんにゃく
平さやいんげん

白菜、にんじん
こまつな、たまねぎ
マッシュルーム
トマト、にんにく

大根、干ししいたけ
にんじん、長ねぎ
れんこん、糸こんにゃく
さやいんげん

米粉パン

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

の負
ふ

担
たん

が軽
かる

くなります！！

＊＊＊１０月
がつ

から給
きゅう

食
しょく

費
ひ

が無
む

償
しょう

化
か

となりました。ごはん持参
じさん

がなくなります。＊＊＊

　青森県
あおもりけん

は短命
たんめい

県
けん

と言
い

われています

が、その理由
り ゆ う

の一
ひと

つが塩分
えんぶん

のとりす

ぎです。

　めん類
るい

の汁
しる

には

塩分
えんぶん

がたくさんふく

まれているので、汁
しる

を全部
ぜ ん ぶ

飲
の

み干
ほ

さな

いことで減塩
げんえん

とな

り、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

予防
よ ぼ う

につながりま

す。

　今月
こんげつ

から給食
きゅうしょく

で

もうどんやラーメン

がでます。汁
しる

は飲
の

み干
ほ

さないようにし

て減塩
げんえん

を心
こころ

がけま

しょう。

今月
こんげつ

の

青森
あおもり

産品
さんひん

≪青森市
あおもりし

産品
さんひん

≫

米
こめ

（まっしぐら）

≪青森
あおもり

県産品
けんさんひん

≫

小麦粉
こ む ぎ こ

（ゆきちから）

牛肉
ぎゅうにく

、ぶた肉
にく

とり肉
にく

、ぶたひき肉
にく

りんご

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

山菜ミックス
にんじん、長ねぎ
白菜、こまつな

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ごはん、でん粉
いりごま、さとう
ごま油

牛乳、とうふ
とり肉
キャベツ入り平つくね

牛乳、油あげ
さばみそ煮
ぶた肉

にんじん、大根、ごぼう
長ねぎ、メンマ、もやし

ゆでうどん
米油
米粉のカップケーキ
　　　(いちご味）

牛乳、とり肉
油あげ
かいせんかきあげ

ごはん

ごはん、いりごま
春雨、さとう
ごま油

青森市浪岡学校給食センター




