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20
ごはん　ほうれんそういりたまごやき ぎゅうにゅう ごはん みず　こんにゃく　ほうれんそう みずは青森県と秋田県の山で採れたもので

す。きれいな水がわきでる場所で採れるそう
です。みずのあぶらいため さつまあげ　ぶたにく あぶら にんじん　はくさい　ごぼう

ぶたじる こうやどうふ　みそ じゃがいも ながねぎ　しょうが

こめこパーカーパン かぼちゃ　にんじん　セロリ

かぼちゃサラダ　ソース フィッシュフライ たまねぎ　ブロッコリー

ごはん　バター たまねぎ　にんじん　しょうが

2
こめこパーカーパン　フィッシュフライ ぎゅうにゅう　

3
なつやさいのキーマカレー ぎゅうにゅう

キャベツのしおこんぶあえ ぶたにく　おきあみ

じゃがいも　マヨネーズ

じゃがいも　 にんにく　なす　かぼちゃ

ミネストローネ あぶら　オリーブオイル ズッキーニ　トマト

日
　
曜

こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う

お　し　ら　せ体をつくるもとになる食品 エネルギーのもとになる食品 体の調子を整えるもとになる食品

にんじん　こんにゃく

くきわかめのいためもの くきわかめ　さつまあげ あぶら だいこん　ごぼう

主にたん白質・カルシウム 主に炭水化物・脂肪 主にビタミン類（Ａ・Ｃ）

1
ごはん　あかうおのしおやき ぎゅうにゅう　あかうお ごはん　さとう

いももちじる とりにく いももち ながねぎ

パインコンポート こんぶ　チーズ ごまあぶら

6
ごはん　あじのしょうゆに ぎゅうにゅう　みそ ごはん　ながいも たあめんぎ　えだまめ

ながいものそぼろに あじのしょうゆに あぶら　さとう ほうれんそう　にんじん

ほうれうれんそうのみそしる ぶたにく　あぶらあげ でんぷん えのきだけ　レモン

マヨネーズ マッシュルーム

メンマ　ブロッコリー　しょうが

キャベツ　りんご　パイナップル

キャベツ　にんじん　にんにく

あじつけにたまご ラード　マヨネーズ ながねぎ　とうもろこし　もやし

ぎゅうにゅう　かつおぶし ちゅうかめん

ぶたにくのトマトソースに じゃがいも キャベツ　たまねぎ

ベーコン

あじつけにたまご
7

みそラーメン　たなばたゼリー

ほそたけ　にんじん
10

ごはん　さばのくろずあんかけ ぎゅうにゅう　みそ ごはん ふき　こんにゃく

ブロッコリーとひじきのあえもの ぶたにく　ひじき

さんさいいため さばのくろずあんかけ あぶら　さとう

9
ごはん　ぶたにくのトマトソースに ぎゅうにゅう ごはん

たなばたゼリー

コロコロポテトサラダ

やさいスープ

きゅうり　にんじん

しじみじる とりにく　しじみ ごまあぶら ながねぎ

13
ごはん　さんまのみぞれに ぎゅうにゅう ごはん

五所川原市立学校給食センター

茎わかめは、コリコリした食感でかみご
たえがあります。よくかんで食べましょ
う。

かぼちゃは緑黄色野菜です。ビタミン類が多
く含まれるので、夏バテに効果がある野菜と
言われています。

枝豆は、大豆のこどもです。豆ですが、野菜
として食べています。枝豆が成熟すると大豆
になります。

パイナップルは熱帯アメリカが原産地で、
「新大陸からの贈り物」といわれるほど、世
界各地に広まったフルーツです。

サラダに使用しているきゅうりは、９０％以
上が水分です。夏場は固形の食事からもしっ
かりと水分を取ってあげることが理想的なの
で、たくさん食べたいですね。

しじみは、地元の十三湖産です。十三湖のし
じみは、うま味が強く、特においしいしじみ
として有名です。今年度は昨年度より大きい
中貝を使用していますよ。

        kcal

栄　養　価

エネルギー

さんまなどの青魚には、体によい脂肪が多く
含まれています。血液をサラサラにし、脳の
働きをよくしてくれます。

ブロッコリーやカリフラワーは、花のつぼみ
の部分を食べる野菜です。つぼみを食べる野
菜の仲間には、他にもみょうがなどがありま
す。

味付け玉子は黄身が半熟なので、食べるとき
に気をつけてください。今日は七夕（たなば
た）です。今年は天の川が見えるといいです
ね。

こまつなのなめたけあえ さんまのみぞれに さとう にんじん　ながねぎ

キャベツのみそしる あつあげ　みそ だいこん　えのきだけ

こまつな　キャベツ

14
ごはん　あげぎょうざ（２こ） ぎゅうにゅう ごはん なす　たけのこ　しめじ じゃがいもやナス、トマトやピーマンは、実

はすべて同じ仲間の「ナス科」の植物です。
色は違いますが、みんなそっくりな形の花を
咲かせます。

マーボーなす あげぎょうざ あぶら まいたけ　きくらげ

きのこスープ ぶたにく　いとかまぼこ でんぷん にんじん　チンゲンサイ

15
ごはん　ひらつくね ひらつくね ごはん ごぼう　こんにゃく 青森県産のごぼうを使っています。ごぼうは

食物せんいが豊富で、便秘や生活習慣病を予
防してくれます。ごもくきんぴら さつまあげ あぶら　さとう れんこん　さやいんげん

さといものみそしる あぶらあげ　みそ さといも たまねぎ

16
しょくパン　あんずジャム ぎゅうにゅう ごはん ブロッコリー　たまねぎ　パセリ アスパラガスは、日光を当てて育てると緑色

になり、土をかぶせて育てると白色になりま
す。トマトオムレツ　グリーンサラダ トマトオムレツ バター アスパラガス　きゅうり　にんじん

コーンクリームスープ ベーコン　チーズ あんずジャム とうもろこし　マッシュルーム

17
ポークカレー ぎゅうにゅう ごはん　バター たまねぎ　にんじん　しょうが

ブロッコリーのごまあえ ぶたにく　チーズ じゃがいも　 にんにく　ブロッコリー

カットオレンジ さとう　ごま カリフラワー　オレンジ

22
ごはん　いわしのうめに ぎゅうにゅう　とりにく ごはん にんじん　こんにゃく 明日から夏休みですね。休み中も、バランス

の良い食事・適度な運動・十分な睡眠を心が
けましょう。ひじきのごもくに いわしのうめに　みそ あぶら ごぼう　さやいんげん

こまつなのみそしる ひじき　あぶらあげ さとう こまつな　えのきだけ

8 りんご
ジュース

ごはん　かれいのたつたあげ ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん にんじん　もやし　にら 夏と言えば立佞武多！！今年は中止になって
しまいましたが、毎年熱くなるお祭りです
ね。缶に立佞武多の写真が入った、おなじみ
五所川原市産のリンゴジュースがつきます。

もやしいため かれいのたつたあげ あぶら　でんぷん にんにく　ながねぎ

あおさのみそしる あおさ　とうふ　みそ きざみふ りんごジュース

21
かけうどん　ミルメーク ぎゅうにゅう うどん　ながいも にんじん　ながねぎ　きゅうり ミルメークはコーヒー味です。牛乳のスト

ロー穴へチューブをさしこみ、ミルメーク液
体を入れ、よく振ってから飲みましょう。かぼちゃチーズフライ とりにく　チーズ あぶら こまつな　しいたけ

ながいものゆかりあえ なると　あぶらあげ ミルメーク かぼちゃ　ゆかり（あかじそ）

こんだてのおしらせ 

※魚には、骨がついていることがあるので、気をつけて食べてください。 

   おはしを使って上手にとりましょう。 

※献立の変更があるかもしれません。その際は、ご了承下さい。 

※献立の材料・栄養価を知りたい方は、 

    給食センター（３４－２８３２）まで、お問い合わせ下さい。 


