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こんにゃく　にんじんみずのあぶらいため さつまあげ さとう

さとう

ごま　さとう

☆五所川原市の食物アレルギー対応食は特定原材料の｢卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに｣をすべて使用しない献立です。
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アニメーションです。
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きのこスープ かまぼこ さとう チンゲンサイ

1
ごはん　とりのケチャップに アレルギー対応ベーコン ごはん　サラダあぶら にんじん　いんげん

ごはん　しゅうまい（２こ） しゅうまい ごはん　サラダあぶら たまねぎ　たけのこ　あかピーマン

ビーフンしおいため ぶたにく ビーフン　ごまあぶら ピーマン　にんじん

とうふのみそしる みそ　とうふ

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

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）

ごはん　メンチカツ　パックソース メンチカツ ごはん　サラダあぶら

こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う

キャベツ　みず

きのこは、カルシウムの吸収を助けてくれるビタ
ミンDがたくさん入っています。また、食物繊維
も豊富でおなかの調子を整えてくれます。

ながいものソテー とりのケチャップに ながいも　アレルギー対応マヨネーズ きくらげ　しめじ　まいたけ

インフルエンザやコロナウイルスなどの感染症予
防のために、手洗い・うがいをしっかり行うこと
が大切です。加えて、免疫を高めるために好き嫌
いをせずバランスよく食べることも大切な予防法
です。

だいこんは、根の部分はその他の野菜に、葉の部
分は緑黄色野菜に分類されます。今日のみそ汁に
は、根の部分と葉の部分の両方が入っています。

だいこんのみそしる あぶらあげ　みそ だいこん　たまねぎ　はだいこん

6
ごはん　チヂミ チヂミ ごはん　サラダあぶら ながねぎ　にんじん

ドレッシング　オリーブオイル ブロッコリー　アスパラガス

ミートボールスープ じゃがいも　 たまねぎ　にんじん　トマト

さといものみそしる あぶらあげ　みそ さといも

7
わかめごはん　いわしのおろしに

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく でんぷん　ごまあぶら しょうが　にんにく

もずくスープ もずく　かまぼこ チンゲンサイ　しいたけ

8
こめこパン　ハムステーキ　いちごジャム ハムステーキ こめこパン　ジャム いちご　りんご　パセリ　にんにく

今日は「天空の城ラピュタ」に登場する、パズー
がお店のおじさんに注文したミートボールスープ
を再現した献立です。

グリーンサラダ　フレンチドレッシング ミートボール

わかめの主成分である食物繊維は、腸の働きを活
発にして便秘を防ぐだけでなく、余分な体内のナ
トリウムを体外に排出する働きもあります。

もやしいため わかめ　ぶたにく でんぷん にんじん　にら

いわしのおろしに ごはん　サラダあぶら だいこん　もやし

たまねぎ　ほうれんそう

12
ごはん　にしんのてりに にしんのてりに ごはん　サラダあぶら にんじん　こんにゃく

9
ごはん　ふゆやさいカレー ぶたにく ごはん　サラダあぶら　さとう たまねぎ　にんじん　かぼちゃ

だいこん　うり　きゅうり　なす　しょうが　にんにく　なたまめ　しそのは

にんじんのそぼろいため とりにく　こうやどうふ さとう ながねぎ　ごぼう

ふくじんづけ じゃがいも　カレールウ ごぼう　れんこん　りんご　トマト

カットりんご

15
ごはん　さばのしおやき さばのしおやき　ひじき　だいず ごはん れんこん　にんじん　しょうが
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13
さんさいうどん とりにく こめこうどん　サラダあぶら　さつまいも にんじん　わらび　ぜんまい

きくらげ　なめこ　ながねぎ　ブロッコリー　　

さつまいものてんぷら なると

ブロッコリーのごまサラダ あぶらあげ

きりぼしだいこんのいりに さつまあげ

キャベツのみそしる あぶらあげ　みそ キャベツ　たまねぎ　えのき

ごはん　ぶたみそステーキ ぶたみそステーキ

あつあげのみそしる あつあげ　みそ たまねぎ　こまつな

アレルギー対応マヨネーズ　ごま　さとう ほそたけ　えのき　キャベツ

ごはん　にくだんご（２こ） にくだんご ごはん　サラダあぶら たまねぎ　あかピーマン

ひじきとれんこんのサラダ さつまあげ　ちくわ　にくだんご さといも きゅうり　だいこん　こんにゃく

みそおでん ごぼう　たまねぎがんもどき　こんぶ　みそ

ごはん　サラダあぶら きりぼしだいこん

ほうれんそうのみそしる ほうれんそう　たまねぎ

19
ごはん　しろみざかなフライ　 しろみざかなフライ　とうふ ごはん　サラダあぶら ふき　こんにゃく　

ほうれん草は緑黄色野菜の中でも、ビタミンやミ
ネラルを豊富に含んでいるため、「緑黄色野菜の
王様」とも言われています。

ふきのあぶらいため　パックソース さつまあげ　あぶらあげ　みそ

はるさめは、緑豆やじゃがいも、さつまいもなど
のでんぷんを原料として作られています。英語で
は、グラス・ヌードルまたはポテト・ヌードルと
も呼ばれています。

はるさめいため ぶたにく はるさめ　さとう たけのこ　にんじん

わかめスープ わかめ　なると
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20
ごはん　やさいとうふよせ やさいとうふよせ ごはん　ごまあぶら しょうが　にんにく　ながねぎ　こまつな

メンマのいためものに使用している豚肉は、青森
県産で、麹（こうじ）と味噌に漬けられていま
す。麹は日本特有の発酵食品に必要不可欠な食品
で、腸内環境を整えてくれます。

メンマのいためもの キャベツいりつくね

もやしは昔、食用としてではなく、薬として大切
にされていました。日本へは、江戸時代、長崎に
漂着した異人が栽培方法を伝え、食用として変化
したそうです。

ビビンバ ぶたにく　なると ごま　さとう もやし　にんじん　ぜんまい　

ミネラルスープ せり　きくらげ　しいたけ　たまねぎ

ごまあぶら　 にんじん　こんにゃく

あおさのりのみそしる あおさのり　とうふ　みそ ながねぎ

こんぶ　こうやどうふ

22

21
ごはん　キャベツいりつくね ぶたにく ごはん　サラダあぶら キャベツ　メンマ（たけのこ）

パセリ

パンプキンポテサラ アレルギー対応ベーコン じゃがいも　アレルギー対応マヨネーズ たまねぎ　きゅうり

オニオンスープ

こめこパン　てりやきチキン てりやきチキン こめこパン かぼちゃ　にんじん

ふくじんづけ じゃがいも　カレールウ　ケーキ しょうが　にんにく　だいこん

クリスマスケーキ うり　きゅうり　なす　れんこん　なたまめ　しそのは

おはなし給食
きゅうしょく

23
ごはん　ポークカレー ぶたにく ごはん　サラダあぶら　さとう たまねぎ　にんじん　トマト

豆腐は大豆の絞り汁（豆乳）に、海水からとれる
「にがり」という凝固剤を加えて固めた食品で
す。にがりは海水から塩を作る時に副産物として
できるものです。

少し早いですがクリスマスケーキをお届けしま
す。豆乳と米粉で作られた乳・卵・小麦不使用の
おいしいチョコレートケーキです。

今日は「冬至」です。１年の間で昼が最も短く、
夜が最も長くなる日です。冬至にかぼちゃを食べ
ると風邪をひかないといわれています。

切干大根は、天日干しする事でカルシウムや食物
繊維などの栄養価がアップします。かみごたえが
あるので、よくかんで食べましょう。切干大根
は、青森県産です。

さつまいもはヒルガオ科の植物で、私たちは根の
部分を食べています。食物繊維やビタミンCが豊
富に含まれています。今日の天ぷらには、紅あず
まという品種を使用しています。

にんじんには、ビタミンAが豊富に含まれていま
す。特に目の疲れなどの改善に効果があるとされ
ています。パソコンやタブレットの使用で疲れた
目にぴったりの食材ですね！

にんじん　こんにゃく

にんじん　しいたけ

ひじきといえば黒色をイメージしますが、実は海
の中では黄土色をしています。カルシウム、食物
繊維、マグネシウムなどのミネラルが豊富に含ま
れています。

今日のりんごは五所川原市産を使用しています。
青森県では、約50種類のりんごが栽培されてい
ますが、世界では約15000種類ものりんごが栽
培されています。
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～あらすじ～

クイズのこたえは給食だよりにあるよ！

食物アレルギー対応食こんだてのおしらせ
しょくもつ たいおうしょく

※ 牛乳の飲み残しは、学校で処分して下さい。アレルギー対応食用の食缶には入れないでください。
※ 牛乳パックやストローは、個人専用箱には入れないでください。
※ アレルギー対応食では、牛乳（希望者）のみ学校に直接配送され、その他のドレッシングやデザートなどは

個人専用箱に入れてセンターから配送されますので、個人専用箱に入っているもの以外は食べないでください。
※ 献立の変更があるかもしれませんので、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。


