
ごはん

つくねぐし（２こ）

みずのあぶらいため

牛 乳 したらまじる

ごはん

クリスピーチキン

はるさめサラダ

牛 乳 こまつなのみそしる

ごはん

さめのにつけ

ごぼうとぶたにくのいためもの

牛 乳 キャベツのみそしる

かけうどん

やさいかきあげ

ジャーマンながいも

牛 乳 カットりんご

ごはん

てりやきハンバーグ

ごまごぼうサラダ

牛 乳 ほたてととうふのスープ

ごはん

ホッケのフライ・パックソース

きりぼしだいこんのいりに

牛 乳 かきたまみそ汁

ぶたにくとだいずのカレー

やさいのごまあえ

あおもりぷりん

牛 乳
ごはん

ウインナーたまごまき

ナムルいため

牛 乳 とうふとわかめのみそしる

しおラーメン

はるまき

れんこんサラダ

牛 乳
ごはん

さばのカレーに

メンマのいためもの
のむヨーグルト じゃがいものみそしる

しょくパン・チョコクリーム

チキンケチャップに

はくさいとりんごのサラダ

牛 乳 コーンポタージュ

ごはん

ぎょうざ（２こ）

ホイコーロー

牛 乳 わかめとたまごのスープ

ごはん

さけのしおやき

じゃがいものそぼろに

牛 乳 はくさいのみそしる

きのこうどん

かぼちゃのチーズフライ

キャベツのしおこんぶあえ

牛 乳
ごはん

ぶたにくのみそやき

にあえっこ

牛 乳 さといものみそしる

チキンカレー

ふくじんづけ

フルーツあんにん

牛 乳
ごはん

いわしのしょうがに

ひじきととりにくのごもくに

牛 乳 もやしのみそしる

タンタンメン

カニシューマイ（２こ）

ブロッコリーのごまあえ
のむヨーグルト

ごはん

メンチカツ・パックソース

たまごペンネサラダ

牛 乳 がんもどきのみそしる

わかめごはん

あつやきたまご

ちくぜんに

牛 乳 さつまいものみそしる

※都合により、献立内容が変更になる場合があります。その際はご了承ください。
※献立の材料・栄養価を知りたい方は、給食センター（☎６９－３５５５）まで、お問い合わせください。

　　　★「鹿尾菜」⇒「ひじき」です。読めましたか？

きくらげ　もやし　パプリカ

29
牛乳　ひじき ♥こめ パプリカ　きゅうり　たまねぎ

メンチカツ サラダあぶら キャベツ　こまつな　

水
たまご ドレッシング

がんもどき　みそ マカロニ

にんじんやチンゲン菜などの色が濃
い野菜は緑黄色野菜。油を使った料
理で食べるとビタミンが吸収されや
すいですよ。

カニシューマイ サラダあぶら たまねぎ　メンマ ♥ながねぎ

中

27
牛乳　ひじき ♥こめ わらび　ごぼう　さやいんげん

28
のむヨーグルト（プレーン） ちゅうかめん ブロッコリー　ピーマン　もやし

「鹿尾菜」
何と読むかわかるかな？ヒントは、
今日の給食の食材です。

いわし　みそ サラダあぶら ♥ながねぎ　こんにゃく

とりにく さとう もやし　しょうが
中 740

こうやどうふ

給食のカレーには、すりおろしたに
んにくを少し使っています。日本で
生産されるにんにくのほとんどが青
森県産です。

とりにく ♥じゃがいも ♥にんじん　しょうが　りんご

金
チーズ カレールウ みかん　パイナップル　もも

中 821
あんにんどうふ ふくじんづけ

煮あえっこは、南部や下北地方で作
られている青森県の郷土料理です。
塩漬けや乾燥で保存させた山菜を使
うのが特徴です。

ぶたにく サラダあぶら わらび　たまねぎ　こまつな

とうふ さとう ♥にんじん
中 738

あつあげ さといも

牛乳　みそ ♥こめ いとこんにゃく　♥だいこん
小 587

牛乳

21

火
あぶらあげ ごまあぶら キャベツ　きゅうり　かぼちゃ

中

8

水

10

9
♥しいたけ　♥ながねぎ

♥にんじん

たまねぎ　トマト　にんにく

水

14

小

いとこんにゃく

とうふ　たまご きりぼしだいこん

ツナフレーク

日
/
曜

体の調子を整える
主にたんぱく質・カルシウム

13

月

♥にんじん　キャベツ　たまねぎ

木

17

金

16

主に炭水化物・脂質

1

こ　ん　だ　て

水

6
牛乳　みそ ♥こめ　さとう キャベツ　ごぼう　たまねぎ

木
ツナフレーク　わかめ はるさめ

こうやどうふ　みそ

お　し　ら　せ

お　も　な　食　品　（　♥印は中泊町産　）

体をつくる
主にビタミン類

エネルギーになる

小 639

中 776
ぶたにく

牛乳　みそ ♥こめ　でんぷん たまねぎ　はくさい　こまつな

さけ ♥じゃがいも さやいんげん　♥ながねぎ

しろごま

きくらげ　♥ながねぎ　

♥はくさい　こまつな

サラダあぶら

しょうが

牛乳　みそ ♥こめ　さとう

牛乳 しょくパン ♥はくさい　きゅうり　りんご

牛乳　たまご ♥こめ　でんぷん キャベツ　ピーマン　たけのこ

ごまあぶら

とりにく

かぜやインフルエンザが流行する季
節です。栄養バランスのよい食事で
抵抗力を高めよう！

とりにく ドレッシング とうもろこし　

チーズ じゃがいも たまねぎ

チキンウインナー

しろごま ♥ながねぎ　しょうが　にんにく

チョコクリーム ♥にんじん
中 871

牛乳 ♥こめ　バター

とりにく でんぷん

月
サラダあぶら

20

水

とりにく さとう

わかめ

とうふ　わかめ しろごま

あぶらあげ さとう

カレールウ

だいず あおもりぷりん

牛乳　みそ ♥こめ

ぶたにく

牛乳　しおこんぶ

とりにく　チーズ

木
とうふ　みそ さつまいも

ほうれんそう　さやいんげん

789
♥ながねぎ

サラダあぶら えのきだけ　なめこ　まいため

783
ぶたにく しろごま ♥にんじん　チンゲンサイ

22

24
牛乳 ♥こめ　バター

30

月

火
とりにく さとう

とりにく ながいも ♥しいたけ　たまねぎ　パセリ

ベーコン バター ♥ながねぎ　しゅんぎく

木

あぶらあげ サラダあぶら りんご

7
牛乳　なると うどん こまつな　♥にんじん　ごぼう

火

さめ サラダあぶら アスパラガス　♥ながねぎ

ぶたにく ごまあぶら ♥にんじん　きりぼしだいこん

あぶらあげ

小

中

牛乳 ♥こめ ごぼう　♥にんじん　たまねぎ
601

中 732

小

青森県産の切干大根を使っていま
す。生の大根に比べて、うま味も栄
養価もアップします。

ホッケのフライ サラダあぶら

ハンバーグ しろごま ♥だいこん　♥ながねぎ

とうふ ドレッシング だけきみ　しょうが　こまつな

ほたて ごまあぶら アスパラガス

チーズ

小 624

れんこんには、体内の余分な塩分
（ナトリウム）を外に出す働きをす
るカリウムが多く含まれています。

609

中

ドレッシング  れんこん ♥ながねぎ　きゅうり

しろごま ♥はくさい　ピーマン　パプリカ

小 650
ぶたにく サラダあぶら チンゲンサイ　メンマ（たけのこ）

ひじき
中 804

のむヨーグルト（マスカット） ♥こめ にんじん　いとこんにゃく

にんじん　こまつな　ぜんまい

ウインナーたまごまき

火

15

月

金

716

662

中 817

♥じゃがいも ♥にんじん　しょうが　りんご

♥にんじん　♥だいこん　みず

さばなどの青魚には、生活習慣病を
予防する体によい脂肪分が含まれて
います。

ちゅうかめん

にんじん　たまねぎ　きゅうり
小松菜は別名「冬菜」とも呼ばれ、
冬が旬の野菜です。野菜の中でもカ
ルシウムを多く含んでいます。

今日はふるさと産品給食の日です。
私たちのふるさと、中泊町や青森県
でとれた食べ物がたくさん登場しま
す。お楽しみに♪

青森県産のさめを使っています。
青森県では縄文時代
からさめを食べてい
たそうです。

597

732

かけうどんにかき揚げをのせて食べ
てもおいしいですよ！かき揚げには
青森県産の野菜を使っています。

小 660

中 779

ごまあぶら

737

りんごの品種は、世界では15,000
種類、日本では2,000種類あり、青
森県では50種類が栽培されていま
す。

れんこん　ごぼう　♥しいたけ

小 639

小

小 614

たまねぎ　さやいんげん
761

みそ

たまご　わかめ サラダあぶら しめじ　♥にんじん　たけのこ

たまねぎ　トマト　にんにく
小 660

小 679

中 812

ごまあぶら　さとう

小

しらたま

♥にんじん　♥だいこん　にら
小 607

608

2
クリスピーチキン ごまあぶら こまつな　きくらげ

牛乳　あぶらあげ ♥こめ

うどん にんじん　しいたけ　きくらげ
小 630

さば サラダあぶら メンマ（たけのこ）　しめじ

ぶたにく

だいずもやし　えのきだけ

♥じゃがいも

牛乳　ちくわ ♥こめ

牛乳　あぶらあげ

あぶらあげ

令和５年度 中泊町学校給食センター

小 645

中 778

小

エネルギー

        kcal

小 623

中 761

小 629

中 753

つくねは手で「つくねる」ことから
そう呼ばれています。「つくねる」
とは、手でこねて丸くするという意
味です。

つくね サラダあぶら いとこんにゃく　ごぼう

さつまあげ

♥こめ　さとう

しめじ　♥ながねぎ　たまねぎ

あおもりぷりんは青森県産のお米と
りんごを使ったミルクプリンです。

ぶたにく

さつまいもは今から400年くらい前
に中国から日本に伝えられ、鹿児島
県や長崎県で栽培されるようになり
ました。

中

中 737

中 754

今日は11（いい）29（にく）の語
呂合わせから、「いい肉の日」なの
だそうです。

じゃがいもには、ビタミンＣが多く
含まれます。でん粉に守られて、加
熱しても壊れにくく、かぜ予防や肌
あれに効果的です。

現在、世界のチーズは1000種類以
上あると言われています。骨や歯を
丈夫にするカルシウムが豊富です。

とりにく

ふるさと産品

給食の日


