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夏野菜のキーマ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。

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。
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30
かぼちゃは夏に収穫されるので夏野菜で
す。ですが、かぼちゃは収穫してすぐより
も、数カ月保管して追熟した方が美味しく
なり栄養価も増えるので、旬は秋から冬に
なります。

31 さやいんげんはいんげん豆の若いさやつき
のもので、さやと豆を丸ごと食べられるた
め、豆と野菜の長所を合わせ持っています

ごはん　さばのしおやき さばのしおやき ごはん　さとう さやいんげん　いとこんにゃく

いんげんのいためもの ぎゅうにゅう　とうふ サラダあぶら にんじん　こまつな　ながねぎ

あげなすのみそしる　えごまふりかけ ぶたにく　みそ えごまふりかけ なす

ながいものゆかりあえ のむヨーグルト（ストロベリー） ながいも ゆかり（あかじそ）

ごはん　てりやきハンバーグ てりやきハンバーグ ごはん　さとう きりぼしだいこん　はだいこん

きりぼしだいこんのあさりに

もやしのみそしる あさり　こうやどうふ　みそ にんじん

かけうどん とりにく　あぶらあげ　なると うどん　さとう にんじん　ながねぎ　かぼちゃ

かぼちゃチーズフライ かぼちゃチーズフライ サラダあぶら こまつな　しいたけ　きゅうり

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

26
なつやさいのキーマカレー ぶたにく　チーズ ごはん　じゃがいも　バター たまねぎ　にんじん　トマト　なす

ふくじんづけ ぎゅうにゅう カレールウ　ゼリー　さとう にんにく　しょうが　りんご　うり

こめこパン　だけきみオムレツ だけきみオムレツ こめこパン　ドレッシング にんじん　トマト　あかピーマン

ブロッコリーのサラダ　ドレッシング ぎゅうにゅう　ツナ じゃがいも　オリーブオイル

ブロッコリー　セロリ　パセリ　だけきみ（とうもろこし）

にんにく　たまねぎ　かぼちゃ

ミネストローネ ベーコン

25

ピタパン　ちゅうかめん はくさい　たけのこ　もやし

やきそば　ケチャップ＆マスタード ぎゅうにゅう　なると サラダあぶら きくらげ　キャベツ　トマト

やさいスープ ぶたにく ごまあぶら にんじん

ひじきとだいずのごもくに

さつまあげ　あつあげ　みそ

サラダあぶら ごぼう　にんじん　ながねぎ

モロヘイヤのみそしる モロヘイヤ

ぎゅうにゅう　ひじき　だいず

ぎゅうにゅう　あぶらあげ サラダあぶら いとこんにゃく　もやし　ごぼう　

ソーダフロートゼリー ズッキーニ　だいこん　なたまめ　しそのは　れんこん　きゅうり

日 こ　ん　だ　て お　し　ら　せ

22
イワシにはカルシウムが多く、「泳ぐカル
シウム」と呼ばれることもあります。ま
た、カルシウムの吸収を助けるビタミンDも
豊富です。

ごはん　とりにくのしょうがやき とりにくのしょうがやき ごはん　さとう えのきたけ　いとこんにゃく

ごはん　いわしのしょうがに いわしのしょうがに ごはん　さとう しょうが　みず　いとこんにゃく

みずのあぶらいため ぎゅうにゅう　ぶたにく

24
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。

23
ピタパンは、中近東で主に食べられている
平たく円形のパンです。中がポケット状の
空洞になっているので、おかずを入れて食
べてください。

ピタパン　ポークウインナー ポークウインナー

サラダあぶら にんじん　たまねぎ　にら

にらたまじる たまご　こうやどうふ　みそ でんぷん

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

※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。


