
主食 のみもの おかずるい

1 若竹
わかたけ

みそ汁
しる

・豆腐
と う ふ

入
い

りチキンハンバーグ ひな祭
まつ

り献立
こんだて

(水) ゆで野菜
や さ い

(ほうれん草
そう

､もやし､コーン)・昆布
こ ん ぶ

つゆ

2 あさりと豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

(木) ちらし寿司
ず し

の具
ぐ

・錦糸
き ん し

卵
たまご

・ももゼリー（学配
がくはい

）

3 コーンポタージュ・カシスペースト

(金) ミートボールのトマトソース煮
に

6 豆腐
と う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

(月) チキン照
て

り焼
や

き・すき昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め物
もの

7 ポークカレー

(火) ツナサラダ・ノンオイル青
あお

じそドレッシング

8 きつねうどん・ゆで野菜
や さ い

(もやし、きゅうり、にんじん)

(水) 焙煎
ばいせん

ごまドレッシング・チーズドッグ（学配
がくはい

）

9
液状ヨーグル
ト
（いちご） かきたまみそ汁

しる

(木) いわししょうが煮
に

・じゃがいものそぼろ煮
に

10 野菜
や さ い

スープ

(金) キーマカレー・ヨーグルト（学配
がくはい

）

13 ワンタンスープ・五目
ご も く

野菜
や さ い

の肉団子
に く だ ん ご

（２こ）

(月) リャンバンサンスー・中華
ちゅうか

ドレッシング

14 いももち汁
じる

(火) さばみそ煮
に

・きんぴらごぼう

15 みそカレー豆乳
とうにゅう

ラーメン【青森市
あ お も り し

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

】 《青森
あおもり

市
し

産
さん

》

(水) えびシュウマイ・ゆで野菜
や さ い

(白菜
はくさい

、にんじん)・ぽん酢
ず

米
こめ

（つがるロマン）

16 いなか汁
じる

・豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

カシスペースト

(木) お祝
いわ

いいちごゼリー（学配
がくはい

） 《青森県産》
あおもりけんさん

20 せんぎり汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

　・　パン

(月) チキンケチャップ煮
に

・豆乳
とうにゅう

マッシュポテト うどん・中華
ちゅうか

めん

22 豚汁
ぶたじる

・ゆで野菜
や さ い

（大根
だいこん

、にんじん、きゅうり） ぶた肉
にく

・ごぼう

(水) 厚焼
あ つ や

き卵
たまご

・ノンオイル青
あお

じそドレッシング ポークウインナー

23 わかめスープ・ビビンパッの具
ぐ

五目
ごもく

野菜
やさい

の肉
にく

だんご

(木) 豆乳
とうにゅう

パンナコッタ（学配
がくはい

） アップルソース

◆ 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。

　青森市内
あおもりしない

のラーメン店
てん

で全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な【み

そカレー牛乳
ぎゅうにゅう

ラーメン】

をアレンジしたメニュー

です。

　学校給食
がっこうきゅうしょく

では、乳
にゅう

アレ

ルギーの人
ひと

でも食
た

べられ

るように、牛乳
ぎゅうにゅう

のかわり

に豆乳
とうにゅう

 を使
つか

っています。

　３月３日
がつみっか

は、女
おんな

の子
こ

の

健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う【桃
もも

の

節句
せっく

】です。2日
ふつか

の献立
こんだて

は、これにちなんだ【ひ

な祭
まつ

り献立
こんだて

】です。

今月
こんげつ

の青森
あおもり

産
さん

品
ぴん

ごはん ごはん
いももち
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
干ししいたけ
長ねぎ、ごぼう
こんにゃく

620 25.2

ごはん ごはん
ワンタン
春雨
ドレッシング

牛乳
なると
五目野菜の肉だんご 19.5

細竹、竹の子、にんじん
長ねぎ、ほうれん草
もやし、コーン 561

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

もやし、にんじん
干ししいたけ
長ねぎ、きゅうり 558

牛乳

牛乳

牛乳

22.9

ごはん ごはん
ごま油
さとう
パンナコッタ

牛乳
わかめ、あつあげ
なると、みそ
ぶたひき肉

にんじん、干ししいたけ
長ねぎ、ぜんまい
もやし、ほうれん草
白菜、しょうが

542 21.0

ごはん ごはん
じゃがいも

牛乳
あつ焼きたまご
ぶた肉、みそ
高野どうふ

玉ねぎ、にんじん
干ししいたけ、ごぼう
長ねぎ、こんにゃく
しょうが、大根、きゅうり

548

ごはん ごはん
じゃがいも

牛乳、みそ
こんぶ、油あげ
チキンケチャップに
ベーコン、豆乳

キャベツ、にんじん
長ねぎ
えだ豆、パセリ 604 21.8

牛乳
さつまあげ
高野どうふ、みそ
ぶた肉

かぼちゃ、大根、長ねぎ
にんじん、干ししいたけ
玉ねぎ、ピーマン
ごぼう、こんにゃく

571 21.1

ゆで中華めん ゆで中華めん 牛乳
ぶた肉、なると
わかめ、豆乳、みそ
えびシュウマイ

もやし、にんじん
メンマ
長ねぎ、白菜 522

牛乳ごはん ごはん
さとう
米油
ゼリー

牛乳

27.3

23.4

ナン ナン
じゃがいも

牛乳
ポークウインナー
ぶたひき肉、大豆
ヨーグルト

にんじん、キャベツ
パセリ、玉ねぎ
マッシュルーム 525 25.5

ごはん ごはん
じゃがいも
さとう、米油
でんぷん

液状ヨーグルト
たまご、とうふ
みそ、ぶたひき肉
いわししょうがに

玉ねぎ、にんじん
干ししいたけ
長ねぎ、えだ豆 613

23.7

ゆでうどん ゆでうどん
ドレッシング
チーズドッグ

牛乳
油あげ、とり肉
なると

ふき、ぜんまい
えのきたけ
細竹、にんじん、長ねぎ
もやし、きゅうり

536 21.4

麦ごはん 麦ごはん
じゃがいも
米油

牛乳
ぶた肉、チーズ
ツナ

玉ねぎ、にんじん
アップルソース
キャベツ、コーン 651

26.0

ごはん 牛乳 ごはん
さとう
ごま油

牛乳
とうふ、みそ
こんぶ、さつまあげ
チキン照り焼き

大根、にんじん、小松菜
長ねぎ
干ししいたけ
こんにゃく

517 20.3

食パン 食パン
じゃがいも
米油、さとう
カシスペースト

牛乳
とり肉、チーズ
ミートボール

コーン、玉ねぎ
にんじん、パセリ
ピーマン
マッシュルーム、トマト

648

ひとこと

ごはん ごはん
さとう
ゼリー

牛乳
あさり、とうふ
たまご、とり肉
かまぼこ、油あげ

しょうが、にんじん
白菜、長ねぎ、れんこん
えだ豆、干ししいたけ 576 25.3

令和４年度

青森市単独給食実施校

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）

保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の皆様
み な さ ま

の負
ふ

担
た ん

が軽
か る

くなりました！

＊＊＊10月
が つ

から給食費
きゅうしょくひ

が無
む

償
しょう

化
か

となりました。＊＊＊

牛乳

20.6

ごはん ごはん 牛乳
わかめ、とうふ
油あげ、みそ
チキンハンバーグ

こんだてのおしらせ３月

６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

って

３月
がつ

１６日
にち

には、

お祝
いわ

いいちごゼリーが

付
つ

きます。

希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

アンケート

　６年生対象
ねんせいたいしょう

の希望献立
きぼうこんだて

アンケート

を4月
がつ

に実施
じ っ し

し、献立
こんだて

に取
と

り入
い

れて

います。

３月
がつ

　２日
ふつか

ももゼリー

３月
がつ

　８日
ようか

きつねうどん

３月
がつ

１３日
にち

リャンバンサンスー

３月
がつ

１４日
か

いももち汁
じ る

みそカレー豆乳
とうにゅう

ラーメン

【青森市
あ お も り し

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

】



＊　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

味
噌

里
芋

よ
も
ぎ

魚
類

貝
類

果
物
類

種
実
類

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○

● ● エキス(かつおぶし)、そうだがつお削りぶし

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ● ●
かつおふし、かつおだし(かつお節、かつおエキス)、かつお節エキス、合わせだ
し(かつお節、かつお、まぐろエキス、さば節、煮干いわし)、煮干エキス、かつお
エキス

アサリ

○ ● ● ○ ○ ● ● ○
魚肉(スケトウダラ)、ハモエキス、魚醤(いわし)、風味原料(かつお節粉末、かつ
お節エキス)、かつおパウダー

●

● 白桃ピューレ、香料（もも）

● ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ● ● ● ほたてエキスパウダー

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ● 焼成Ca(ほたて貝)

カシス果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

食用ごま油

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ○ ○ ● ● ● ○ ● ○ ● かつお節エキス リンゴ

● きはだまぐろ

● ● かつおぶしエキス

● ○

●

● ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ○ ●

すけそうたら、いとより、かつおふし、かつおだし(かつお節、かつおエキス)、かつ
お節エキス、合わせだし(かつお節、かつお、まぐろエキス、さば節、煮干いわ
し)、煮干エキス、かつおエキス、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス)、か
つおパウダー

● ● ごま

● ● ●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

● いちご果汁

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

● ○ ○ ○ ● いわし

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

●

●

● ○ ● ● ● ●

● ○ ○ ○ ● ● ● ○ ○ ●

● ●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ● ● ● ● ● ● すけそうたら、いとより、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)

● ● ● ● りんごジュース

● ● ● かつお節エキス 食用植物油脂(ごま)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

● ○ ● ● ● ○
かつおふし、かつおだし(かつお節、かつおエキス)、かつお節エキス、合わせだ
し(かつお節、かつお、まぐろエキス、さば節、煮干いわし)、煮干エキス、かつお
エキス、風味原料(かつお節粉末、かつお節エキス)、かつおパウダー

○ ● ● ● 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)、かつおパウダー

食用ごま油

● ○

●

○ ○ ● ○ ● ● ● ● ● ● すけそうたら、いとより、かつお節エキス、魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら) ごま油（ごま）、食用植物油脂(ごま)

● ● ● ● ● たらすり身、魚介エキス(いわし、ホキ)

● ● ● ● エキス(かつお、鰹節、さば） エキス(帆立、あさり、かき)
りんご酢（りんご）、ゆず果汁、すだち
果汁

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ● ○ ○ ● ○ ○ ○ 魚介エキス(さば、かつお)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ いちご、いちご果汁（濃縮還元）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

● ● ● ● ● ● 白ワイン(ぶどう)、おろしりんご

● ○ ○ ● ● ● ●

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

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

○ ○ ● ● ● ○ ○ ● ○ ○ ○ ○ ○ だし汁(かつおぶしエキス）

● ● かつおぶしエキス

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●

○ ○ ● ● ● ● ● ● ● すけそうたら、いとより、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

● ○ ○ ● ○ ● ● ● ○ ○ ● ● 魚醤パウダー(ほっけ、すけとうだら)、 食用植物油脂(ごま)、食用ごま油

○ ○ ● ● いちご果汁、ゲル化剤（りんご）

コーンポタージュ

ミートボールのトマトソース煮

カシスペースト

ノンオイル青じそドレッシング

６ 月

ごはん

牛乳

豆腐と小松菜のみそ汁

チキン照り焼き

すき昆布の炒め物

１３ 月

ごはん

牛乳

ワンタンスープ

リャンバンサンスー

中華ドレッシング

五目野菜の肉団子（２こ）

２０

２ 木

ごはん

牛乳

あさりと豆腐のすまし汁

ちらし寿司の具

錦糸卵

ももゼリー（学配）

１０ 金

ヨーグルト（学配）

チーズドッグ（学配）

９ 木

ごはん

液状ヨーグルト（いちご）

かきたまみそ汁

いわししょうが煮

じゃがいものそぼろ煮

７

３ 金

食パン

牛乳

１５ 水

ゆで中華めん

牛乳

みそカレー豆乳ラーメン【青森市発祥の料理】

えびシュウマイ

ゆで野菜（白菜、にんじん）

ぽん酢

月

１ 水

ごはん

牛乳

若竹みそ汁

豆腐入りチキンハンバーグ

ゆで野菜（ほうれん草、もやし、コーン）

昆布つゆ

木１６

ごはん

牛乳

いなか汁

お祝いいちごゼリー（学配）

豚丼の具

８ 水

ゆでうどん

牛乳

きつねうどん

ゆで野菜（もやし、きゅうり、にんじん）

焙煎ごまドレッシング

１４ 火

青森市単独給食実施校

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

）

令和4年度3月 こんだてのおしらせ（アレルゲンつき）

＊　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。

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

火

麦ごはん

牛乳

ポークカレー

ツナサラダ（ツナ）

ツナサラダ（キャベツ、コーン、にんじん）

せんぎり汁

チキンケチャップ煮

豆乳マッシュポテト

ノンオイル青じそドレッシング

ナン

牛乳

野菜スープ

キーマカレー

牛乳

いももち汁

さばみそ煮

きんぴらごぼう

ごはん

☆☆☆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。☆☆☆

ごはん

牛乳

豚汁

厚焼き卵

ゆで野菜（大根、にんじん、きゅうり）

２３

ごはん

牛乳

木

ごはん

牛乳

豆乳パンナコッタ（学配）

わかめスープ

ビビンパッの具

２２ 水


