
令和4年度

青森市単独給食実施校

主食 のみもの おかずるい

1 キムチスープ・ホイコーロー

(木) いもけんぴ小魚
こざかな

2 ブラウンシチュー・プレーンオムレツ・和風乳化
わふうにゅうか

ドレッシング

(金) ゆで野菜
やさい

（キャベツ、きゅうり、にんじん）

5 あさりと大根
だいこん

のみそ汁
しる

・豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

(月) みかんゼリー(学
がく

配
はい

)

6 さつま汁
じる

・串
くし

ざしつくね（2こ）

(火) ひじきの炒
いた

め物
もの

7 みそラーメン・ビッグえびシュウマイ

(水) パリパリ大根
だいこん

サラダ・中華
ちゅうか

ドレッシング

8 根菜入
こんさいい

り鶏団子汁
とりだんごじる

・いわし生姜煮
しょうがに

(木) ゆで野菜
やさい

（白菜
はくさい

、にんじん）・野菜入
やさいい

り和風
わふう

ドレッシング 冬至
と う じ

9 たまごスープ・チーズ入
い

りハンバーグ

(金) ジャーマンポテト

12 僧兵汁
そうへいじる

・五目野菜
ごもくやさい

の甘酢肉団子
あまずにくだんご

（2こ）

(月) ひき肉
にく

と竹
たけ

の子
こ

の炒
いた

め物
もの

13 ポークカレー・ツナサラダ

(火) ノンオイルイタリアンドレッシング

14 山菜
さんさい

うどん・たこメンチカツ

(水) ゆで野菜
やさい

（もやし、小松菜
こまつな

）・焙煎
ばいせん

ごまドレッシング

15
液状ヨーグルト
(いちご)

けんちん汁
じる

・さばみそ煮
に

(木) きんぴらごぼう

16 かぼちゃのポタージュ

(金) ミートボールデミソース煮
に

・カシスペースト

19 五目中華
ごもくちゅうか

スープ・ショーロンポー

(月) リャンバンサンスー・中華
ちゅうか

ドレッシング 《青森
あおもり

市
し

産
さん

》

20 豚汁
ぶたじる

・ほっけ塩焼
しおや

き 米
こめ

（つがるロマン）

(火) キャベツの炒
いた

め物
もの

カシスペースト

21 海鮮塩
かいせんしお

ラーメン・豆腐
とうふ

入
い

りチキンハンバーグ 《青森県産》
あおもりけんさん

(水) ゆで野菜
やさい

（もやし、にんじん）・和風乳化
わふうにゅうか

ドレッシング 牛乳
ぎゅうにゅう

・アップルソース

22 たら汁
じる

【青森県
あおもりけん

の郷土料理
きょうどりょうり

】 パン・うどん・中華
ちゅうか

めん

(木) キャベツ入
い

り平
ひら

つくね・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉
にく

・とり肉
にく

・ごぼう

23 コンソメスープ・チキン照
て

り焼
や

き 大根
だいこん

・にんじん・長
なが

ねぎ

(金) 野菜
やさい

ソテー・クリスマスいちごプリン（学
がく

配
はい

） キャベツ　ほか

★★★希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

アンケート★★★

６年生
ねんせい

対象
たいしょう

の希望
き ぼ う

献立
こんだて

アンケートを４月
がつ

に実施
じ っ し

し、献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

★１２月
がつ

１３日
にち

　ポークカレー　　★１２月
がつ

１３日
にち

　ツナサラダ　　★１２月
がつ

１４日
にち

　山菜
さんさい

うどん

牛乳

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）

小松菜、にんじん
ピーマン、玉ねぎ
もやし、長ねぎ
大根、しょうが

561

◆ 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。

牛乳
たまご
なると
ショーロンポー

白菜、にんじん
竹の子
干ししいたけ
長ねぎ、きゅうり

545

541

牛乳

ゆでうどん

牛乳

ゆでうどん
米油
ドレッシング

牛乳、とり肉
なると、油あげ
たこメンチカツ

ふき、ぜんまい
えのきたけ、細竹
にんじん、長ねぎ
干ししいたけ
もやし、小松菜

527

たんぱく質
（ｇ）

23.2

ごはん 牛乳 ごはん
さつまいも
さとう
ごま油

牛乳、みそ
ぶた肉、油あげ
くしざしつくね
ひじき、さつまあげ

ひとこと

ニュー
コッペパン

牛乳 ニューコッペパン
じゃがいも
ドレッシング

牛乳
ぶた肉
スキムミルク
プレーンオムレツ

玉ねぎ、にんじん
キャベツ、きゅうり
マッシュルーム 643 24.6

　まだらは、青
あお

森
もり

県
けん

を代
だい

表
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

の津軽
つがる

・下
しも

北
きた

地
ち

方
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
み

覚
かく

のたらの身
み

を使
つか

っ

た【たら汁
じる

】を22日
にち

に取
と

り

入
い

れています。

大根、にんじん
長ねぎ、えだ豆
ごぼう 755 55.2

ごはん 牛乳 ごはん
米油
ゼリー

牛乳
あさり、とうふ
ぶた肉、みそ

23.6

ごはん 牛乳 ごはん
ドレッシング

牛乳、とうふ
根菜入りとりだんご
いわししょうがに

大根、にんじん
干ししいたけ
長ねぎ、白菜 541 22.2

ゆで中華めん 牛乳 ゆで中華めん
ドレッシング

牛乳
ぶた肉、わかめ
みそ、シュウマイ

もやし、キャベツ
にんじん、メンマ
長ねぎ、きゅうり
切り干し大根

507

28.7

ごはん 牛乳 ごはん
里いも
でんぷん
米油

牛乳、ぶた肉
油あげ、みそ
ぶたひき肉
五目野菜の肉だんご

にんじん、れんこん
白菜、竹の子
長ねぎ、ピーマン
にんにく、しょうが
こんにゃく

609 26.8

米粉パン 牛乳 米粉パン
じゃがいも
バター

牛乳
たまご
ベーコン
チーズ入りハンバーグ

キャベツ、にんじん
しめじ、いんげん
玉ねぎ、パセリ 687

26.1

麦ごはん 牛乳 麦ごはん
じゃがいも
米油

牛乳
ぶた肉
チーズ
ツナ

玉ねぎ、にんじん
キャベツ、コーン
アップルソース 649

かぼちゃ
玉ねぎ、にんじん
パセリ、ピーマン
マッシュルーム

645 21.6

ごはん ごはん
ごま油
さとう

液状ヨーグルト
とうふ、さばみそに
さつまあげ
油あげ

大根、にんじん
こんにゃく
長ねぎ、ごぼう
干ししいたけ

561 21.5

食パン 食パン
バター、米油
さとう
カシスペースト

22.5

牛乳 ごはん
ごま油
さとう
さつまいも

牛乳
ぶた肉、とうふ
とり肉、みそ
小魚

白菜、にんじん
しょうが、竹の子
キャベツ、ピーマン 512 21.1

バターロール 牛乳 バターロール
じゃがいも
プリン

牛乳
ポークフランクフルト
チキン照り焼き
ベーコン

大根、にんじん
玉ねぎ、いんげん
キャベツ 655

28.7

ごはん 牛乳 ごはん
じゃがいも
ごま油
さとう

牛乳
たら、みそ
キャベツ入り平つくね
さつまあげ

白菜、にんじん
干ししいたけ
長ねぎ、しょうが
切り干し大根

566 24.6

牛乳
とり肉
チーズ
ミートボール

25.6

ごはん ごはん
ごま油
でんぷん、春雨
ドレッシング

～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～

保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の皆様
み な さ ま

の負
ふ

担
た ん

が軽
か る

くなりました!!

　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、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。

　給食
きゅうしょく

では16日
にち

に「かぼ

ちゃのポタージュ」で使用
し よう

しています。

 ◆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。

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

】

◆ 食物
しょくもつ

アレルギーがあり、自分
じ ぶ ん

で取
とり

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。

今月
こんげつ

の青森
あおもり

産
さん

品
ぴん

ゆで中華めん 牛乳 ゆで中華めん
ドレッシング

牛乳、なると
えび、あさり
とうふハンバーグ

しょうが、メンマ
にんじん、小松菜
長ねぎ、もやし 566

18.2

ごはん 牛乳 ごはん
じゃがいも
ごま油
でんぷん

牛乳、ぶた肉
高野どうふ、みそ
ほっけ塩焼き
ぶたひき肉

大根、にんじん
こんにゃく、ごぼう
干ししいたけ、長ねぎ
しょうが、キャベツ
ピーマン

26.0

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。

　（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
どういつこうじょう

工場、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
げんざいりょうゆらい

由来のアレルゲンです。○は同一
どういつこうじょう

工場、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。

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
フ
ル
ー
ツ

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

味
噌

里
芋

よ
も
ぎ

魚
類

貝
類

果
物
類

種
実
類

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ● ● 濃縮がらスープ(かつお)、魚醤(カタクチイワシ) オイスターソース(かき) 豆板醤(陳皮) 食用ごま油

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうたら)、魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)
オイスターソース、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)、食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ かたくちいわし

● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ●

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○

● ● ● ● ● 鰹エキス
醸造酢(りんご)、柑橘果汁(オレン
ジ、みかん)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ○ ○ ● ●
かつおふし、かつおのふし、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

● ○ ● ● ○ ● 魚介エキス(さば、かつお)

みかん果汁(濃縮）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ● ● ● ●

● ● ●
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

食用ごま油

● ○

●

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

● ● ● ● ● たらすり身、魚介エキス(いわし、ホキ)

● ● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ○ ○ ○ ● いわし

● ● ● ● ● かつお節エキス 醸造酢(りんご)、りんご､プルーン

● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ● ●

● ● ● ● ○ ○ ● ● ● ○ ○ ● ● 赤ワイン(ぶどう）、ワイン(ぶどう)

● ○ ● ● ● ● ●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ● ● ● りんごジュース

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● 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)
オイスターソース、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)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ○ ● ● かつお節エキス リンゴ

● きはだまぐろ

● ● 魚醤（ほっけ、すけとうだら） オリーブ

● ○

●

● ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○

すけそうたら、いとより、かつおふし、かつおのふし、かつおだし(かつお節、かつ
おエキス)、かつお節エキス、合わせだし(かつお節、かつお、まぐろエキス、さば
節、煮干いわし)、煮干エキス、かつおエキス、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

○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ● 助宗鱈すり身

● ● ごま

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

● いちご果汁

● ○ ● ● ●

かつおふし、かつおのふし、かつおだし(かつお節、かつおエキス)、かつお節エ
キス、合わせだし(かつお節、かつお、まぐろエキス、さば節、煮干いわし)、煮干
エキス、かつおエキス、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

食用ごま油

○ ● ● ● さば

● ● ●
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

食用ごま油

● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○ ● ほたてエキスパウダー

○ ○ ● ○ ○ ● ● ● ● 焼成Ca(ほたて貝)

カシス果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

オイスターソース、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)、食用ごま油

● ● ● ● ● かきエキス調味料 植物油脂(ごま)

● ● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 縞ホッケ

● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうたら)、魚介エキス(ほっけ、すけとうだら)
オイスターソース、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)、食用ごま油

● ○

●

● ○ ● ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● すけそうたら、いとより、かつおエキス、魚醤パウダー(ほっけ、すけとうたら) アサリ 食用植物油脂(ごま)

● ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○

● ● ● ● ● 鰹エキス
醸造酢(りんご)
柑橘果汁(オレンジ、みかん)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ●
すけとうだら、かつおふし、かつおのふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節
エキス)、かつおパウダー

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

● ● ●
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

食用ごま油

● ● ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ●

● ● ●

○ ○ ○ ● ● ● ●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ○
いちごシロップ（いちご濃縮果汁）
いちごピューレー（いちご）
香料（イチゴフレーバー）

ゆで中華めん

牛乳

みそラーメン

ビッグえびシュウマイ

パリパリ大根サラダ

中華ドレッシング

青森市単独給食実施校

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

）

令和4年度12月 こんだてのおしらせ（アレルゲンつき）

＊　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　教育委員会事務局
きょういくいいんかいじむきょく がっこうきゅうしょくか

学校給食課（TEL：017-718-1864）　にお問
と

い合
あ

わせください。

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

豆腐入りチキンハンバーグ

ごはん

牛乳

豚汁

ほっけ塩焼き

キャベツの炒め物

1 木

ごはん

牛乳

キムチスープ

ホイコーロー

いもけんぴ小魚

8 木

ゆで野菜（白菜、にんじん）

火

ごはん

牛乳

さつま汁

串ざしつくね（2こ）

ひじきの炒め物

7 水

米粉パン

ジャーマンポテト

ごはん

牛乳

たまごスープ

チーズ入りハンバーグ

ゆで野菜（もやし、小松菜）

牛乳

中華ドレッシング

ショーロンポー

リャンバンサンスー

ツナサラダ（キャベツ、コーン）

☆☆☆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。☆☆☆

ごはん

カシスペースト

ごはん

五目中華スープ

食パン

僧兵汁

牛乳

ポークカレー

ツナサラダ（ツナ）

ノンオイルイタリアンドレッシング

五目野菜の甘酢肉団子（2こ）

ひき肉と竹の子の炒め物

麦ごはん

牛乳

牛乳

焙煎ごまドレッシング

ゆで中華めん

牛乳

海鮮塩ラーメン

牛乳

根菜入り鶏団子汁

いわし生姜煮

野菜入り和風ドレッシング

22 木

23 金

バターロール

牛乳

コンソメスープ

チキン照り焼き

クリスマスいちごプリン(学配）

ごはん

牛乳

たら汁【青森県の郷土料理】

キャベツ入り平つくね

切り干し大根の炒め物

ゆで野菜（もやし、にんじん）

野菜ソテー

9 金

12 月

13 火

21 水

和風乳化ドレッシング

16 金 かぼちゃのポタージュ

ミートボールデミソース煮

19 月

15 木

ごはん

液状ヨーグルト（いちご）

けんちん汁

さばみそ煮

きんぴらごぼう

14

20 火

2 金

 ニューコッペパン

牛乳

ブラウンシチュー

プレーンオムレツ

ゆで野菜（キャベツ、きゅうり、にんじん）

和風乳化ドレッシング

5 月

ごはん

牛乳

あさりと大根のみそ汁

豚丼の具

みかんゼリー（学配）

6

水

ゆでうどん

牛乳

山菜うどん

たこメンチカツ


