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令和８年

（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

456 22.6 619 30.9 541 27.8 594 23.1 568 24.2 
牛乳、 514 25.3 牛乳、 764 36.2 牛乳、 679 33.0 牛乳、 759 28.4 牛乳、 690 27.9 

鶏肉・油揚げ（うどん）、卵（焼き）、かつお（煮
物）

いか・すけそうだら（ボール）・高野豆腐・みそ
（汁）、鶏肉（カツ）、大豆（まめ）

豚肉・みそ（丼）、すけそうだら・卵白（はんぺ
ん）・豆腐（汁）

わかめ（スープ）、牛肉・豚肉・鶏肉・大豆蛋白・
乳・卵（ハンバーグ）、乳（デミソース煮）

えび・たら（えびボール）・豆腐（スープ）、鶏肉・
豚肉・大豆蛋白・いわし・カキエキス（ギョウ
ザ）、鶏肉（サラダ）

中学校３年は、給食がありません。

（月） （火） （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

662 30.8 552 23.8 553 28.8 695 27.9 
牛乳、 891 37.8 牛乳、 677 27.4 牛乳、 676 32.3 牛乳、 854 33.0 
ベーコン・牛乳・チーズ（ポタージュ）、鶏肉（焼
き）

豚肉・みそ（汁）、鶏肉・油揚げ・大豆蛋白（信
田）

豆腐（汁）、あじ（しょうゆ煮）、豚肉・みそ（きん
ぴら） 鶏肉・チーズ（カレー）

（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

582 26.6 606 27.3 538 25.0 584 25.2 609 27.1 
牛乳、 729 32.9 牛乳、 737 30.3 牛乳、 674 29.6 牛乳、 702 28.4 牛乳、 740 31.2 
わかめ（ラーメン）、鶏肉、豚肉(シュウマイ）、豚
肉（豚キムチ）

ベーコン（スープ）、鶏肉・卵・乳（マスタードソー
ス煮）

ほたて・鶏肉・豚肉（ベビースター）（丼）、豆腐
（スープ）

豆腐・みそ（汁）、さば（揚げ）、ひじき・大豆・油
揚げ（炒め煮）

鶏肉・油揚げ（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）

（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

595 28.4 625 28.4 610 28.4 698 28.5 
牛乳、 725 32.1 牛乳、 773 33.9 牛乳、 781 35.3 牛乳、 858 33.6 

鶏肉・みそ（汁）、鶏肉（焼き）、かつお（おかか
煮）

豚肉・豆腐・みそ（汁）、あじ（フライ）、卵（タルタ
ルソース）、油揚げ（煮物）

いか・すけそうだら（ボール）（スープ）、鶏肉・
チーズ（焼き）、ベーコン（ジャーマンポテト）

豚肉・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）、わかめ、茎わかめ、
昆布、赤角又、白杉のり（サラダ）

2 　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。

3 　今年の２月３日は節分ですが、大
豆の日でもあります。大豆は「畑の
お肉」と呼ばれるほど、たんぱく質
が豊富です。

4 　キャベツには、キャベツから発見
されたキャベジンという成分が含ま
れており、胃の粘膜を丈夫にする
働きがあります。

5 　わかめなどの海藻類は、肥満や
高血圧を予防する働きがあるの
で、普段の食事でも積極的に取り
入れたい食材です。

6 　もやしにはビタミンB群であるビタ
ミンB1と葉酸が含まれています。葉
酸は、DNAの合成に関与している
重要な栄養素です。

黒糖
まめ

白菜と
小松菜のさっぱり和え

きのこデミソース バンバンジーサラダ

大根とたけのこ
のおかか煮

乳卵不使用県産
チキンみそカツ

乳卵あり
ハンバーグ

ほうれん草入り
丸ギョウザ（２個）

山菜うどん ねぎ玉焼き
ごはん

いかボールの
みそ汁

豚肉とキャベツの
みそ炒め丼

はんぺんの
すまし汁 ごはん

じゃが芋と
わかめの

コンソメスープ
ごはん

春雨と
えびボールの
中華スープ

黄 ゆでうどん 黄 ごはん、こめ油 黄
ごはん、大麦、三温

糖、ごま油、ふ、山芋

（はんぺん）
黄 ごはん、じゃが芋 黄

ごはん、春雨、ごま

油、ドレッシング

赤 赤 赤 赤 赤

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、大根、小松菜 緑 大根、にんじん、干ししいたけ、長ねぎ、白菜、

小松菜 緑 キャベツ、にんじん、もやし、にんにく、干ししい
たけ、ぶなしめじ、三つ葉 緑 玉ねぎ、にんじん、干ししいたけ、パセリ、ぶな

しめじ、マッシュルーム 緑 干ししいたけ、チンゲン菜、にんじん、長ねぎ、
ほうれん草、もやし、きゅうり

9 　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。

10 　にんじんはカロテン、ビタミンCや
カリウム、鉄などを含んでおり、彩り
もよく、栄養豊富なので給食には欠
かせない食材となっています。

平内町水産商工観光課 企画 12 　八杯汁は、下北地方の郷土料理
です。いわしと昆布で出汁をとり、
中にシイタケとマイタケ、豆腐を加
えて作ります。

13 　チョコレートの原料である【カカ
オ】には、脳の成長を助け、情報を
処理する能力を高める効果がある
そうです。

キャベツと
きのこの塩こしょう炒め 三色和え みそきんぴら

乳卵不使用

チョコプリン

若鶏マーマレード
焼き

きのこ信田
あじレモンしょうゆ煮

チキンカレー

乳なし
雪にんじんパン

コーン
ポタージュ ごはん

里芋の
みそ汁 ごはん 八杯汁 麦ごはん

乳卵不使用
ブロッコリーと

にんじんのサラダ

黄
パン、バター（ポター

ジュ）、こめ油 黄
ごはん、里芋、ごま、

三温糖、ごま油 黄
ごはん、片栗粉、三

温糖、こめ油、ごま 黄
ごはん、大麦、じゃが

芋、こめ油、ごま、三

温糖、ごま油、チョコ

赤 赤 平内中学校 生徒が考えた
ホタテ料理がこちら

赤 赤

緑 コーン、玉ねぎ、にんじん、パセリ、キャベツ、
ぶなしめじ 緑 大根、にんじん、干ししいたけ、長ねぎ、ほうれ

ん草、もやし 緑 舞茸、干ししいたけ、長ねぎ、しょうが、ごぼう、
にんじん、こんにゃく 緑 玉ねぎ、にんじん、アップルソース、トマト、ブ

ロッコリー、コーン

16 　キムチは、朝鮮半島の保存食とし
て野菜の塩漬けからはじまりまし
た。日本では白菜のキムチが人気
を占めています。

17 　りんごは「一日一個で医者いら
ず」といわれ、腸をきれいにする食
物繊維や、塩分を出してくれるカリ
ウムが豊富です。県産りんごです。

18 　Ｈ1グランプリは、平内町のホタテ
を盛り上げようと企画されたもので
す。ベビースターをバットの中華あ
んに入れて混ぜてください。

19 　給食のみそは、津軽産おおすず
大豆を１００％、みそに使われる米
は国産米１００％で、日本で唯一、
温泉熱で熟成発酵したみそです。

20 　いももち汁は昔、米が不作の時、
じゃが芋を主食や汁の具として食
べたのが始まりです。昔の人々の
知恵が感じられます。

カット
りんご

乳卵不使用ブロッコリーと
コーンのドレッシング和え

ひじきの炒め煮 肉みそ炒め

野菜たっぷり
　豚キムチ

卵乳ありチキン
マスタードソース煮

国産さば竜田揚げ ゆばと野菜の
とうふバーグ

塩ラーメン ポークシュウマイ
（２個） カレー

ピラフ
具だくさん

オニオンスープ

春雨と
しいたけの
中華スープ

ごはん なめこ汁 ごはん いももち汁

黄 ゆで中華めん、三
温糖、ごま油 黄

ごはん、ドレッシング

黄
ごはん、大麦、ベビー

スター、三温糖、ごま

油、片栗粉、春雨
黄

ごはん、こめ油、三温

糖 黄
ごはん、いももち、三

温糖、ごま油、片栗粉

赤 赤 赤 赤 赤

緑 メンマ、にんじん、長ねぎ、しょうが、白菜、白菜
キムチ、玉ねぎ、パプリカ 緑 玉ねぎ、いんげん、にんじん、マッシュルーム、

パセリ、ブロッコリー、キャベツ、コーン、りんご 緑 白菜、にんじん、もやし、しょうが、干ししいた
け、チンゲン菜、長ねぎ 緑 なめこ、大根、小松菜、長ねぎ、にんじん、こん

にゃく 緑 大根、にんじん、ごぼう、長ねぎ、玉ねぎ、もや
し、干ししいたけ、にんにく、しょうが

24 　さつまいもには、食物繊維が含ま
れており、便秘や大腸がんの予防
など、生活習慣病の予防に効果が
あります。　

25 　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。青森県産です。

26 　いかは、良質のたんぱく質を含ん
でおり、ほたてと同じで、タウリンを
多く含んでいるので血圧を正常に
保ちます。

27 　給食に使われている豚肉は、青
森県産で、平内町のお肉屋さんに
納品してもらっています。味わって
いただきましょう。

ほうれん草と
白菜のおかか煮

ふきの煮物 ジャーマンポテト
いよかん
ゼリー

若鶏のごま照り焼き
乳卵不使用あじフライ チキンとチーズの

オーブン焼き
ポークと
豆のカレー

ごはん さつま汁 ごはん
舞茸と

豚肉のみそ汁 ごはん
白菜と

いかボールの
コンソメスープ

麦ごはん 海藻サラダ

黄 ごはん、さつま芋 黄
ごはん、こめ油、タル

タルソース 黄
ごはん、じゃが芋、こ

め油 黄
ごはん、大麦、こめ

油、ドレッシング

赤 赤 赤 赤

緑 にんじん、大根、干ししいたけ、長ねぎ、ほうれ
ん草、白菜 緑 舞茸、大根、にんじん、長ねぎ、ふき、こんにゃ

く 緑 白菜、玉ねぎ、にんじん、干ししいたけ、パセリ 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、きゅうり、キャベツ、いよかん果汁

こんだて つ ご う へんこう

※　献立は都合により変更することもあります。

ホタテの
ベビースター中華

あんかけ丼

牛乳

平内町学校給食センター

須藤光龍　船橋秋惺　浜中琉奈　江戸楓

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

（小骨も食べられます）

牛乳

牛乳

※中学校は、

シュウマイ

３こです。

龍惺閣チームの

プレゼン資料より

（小骨に注意）

（小骨に注意）

タルタル

ソース

牛乳青じそ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

※食べる時にベビー

　 スターをバットの

　 中華あんに入れて

　　　　　　混ぜてください。　


