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令和６年

（水） （木）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

607 30.3 697 32.1 

牛乳、 739 34.1 牛乳、 829 35.9 
豚肉・豆腐・みそ（汁）、いわし（梅煮）、高野豆
腐（炒め）

すけそうだら・卵白（はんぺん）・わかめ・豆腐（汁）、
鶏肉（焼き）、ほたて・卵（マヨネーズ）（サラダ）

（火） （水） （木） （金）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

617 23.3 600 24.7 608 27.5 629 26.3 
牛乳、 749 26.5 牛乳、 727 28.0 牛乳、 781 33.8 牛乳、 757 29.4 
ベーコン（スープ）、チーズ・豚肉・鶏肉・牛肉・大豆
蛋白（ハンバーグ）、豚肉（ウインナー）（ソテー）

油揚げ・豆腐・みそ（汁）、ほっけ（フライ）、かつ
お（和え）

鶏肉（団子）・豆腐（スープ）、鶏肉、豚肉(シュウマ
イ）、豚肉（炒め）

えび・たら（えびボール）（汁）、豚肉（焼き）、卵
（ドレッシング）（サラダ）

（月） （火） （水） （木） （金）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

641 29.5 551 21.9 630 24.6 698 28.2 780 21.7 
牛乳、 792 35.0 牛乳、 679 25.3 牛乳、 769 28.4 牛乳、 869 33.5 牛乳、 880 24.0 

豚肉（丼）、豆腐・油揚げ・わかめ・みそ（汁）
たら（ボール）・豆腐・みそ（汁）、鶏肉・油揚げ・
大豆蛋白（信田）

厚揚げ（スープ）、鶏肉・豚肉・大豆蛋白・いわし・カキエキス

（ギョウザ）、豚肉（チンジャオロースー）

豚ひき肉・ひよこ豆・レッドキドニー・青えんどう
豆・白花豆・チーズ（カレー）

鶏肉・油揚げ（うどん）、えび・いか（かき揚げ）

（月） （火） （水） （木） （金）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

682 28.2 720 28.9 621 29.6 603 30.6 569 22.8 
牛乳、 893 35.6 牛乳、 861 32.4 牛乳、 758 34.3 牛乳、 737 34.8 牛乳、 736 28.7 

豚肉（ウインナー）（スープ）、卵（オムレツ）、豚
ひき肉（アラビアータ）

厚揚げ・みそ（汁）、豚肉（焼き）、いか・卵（マヨ
ネーズ）・みそ（和え）

たら・卵白（はんぺん）・豆腐（汁）、豆腐・ゆば・
イトヨリ・大豆蛋白・卵・豆乳（バーグ）、豚ひき
肉・みそ（炒め）

鶏肉・油揚げ・みそ（汁）、たら（揚げ）
鶏肉・チーズ(オーブン焼き)、ベーコン
（炒め）

中学校は、給食がありません。

（月） （火） （水） （木） （金）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

590 23.3 622 29.8 615 30.7 655 24.4 614 26.9 
牛乳、 734 27.6 牛乳、 778 35.3 牛乳、 744 34.9 牛乳、 816 28.8 牛乳、 775 33.0 

豚ひき肉・みそ（丼）、豆腐（スープ）
いか・すけそうだら（ボール）・豆腐・みそ（汁）、
鶏肉（カツ）

豆腐・みそ（汁）、さば（生姜煮）、鶏肉（煮物）
豚肉・粉チーズ（カレー）、わかめ、茎わかめ、
昆布、赤角又、白杉のり（サラダ）

鶏肉・大豆（ギョウザ）、豚肉（甘酢あん）

全小学校は、給食がありません。

1
　ふきの旬は５月から６月で、その
頃にとったものを塩漬けや缶詰して
おきます。青森県では様々な郷土
料理に利用されます。

2 　柏は、新しい芽が出ない限り古い
葉が落ちないので、家系が絶えな
い象徴とされることから、柏もちを
食べるようになりました。　

ふきの炒め物
かしわ
もち

ほたての
ごまネーズ和え

真いわし梅煮
照焼きチキン

ごはん
里芋の
みそ汁 ごはん 若竹汁

黄
ごはん、里芋、サ
ラダ油 黄

ごはん、ふ、山芋（は

んぺん）、ごま、三温

糖、マヨネーズ、も

ち、小豆あん

赤 赤

緑 大根、干ししいたけ、にんじん、長ねぎ、ふき、
こんにゃく 緑 細竹、三つ葉、ブロッコリー、玉ねぎ

7 　玉ねぎの日本の食料自給率は、
およそ８０％程度だそうです。その
うちの半分近くが北海道産になって
います。

8 　グリンピースは５月が旬で
す。食缶の底に沈んでいるの
で、かき混ぜて盛付けましょ
う。

9 　平内町の給食に使われている
しょうゆ、料理酒、みりんタイプ調味
料は、八甲田の伏流水で作られた
製品を使っています。

10
　えびには、たんぱく質やビタミンB
群がたくさん含まれていて、疲れを
とったり、病気に打ち勝つ力が高く
なったりします。

いんげんと
ウインナーのソテー

大根と
小松菜のおかか和え

たけのこと
豚肉の甘辛炒め

キャベツの
コールスローサラダ

チーズ入りハンバーグ
デミソースがけ

乳卵不使用
ほっけのフライ

ポークシュウマイ
（２個）

国産豚ロース
みそ漬け焼き

ごはん
オニオン
スープ ごはん

グリンピースの
みそ汁 ごはん

春雨と
鶏団子の

中華スープ
ごはん

えびボールの
すまし汁

黄 ごはん、サラダ油 黄 ごはん、サラダ油 黄
ごはん、春雨、ごま

油、三温糖、サラダ油 黄 ごはん、ふ、ドレッ
シング

赤 赤 赤 赤

緑 玉ねぎ、にんじん、マッシュルーム、パセ
リ、いんげん、コーン

緑 グリンピース、白菜、にんじん、長ねぎ、
大根、小松菜

緑 干ししいたけ、チンゲン菜、にんじん、長
ねぎ、たけのこ、玉ねぎ

緑 ぶなしめじ、にんじん、たけのこ、三つ
葉、キャベツ、コーン

13 　ビタミンＢ１を多く含む豚肉は、ご
飯やパンなどに含まれる糖質を、
効率よくエネルギーに変える働きが
あります。

14 　大豆から作られたみそは、発酵し
てビタミン類が増え、病気を予防す
る働きがあるものが豊富に含まれ
ています。

15 　ほうれん草の花言葉は、【健
康】です。ビタミンＣ、B１、B２、
鉄分などのミネラルを多く含ん
でいます。

16
　ひよこ豆は、豆粒に鳥のくちばし
のような突起があり、文字どおりひ
よこのような形をした豆です。ガル
バンゾーとも呼ばれます。

17 　山野に自生する食用になる草木
を山菜といいます。一般には香味
のよいものに限られ，キノコ類など
も含めて呼ばれます。

ほうれん草と
コーンのさっぱり和え

チンジャオロースー

いちご
ゼリー きのこ信田

ほうれん草入り
丸ギョウザ（２個）

ひき肉と
豆のカレー

乳卵不使用
えび・いかかき揚げ

豚丼 豆腐と
わかめの
みそ汁

ごはん
たらボールの

みそ汁 ごはん
白菜と

厚揚げの
中華スープ

麦ごはん
乳卵不使用

キャベツとにんじん
のサラダ

山菜うどん
大学芋

黄 ごはん、大麦、三
温糖、糖（ゼリー） 黄 ごはん 黄

ごはん、春雨、サラダ

油、三温糖、片栗粉 黄
ごはん、大麦、サラダ

油、ごま、三温糖、ご

ま油
黄 ゆでうどん、サラ

ダ油、さつま芋

赤 赤 赤 赤 赤

緑 玉ねぎ、にんじん、こんにゃく、グリンピース、
しょうが、干ししいたけ、長ねぎ、いちご果汁 緑 大根、にんじん、干ししいたけ、長ねぎ、ほうれ

ん草、コーン、もやし 緑 白菜、えのき茸、にんじん、長ねぎ、ほうれん
草、たけのこ、ピーマン、しょうが、にんにく 緑 玉ねぎ、にんじん、ピーマン、セロリ、アップル

ソース、トマト、キャベツ、コーン 緑 わらび、みずな、えのき、山うど、なめこ、たけ
のこ、にんじん、長ねぎ

20 　米粉パンは青森県産の米粉
と青森県産の「ゆきちから」と
いう小麦粉から作られていま
す。

21 　雪にんじんの畑は、世界遺産「白
神山地」の麓、深浦町の高台にあ
ります。 寒さでも凍らないように糖
分が増え、甘くなります。

22
　竹は意外にもイネ科の植物で、温
暖な地域に多く生えています。おな
かの調子をよくする食物せんいが
入っています。

23 　青森県は日本の大根出荷量の第
3位となっており、遠くは九州へも出
荷しています。夏場の生産も盛ん
で、５月から11月に出荷されます。

24 　キャベツには、キャベジンが
含まれており、胃壁の粘膜を
丈夫にする働きがあります。

ペンネアラビアータ キャベツと
いかのみそマヨネーズ和え

肉みそ炒め アスパラと
きゅうりの和え物

ジャーマンポテト

乳なし
プレーンオムレツ

国産豚ロース雪にんじん
しょうゆ漬け焼き

ゆばと野菜の
とうふバーグ

たらカレー竜田揚げ チキンとチーズの
オーブン焼き

米粉パン
ウインナーと
野菜のスープ ごはん

厚揚げと
さつま芋の

みそ汁

竹の子
ごはん

はんぺんの
すまし汁 ごはん

鶏肉と
大根の

ごまみそ汁
ごはん

野菜の
コンソメ
スープ

黄
米粉パン、じゃが芋、

マカロニ、三温糖 黄 ごはん、さつま
芋、マヨネーズ 黄

ごはん、山芋（はんぺ

ん）、ふ、三温糖、ご

ま油、片栗粉
黄

ごはん、ごま、ごま

油、サラダ油、三温糖 黄 ごはん、じゃが
芋、サラダ油

赤 赤 赤 赤 赤

緑 キャベツ、玉ねぎ、にんじん、ぶなしめじ、パセ
リ、ピーマン、マッシュルーム、トマト、にんにく 緑 大根、にんじん、長ねぎ、玉ねぎ、キャベツ 緑 たけのこ、干ししいたけ、ぶなしめじ、三つ葉、

にんじん、玉ねぎ、もやし、にんにく、しょうが 緑 大根、にんじん、長ねぎ、アスパラガス、きゅう
り、コーン 緑 キャベツ、玉ねぎ、にんじん、大根、パセリ

27 　ビビンパッのビビンは韓国語
で混ぜる、パッは「ごはん」の
ことです。よく混ぜて食べま
しょう。

28 　青森県内全域でとれるイカです
が、特に八戸の水揚げ量は日本一
です。いかのタウリンは疲れをとる
働きがあります。

29 　さばは大昔から食べられており、
縄文時代の遺跡である青森市の三
内丸山遺跡から、さばの骨が出土
しています。

30 　わかめなどの海藻には、食物せ
んいやミネラルが多く、コレステ
ロールを下げる効果があり、塩分を
体の外に出す働きもしてくれます。

31 　給食のめん類は青森市の工場で
作られたものです。ラーメンに甘酢
あんを盛り付け、あんかけラーメン
にして食べましょう。

ブロッコリーと
にんじんのレモンしょうゆ和え

筑前煮

青うめ
ゼリー 乳卵不使用

チキンみそカツ
国産さば生姜煮 豚肉と

野菜の甘酢あん

あったか
ビビンパッ丼

春雨と
しいたけの
中華スープ

ごはん
いかボールの

みそ汁 ごはん なめこ汁
ポークカレー 海藻

サラダ

とろみ醤油
ラーメン

焼目付き
ギョウザ（２個）

黄
ごはん、大麦、三温

糖、ごま、ごま油、春

雨、糖（エリー）
黄 ごはん、三温糖、

ごま油 黄 ごはん、サラダ
油、三温糖 黄

ごはん、じゃが芋、サ

ラダ油、ドレッシング 黄
ゆで中華めん、三温

糖、片栗粉、ごま油

赤 赤 赤 赤 赤

緑
ほうれん草、にんじん、もやし、ぜんまい、白菜キム
チ、にんにく、しょうが、干ししいたけ、チンゲン菜、
長ねぎ、うめ果汁

緑 白菜、大根、にんじん、長ねぎ、ブロッコ
リー、コーン、レモン果汁 緑 なめこ、大根、にんじん、小松菜、長ねぎ、こん

にゃく、ごぼう、れんこん、干ししいたけ、絹さや 緑 玉ねぎ、にんじん、アップルソース、トマ
ト、きゅうり、キャベツ 緑 干ししいたけ、にんじん、メンマ、長ねぎ、しょうが、

チンゲン菜、たけのこ、もやし、玉ねぎ

さくらもち は た

「桜餅の葉は食べられる
かしわもち は た

 が、柏餅の葉は食べない
ほ う

 方がよい！」
さくらもち しお づ し

　桜餅は、塩漬けするなどして食
ょくよう したしょり は つつ

用として下処理された葉っぱで包ま
かしわもち は た

れていますが、柏餅の葉っぱは食べ
ま

るために巻かれているのではなく、
ほぞ ん こうきん りゆ う たん

保存や抗菌といった理由で、単にお
もち つつ つか

餅を包むものとして使われていま
いっぱんてき かしわもち は

す。そのため、一般的に柏餅の葉っ
た

ぱは食べないものとされています。

こ こ ち き せ つ がっこうせいかつ

　心地よい季節になりました。そろそろ、学校生活
な つか で じ き

にも慣れてくるころですが、疲れが出てくる時期で
こころ つか

もあります。心をリラックスさせて、なるべく疲れ

をためないようにしましょう。
こころ からだ けんこう

　また、心も体も健康でよりよい
せいかつ

生活をおくれるように、バランス
し ょ く じ こころ

のとれた食事を心がけましょう。

牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

平内町学校給食センター

（小骨も食べられます）

※中学校は、

シュウマイ

３こです。

（小骨に注意）

（小骨も食べられます）

青じそ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

※中学校は、

ギョウザ

３こです。

（小骨に注意）


