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ごま モロヘイヤ

モロヘイヤとだけきみのかきたまじる みそ でんぷん だけきみ

ざ　い　り　ょ　う 栄　養　価

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 エネルギー

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）         kcal
日 こ　ん　だ　て お　し　ら　せ

19
嶽きみは弘前市の嶽地方で採れるとうもろ
こしで、非常に甘みの強いのが特徴です。
この甘さは嶽地方の昼夜の気温差によって
生まれるのだそうです。

なつやさいカレー ぎゅうにゅう ごはん にんじん、たまねぎ、にんにく

ごはん、ぶたみそステーキ ぎゅうにゅう、ぶたにく ごはん いんげん、たまねぎ

さやいんげんのごまあえ たまご

21
夏野菜カレーに入っている「ズッキーニ」
は、外見はキュウリに似ていますが、カボ
チャの仲間です。五所川原市産のズッキー
ニを使っています。

20
ニシンは別名「春告魚」とも呼ばれ、産卵
期の春が脂が乗って旬とされています。ま
た、卵巣の塩蔵品は「数の子」と呼ばれて
います。

ごはん、にしんてりに ぎゅうにゅう、にしん

ふくじんづけ

チーズ

バター、ゼリー ズッキーニ、トマト、しょうが

ピーチゼリー じゃがいも、さとう りんご、ふくじんづけ

ぶたにく

にくだんご、あつあげ マヨネーズ キャベツ、にんじん

キャベツとあつあげのみそしる みそ ごま

たまねぎ、こんにゃく

じゃがいものみそしる ちくわ、わかめ、みそ ごま、ごまあぶら

ごはん、とりケチャップに ぎゅうにゅう ごはん きゅうり、キャベツ

ポテトサラダ とりケチャップに じゃがいも たまねぎ、しめじ

やさいスープ ベーコン マヨネーズ にんじん

ごはん ふき、こんにゃく

ふきのあぶらいため さつまあげ、あぶらあげ あぶら だいこん、にんじん

だいこんとあぶらあげのみそしる みそ さとう ねぎ

今日のさんまは、レモンの香りが効いた醤
油煮になっています。甘辛い味付けの中
に、爽やかなレモンの風味が効いていま
す。

25
今日の海鮮ラーメンには、青森県産のほた
て、いか、わかめといった海の食材が入っ
ています。磯の風味とうま味を楽しんでく
ださい。

かいせんラーメン はっこうにゅう、なると ちゅうかめん にんじん、メンマ、はくさい

ぎゅうにくコロッケ いか、ほたて、わかめ あぶら チンゲンサイ、ねぎ

ゆでやさい ぎゅうにくコロッケ ごまドレッシング ブロッコリー、カリフラワー

ごはん、さんまレモンしょうゆに ぎゅうにゅう ごはん、さとう ごぼう、にんじん

きんぴらごぼう さんまレモンしょうゆに じゃがいも、あぶら

だいこん、しいたけ

なすのみそしる とうふ、みそ あぶら なす、ねぎ

ごはん、えびシューマイ（２こ） ぎゅうにゅう ごはん

24

たけのこ、にんじん

ビーフンしおいため えびシューマイ ビーフン ピーマン、チンゲンサイ

わかめスープ ぶたにく、わかめ、なると あぶら たまねぎ、えのきたけ

ごはん、にくだんご（２こ） ぎゅうにゅう ごはん ごぼう、きゅうり

ごぼうサラダ

31

はっこう
にゅう

ポテトサラダに使われるじゃがいもは、主
に男爵いも系の品種で、加熱するとホクホ
クするのが特徴です。

26
厚揚げも油揚げも豆腐を切って揚げたもの
ですが、油揚げの別名を「薄揚げ」とい
い、それより厚く切って揚げるので「厚揚
げ」と呼ばれるようになりました。

27
ビーフン塩炒めに使われているビーフン
は、米の粉から作られます。よく似たはる
さめは、緑豆やじゃがいもなどのでんぷん
から作られます。

28
切干し大根は、秋の終わりから冬にかけて
収穫した大根を細切りにして天日干しにし
たものです。寒さが厳しいほど、良質な切
干し大根になるそうです。

ごはん、さばのしょうがに ぎゅうにゅう、さばしょうがに ごはん にんじん、こんにゃく

きりぼしだいこんのにもの ちくわ さとう

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。


