
主食 のみもの おかずるい

15 みそけんちん汁
じる

・にしん照
て

り煮
に

(月) 糸
いと

こんとメンマの炒
いた

め物
もの

16 チキンカレー

(水) ゆで野菜
や さ い

(切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

､きゅうり､コーン)・焙煎
ばいせん

ごまドレッシング

17 けの汁
しる

【青森県
あおもりけん

の郷土料理
きょうどりょうり

】

(水) 豆腐入
と う ふ い

りチキンハンバーグ・ひじきの炒
いた

め物
もの

18
液状ヨーグルト
（いちご）

トック入
い

りキムチスープ・シュウマイ（２こ）

(木) リャンバンサンスー・中華
ちゅうか

ドレッシング

19 白菜
はくさい

とベーコンのコンソメスープ

(金) ミートボールのトマトソース煮
に

22 わかめとじゃがいものみそ汁
しる

・きんぴらごぼう

(月) 五目
ご も く

野菜
や さ い

の甘酢肉団子
あまずにくだんご

(1～3年
ねん

：1こ、4年
ねん

～職員
しょくいん

：2こ)

23 五目
ご も く

しょうゆラーメン・春巻
は る ま

き

(火) ゆで野菜
や さ い

（白菜
はくさい

、にんじん）・焙煎
ばいせん

ごまドレッシング

24 ねりごまみそ汁
しる

《青森市
あ お も り し

産
さん

》

(水) いも団子
だ ん ご

のそぼろ煮
に

・角
かく

チーズ 米
こめ

（まっしぐら）

25 卵
たまご

とキャベツの中華
ちゅうか

スープ

(木) チンジャオロースー・カットりんご（学配
がくはい

）

26 県産
けんさん

ほたてのチャウダー・県産
けんさん

りんごジャム 《青森
あおもり

県
けん

産
さん

》

(金) チキンサラダ・フレンチドレッシング 牛乳
ぎゅうにゅう

29 せんべい汁
じる

パン・中華
ちゅうか

めん

(月) さばみそ煮
に

・ふきの炒
いた

め物
もの

汁用
しるよう

せんべい

30 マーボー豆腐
ど う ふ

・ショーロンポー ほたて・カットりんご

(火) ゆで野菜
や さ い

（もやし、にんじん）・中華
ちゅうか

ドレッシング ぶた肉
にく

・とり肉
にく

31 あさりと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

ごぼう・アップルソース

(水) 豚肉
ぶたにく

とコーンの甘辛炒
あまからいた

め・みかんゼリー（学配
がくはい

） りんごジャム

◆ こんだては、都合
つ ご う

により変更
へんこう

するときがあります。 　◆魚
さかな

には、ほねがあるので、気
き

をつけて食
た

べてください。

◆ 食物
しょくもつ

アレルギーがあり、自分
じ ぶ ん

で取
と

り除
のぞ

いたり、おかずを持
も

ってきている児童
じ ど う

は、安全
あんぜん

のため、おかわりはしないようにお願
ねが

いします。

麦ごはん 牛乳 麦ごはん
じゃがいも、米油
ドレッシング

牛乳
とり肉、チーズ

玉ねぎ、アップルソース
にんじん、切り干し大根
きゅうり、コーン 629 22.9

令和5年度

実施日
じ っ し び

こ ん だ て おもに
エネルギーの

もとになる食品

おもに
体をつくる

食品

おもに
体の調子を

ととのえる食品

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

牛乳ごはん

けの汁
し る

【青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

】

　１７日
にち

の「けの汁
しる

」

は、青森県
あおもりけん

津軽
つ が る

地方
ち ほ う

の郷
きょう

土
ど

料理
りょうり

です。けの汁
しる

は、

「粥
かゆ

の汁
しる

」がなまり、け

の汁
しる

となったといわれて

いて、大根
だいこん

やにんじん、

ごぼうなどの野菜
や さ い

、ぜん

まいなどの山菜
さんさい

、油
あぶら

あげ

や高野
こ う や

どうふを細
こま

かく刻
きざ

み、みそやしょうゆで味
あじ

付
つ

けをして、お粥
かゆ

のよう

によく煮
に

こんだ汁物
しるもの

で

す。

青森市単独給食実施校

ひとこと

22.2

ごはん

牛乳

ごはん
トック、さとう
ごま油、春雨
ドレッシング

液状ヨーグルト
ぶた肉、とうふ
みそ、シュウマイ

白菜、もやし
にんじん、長ねぎ
きゅうり 542 17.5

ごはん ごはん
さとう、ごま油

牛乳、油あげ、みそ
高野どうふ、ひじき
ぶたひき肉、さつまあげ
とうふ入りチキンハンバーグ

大根、にんじん
ごぼう、ふき、ぜんまい
こんにゃく、えだ豆 601

ごはん

牛乳

ごはん
じゃがいも
さとう、ごま油

牛乳、わかめ
油あげ、みそ
五目野菜の肉だんご
さつまあげ

にんじん
干ししいたけ、長ねぎ
ごぼう、こんにゃく 562 20.0

りんごパン りんごパン
じゃがいも
さとう、米油

牛乳
ベーコン
ミートボール

白菜、玉ねぎ
にんじん、ピーマン
マッシュルーム、トマト 553

牛乳

22.0

ごはん

牛乳

ごはん
ごま、ごま油
いももち、さとう

牛乳
ぶた肉、あつあげ
みそ、ぶたひき肉
角チーズ

大根、にんじん
小松菜、長ねぎ、玉ねぎ
えだ豆、しょうが 635 25.6

ゆで中華めん ゆで中華めん
春巻き、米油
ドレッシング

牛乳
ぶた肉、なると

メンマ、もやし
にんじん、長ねぎ
干ししいたけ、白菜 605

牛乳

25.7

食パン

牛乳

食パン、ジャム
じゃがいも
ドレッシング

牛乳、ほたて
ポークウインナー
チーズ、とり肉

玉ねぎ、にんじん
パセリ
キャベツ、コーン 620 28.4

ごはん ごはん
でんぷん、ごま油

牛乳
たまご、ベーコン
ぶた肉

キャベツ、にんじん、竹の子
長ねぎ、玉ねぎ、ピーマン
干ししいたけ、りんご
にんにく、しょうが

532

牛乳

22.9

ごはん

牛乳

ごはん
米油、ゼリー

牛乳
あさり、あつあげ
みそ、ぶた肉

大根、にんじん
干ししいたけ、長ねぎ
コーン、玉ねぎ
こんにゃく

562

麦ごはん

牛乳

麦ごはん
さとう、でんぷん
ごま油
ドレッシング

牛乳
とうふ、ぶたひき肉
みそ
ショーロンポー

キャベツ、にんじん
長ねぎ、にんにく
しょうが、もやし 606

ごはん ごはん
せんべい
さとう、ごま油

牛乳
とり肉、油あげ
さばみそに
さつまあげ

大根、にんじん、ごぼう
長ねぎ、干ししいたけ
ふき、こんにゃく 605

牛乳

ごはん
ごま油、さとう
米油

牛乳、とうふ
とり肉、油あげ
みそ、ちくわ
にしん照りに

大根、にんじん、ごぼう
干ししいたけ、長ねぎ
こんにゃく、メンマ 591 24.6

26.2

今月
こ ん げ つ

の青森
あ お も り

産品
さ ん ぴ ん

25.8

23.7

　　　　　　　正月
しょうがつ

などの年中
ねんじゅう

行事
ぎ ょ う じ

との密接
み っ せ つ

な関
か か

わり

　　正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

には特別
とくべつ

な料理
りょうり

があります。例
たと

え

　ば、お正月
しょうがつ

にはお節
せち

やお雑煮
ぞうに

というように、『節分
せつぶん

』や『ひな

　祭
まつ

り』など季節
き せつ

の行事
ぎょうじ

やお祭
まつ

りには、いつもと違
ちが

う特別
とくべつ

な料理
りょうり

を食
た

べ、

　災
わざわ

いを払
はら

い、健康
けんこう

や長生
な がい

き、作物
さくもつ

の実
みの

りなどを願
ねが

います。

　　　　　　　多様
た よ う

で新鮮
し ん せ ん

な食材
しょくざい

とその持
も

ち味
あ じ

の尊重
そんちょう

　日本
にほん

は、海
うみ

・山
やま

・里
さと

と豊
ゆた

かな自然
しぜん

が広
ひろ

がり、四季
し き

の気候
きこう

から得
え

られる食材
しょくざい

があります。また、その素材
そざい

の味
あじ

を活
い

か

すための調理法
ちょうりほう

や技術
ぎじゅつ

、保存
ほぞん

方法
ほうほう

も工夫
くふう

されてきました。

こんだてのおしらせ１月

和食
わ し ょ く

の良
よ

さを知
し

ろう
日本食
に ほ ん し ょ く

（和食
わ し ょ く

）は・・・
　平成

へ いせ い

２５年
ね ん

１２月
が つ

　「和食
わし ょく

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で んと うてき

な食文化
しょ くぶ んか

」として

　ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と うろ く

されました。

和食
わ し ょ く

の

４つの特徴
とくち ょう

１ ２

３ ４

健康的
け ん こ う て き

な食生活
しょくせいかつ

を支
さ さ

える栄養
え い よ う

バランス

　　　　　　和食
わしょく

には、【一汁三菜
いちじゅうさんさい

】という食事
しょくじ

スタイルがあり、

　　　　　ごはんと、みそ汁
しる

のほかに漬
つ

け物
もの

を含
ふく

めた３つ以上
いじょう

のおかず

　　　　　（飯
めし

・汁
しる

・菜
さい

・漬
つ

け物
もの

）が基本
き ほん

です。また、料理
りょうり

にうま味
み

が

　　　　　あり、塩分
えんぶん

や油
あぶら

のとりすぎをおさえて健康
けんこう

につながます。

　自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

の移
う つ

ろいの表現
ひょうげん

　　　　　　　和食
わしょく

は、四季
し き

の『季節
きせつ

らしさ』を大切
たいせつ

にします。旬
しゅん

の

　　　　　　食材
しょくざい

を使
つか

い、季節
き せつ

にあった器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、もみじなどの

　　　　　　葉
は

や花
はな

を添
そ

えて、料理
りょうり

に季節感
きせつかん

を出
だ

します。



＊　青森市
あ お も り し

の給食
きゅうしょく

には【そば、落花生
ら っ か せ い

（ピーナッツ）、アーモンド、カシューナッツ、キウイフルーツ、くるみ、バナナ、魚卵
ぎ ょ ら ん

】を使用
し よ う

していません。

　（ただし、原材料
げんざいりょう

に使用
し よ う

していないものであっても、同一
どういつこうじょう

工場、製造
せ い ぞ う

ラインで使用
し よ う

されているため、わずかな量
りょう

が混入
こんにゅう

する可能性
か の う せ い

があります。）

＊　●は原材料
げんざいりょうゆらい

由来のアレルゲンです。○は同一
どういつこうじょう

工場、製造
せ い ぞ う

ラインで使用
し よ う

されるなどの理由
り ゆ う

により、アレルゲンが含
ふ く

まれる可能性
か の う せ い

があるもので、法律
ほ う り つ

で表示
ひ ょ う じ

が義務
ぎ む

付
づ

けられていないため、わかる範囲
は ん い

で表示
ひ ょ う じ

しています。

え
び

か
に

小
麦

そ
ば

卵 乳 落
花
生

ア
ー
モ
ン
ド

あ
わ
び

い
か

い
く
ら

オ
レ
ン
ジ

カ
シ

ュ
ー
ナ
ッ
ツ

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

牛
肉

く
る
み

ご
ま

さ
け

さ
ば

大
豆

鶏
肉

バ
ナ
ナ

豚
肉

ま
つ
た
け

も
も

や
ま
い
も
・
長
芋

り
ん
ご

ゼ
ラ
チ
ン

魚
卵

た
こ

ト
マ
ト

里
芋

よ
も
ぎ

魚
類

貝
類

果
物
類

種
実
類

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ● ○ ○ ○ ○ ○
風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウ
ダー

食用ごま油

● ○ ○ ○ ● にしん

○ ○ ● ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ○
魚肉(すけそうだら、いとより、たちうお)、風味原料(かつお節
粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ○ ● ● かつお節エキス リンゴ

● ● ごま

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ○ ● ○ ○
かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、
かつおパウダー

● ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○

● ○ ● ● ○ ●
魚肉すり身(たちうお、すけそうたら)、風味原料(かつお節粉
末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

● いちご果汁

● ○ ○ ○ ● ● ● ● ○ ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら)、魚醤(カタクチイワシ) オイスターソース 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ○ ○

● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ドライアップル

●

● ○ ○ ● ● ● ●

○ ○ ● ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ● 焼成Ca(ほたて貝)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ●
かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、
かつおパウダー

● ● ● ● りんごジュース

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○
魚肉すり身(たちうお、すけそうたら)、風味原料(かつお節粉
末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

食用ごま油

● ○

●

● ○ ○ ○ ● ○ ● ● ● ● ○ ● ●
すけそうたら、いとより、魚醤(ほっけ、すけとうだら)、魚醤
パウダー(ほっけ、すけとうだら)、風味原料(かつお節粉末、か
つお節エキス粉末)、かつおパウダー

魚介エキス(ほたて、あさ
り)

食用植物油脂(ごま)

● ● ● ● ● ● ●
オイスターソース、XO醤(干
し貝柱)

植物油脂（ごま油）

● ● ごま

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ○ ○ ● ● ○ ● ○
風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、かつおパウ
ダー

白ごま、食用ごま油

● ○ ● ○ ●
濃縮だし(煮干し)、魚介エキス(かつお、まぐろ、そうだかつ
お)、粗砕かつおぶし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキ
ス粉末)、かつおパウダー

●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) オイスターソース 食用植物油脂(ごま)

● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) オイスターソース 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

○ ○ ● リンゴ

○ ○ ● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ● ○ ○ ● ● ● ●
ほたてがい、ほたてエキス
パウダー

●

濃縮レモン果汁

● りんご

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ○ ○ ○ ○ ●
かつおふし、濃縮だし(煮干し)、魚介エキス(かつお、まぐろ、
そうだかつお)、粗砕かつおぶし、風味原料(かつお節粉末、か
つお節エキス粉末)、かつおパウダー

カルシウム(ほたて貝)

○ ○ ● ● さば

● ○ ● ○ ● ○ ○
魚肉すり身(たちうお、すけそうたら)、風味原料(かつお節粉
末、かつお節エキス粉末)、かつおパウダー

食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) オイスターソース 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

● ● ● ● ● かきエキス調味料 植物油脂(ごま)

● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ●
かつおふし、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス粉末)、か
つおパウダー

アサリ

● ○ ○ ○ ● ● ○ ● ● りんご 植物油脂（ごま）、胡麻

みかん果汁(濃縮）

牛乳

せんべい汁

さばみそ煮

チキンサラダ（キャベツ、コーン、にんじん）

ゆで野菜（もやし、にんじん）

ゆで野菜（白菜、にんじん）

中華ドレッシング

３１ 水

ごはん

牛乳

あさりと厚揚げのみそ汁

豚肉とコーンの甘辛炒め

みかんゼリー（学配）

フレンチドレッシング

ふきの炒め物

３０ 火

麦ごはん

牛乳

マーボー豆腐

ショーロンポー

白菜とベーコンのコンソメスープ

ミートボールのトマトソース煮

ごはん

いも団子のそぼろ煮

角チーズ

ごはん

牛乳

卵とキャベツの中華スープ

チンジャオロースー

２５ 木

カットりんご（学配）

２６ 金

食パン

牛乳

県産ほたてのチャウダー

☆☆☆食物
しょくもつ

アレルギーがあり、自分
じ ぶ ん

で取
と

り除
のぞ

いたり、おかずを持
も

ってきている児童
じ ど う

は、安全
あんぜん

のため、おかわりはしないようにお願
ねが

いします。☆☆☆

チキンサラダ（チキン）

県産りんごジャム

２９ 月

ごはん

春巻き

焙煎ごまドレッシング

ごはん

牛乳

ねりごまみそ汁

２３ 火

２４ 水

ゆで中華めん

牛乳

五目しょうゆラーメン

牛乳

牛乳

けの汁【青森県の郷土料理】

豆腐入りチキンハンバーグ

ひじきの炒め物

ごはん

液状ヨーグルト（いちご）

１７ 水

１８ 木
トック入りキムチスープ

シュウマイ（２こ）

中華ドレッシング

リャンバンサンスー

１９ 金

２２ 月

りんごパン

牛乳

わかめとじゃがいものみそ汁

五目野菜の甘酢肉団子
（1～3年：１こ、4年～職員：２こ）

きんぴらごぼう

麦ごはん

牛乳

チキンカレー

ゆで野菜（切り干し大根、きゅうり、コーン）

焙煎ごまドレッシング

ごはん

15 月

ごはん

牛乳

みそけんちん汁

糸こんとメンマの炒め物

１６ 火

にしん照り煮

令和５年度１月 こんだてのおしらせ（アレルゲンつき） 青森市単独給食実施校

＊　ごはん、麦
む ぎ

ごはん、麺類
め ん る い

、パン類
る い

のアレルゲンは、最大値
さ い だ い ち

を記載
き さ い

しておりますが、詳細
しょうさい

は加工
か こ う

工場
こうじょう

により異
こ と

なります。詳細
しょうさい

は　教育委員会事務局
きょういくいいんかいじむきょく がっこうきゅうしょくか

学校給食課（TEL：017-718-1864）　にお問
と

い合
あ

わせください。

実施日
じ っ し び

こんだて

特定
と く てい

原材料
げんざいりょう

（表示
ひょ う じ

義務
ぎ む

） 特定
と くてい

原材料
げんざいりょう

に準
じゅん

ずる（表示
ひょ うじ

の奨励
しょうれい

） その他
た


