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令和８年

（金）

エネルギー たんぱく質

648 26.8 
牛乳、 788 31.4 
わかめ・豆腐（汁）、鶏肉（かつ）、かつお（おか
か煮）

（木） （金）

エネルギー たんぱく質 エネルギー たんぱく質

605 27.7 806 26.5 
牛乳、 735 31.9 牛乳、 995 31.3 
たら（ボール）・豆腐・みそ（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）

豚肉・乳（ハヤシ）、わかめ、茎わかめ、
昆布、赤角又、白杉のり（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

593 29.5 671 29.6 591 27.2 582 31.6 565 26.7 
牛乳、 751 32.6 牛乳、 806 33.3 牛乳、 728 32.1 牛乳、 713 35.5 牛乳、 685 29.9 

鶏肉・大豆（ギョウザ）、、いか（炒め）
鶏肉・みそ（汁）、鶏肉（焼き）、卵（ドレッシン
グ）

豚肉・えび・いか（丼）、わかめ（スープ）
油揚げ・豆腐・みそ（汁）、さわら（焼き）、豚肉
（肉じゃが）

わかめ・すけそうだら・卵白（はんぺん）・豆腐
（汁）、鶏肉・大豆蛋白・あおさ（フライ）

（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

595 31.7 565 24.6 606 26.6 594 25.8 692 28.5 
牛乳、乳（パン）、 牛乳、 693 28.3 牛乳、 727 29.8 牛乳、 746 30.9 牛乳、 859 33.7 
えび（スープ）、豚肉（フランク）、豚ひき肉（アラ
ビアータ）

豚肉・みそ（汁）、鶏肉・豚肉・油揚げ(信田）
油揚げ・豆腐・みそ（汁）、いわし（梅煮）、高野豆
腐（煮物）、豆乳（プリン）

鶏肉（汁）、豚肉（みそカツ）、ひじき・大豆・油
揚げ（炒め煮）

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）

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

593 23.8 556 24.2 583 23.6 564 27.0 
牛乳、 772 23.9 牛乳、 735 28.4 牛乳、 692 28.7 牛乳、 746 29.1 牛乳、 688 30.8 

鶏肉・油揚げ（うどん）、卵（焼き）
豆腐・みそ（汁）、あじ（フライ）、卵（タルタル
ソース）、油揚げ（煮物）

豚肉・みそ（丼）、わかめ・豆腐（スープ）
ベーコン（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）

いか・すけそうだら（ボール）・豆腐・みそ（汁）、
鶏肉（焼き）

小学校は、給食がありません。

1 　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。　

かしわ
もち

キャベツと
小松菜のおかか煮

乳卵不使用県産
チキンみそかつ

国産
たけのこ
ごはん

豆腐と
わかめの
すまし汁

黄
ごはん、ふ、こめ油、も

ち、あんこ

赤

緑 たけのこ、干ししいたけ、三つ葉、キャベツ、に
んじん、小松菜

7 　ゆばは、豆乳を煮ると出来る表
面の膜のことで、ゆばのたんぱく質
は、体の筋肉や皮膚、爪や髪の毛
などを作る材料になります。　

8 　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。

肉みそ炒め

ゆばと野菜の
とうふバーグ

ごはん
たらボールの

みそ汁

ハヤシライス
海藻サラダ

黄
ごはん、三温糖、ごま

油、片栗粉 黄
ごはん、大麦、じゃが

芋、こめ油、ドレッシング

赤 赤

緑 大根、にんじん、干ししいたけ、長ねぎ、玉ね
ぎ、もやし、にんにく、しょうが 緑 玉ねぎ、にんじん、トマト、きゅうり、キャベツ

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

12 　ブロッコリーに豊富に含まれてい
るビタミンCには、免疫力を高めてく
れる効果があり、風邪をひきにくく
なると言われています。

13 　はくさいのモリブデンは、炭水化
物や脂質がエネルギーに変わるの
を助けたり、体の毒となる物質を分
解したりします。

14 　菜の花はアブラナの花が咲く前
に収穫したものを食用としていま
す。ストレスの予防や疲れを回復さ
せるなどの働きがあります。

15 　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。

ブロッコリーと
きゅうりのコールスローサラダ

肉じゃが マカロニサラダ
（しょうゆ味）

いかと
白菜のかき油炒め

若鶏のレモン
ガーリック焼き

いちご
ゼリー さわら西京漬焼き 乳卵不使用

ささみ磯辺フライ

とろみ醤油
ラーメン

焼目付き餃子
（２個） ごはん さつま汁

五目中華丼 わかめと
チンゲン菜の
中華スープ

ごはん
菜の花の
みそ汁

ごはん 若竹汁

黄
ゆで中華めん、三温

糖、片栗粉、ごま油 黄 ごはん、さつま
芋、ドレッシング 黄

ごはん、大麦、三温糖、

こめ油、片栗粉、春雨、

ごま油、糖（ゼリー）
黄

ごはん、じゃが芋、三

温糖、こめ油 黄
ごはん、ふ、山芋（はん

ぺん）（汁）こめ油、マカ

ロニ、ごま、ごま油

赤 赤 赤 赤 赤

緑 もやし、にんじん、メンマ、長ねぎ、白菜、たけ
のこ、しょうが、にんにく 緑 にんじん、大根、白菜、干ししいたけ、長ねぎ、

ブロッコリー、きゅうり 緑 白菜、にんじん、玉ねぎ、干ししいたけ、絹さや、
チンゲン菜、たけのこ、長ねぎ、いちご果汁 緑 菜の花、大根、にんじん、長ねぎ、玉ねぎ、こ

んにゃく、グリンピース 緑 三つ葉、きゅうり、ブロッコリー、コーン

18 　トマトのリコピンは、老化を防ぎ、
肌や皮膚を若々しく保つ働きや、 
がん予防に効果があると言われて
います。

19 　アスパラガスには、名前のとおり
アスパラギン酸が入っていいます。
アスパラギン酸は、疲労回復に役
立ちます。

20 　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。給食当番の腕
の見せ所です。

21 　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。

22 　麦ごはんに入っている大麦を、
しっかりとよく噛むことで、おなかの
調子を整えてくれる食物繊維がよく
働くようになります。

ペンネアラビアータ アスパラと
きゅうりの和え物

乳卵不使用
プリン

細竹と
高野豆腐の煮物

ひじきの炒め煮

粗挽き
ポークフランク

若竹信田
真いわし生姜煮 乳卵不使用青森県産

豚みそかつ
ひき肉と
豆のカレー

米粉パン
キャベツと

えびの
コンソメスープ

ごはん
里芋の
みそ汁 ごはん

グリンピースの
みそ汁 ごはん いももち汁 麦ごはん

乳卵不使用
ブロッコリーと
コーンのサラダ

黄
米粉パン、マカロニ、

こめ油 黄
ごはん、里芋、ごま

油、ごま、三温糖 黄 ごはん、糖（プリン） 黄
ごはん、いももち、こ

め油、三温糖 黄
ごはん、大麦、こめ油、

ドレッシング

赤 赤 赤 赤 赤

緑 キャベツ、玉ねぎ、にんじん、いんげん、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、干ししいたけ、長ねぎ、アスパ

ラ、きゅうり、コーン 緑 グリンピース、白菜、にんじん、長ねぎ、細竹、こ
んにゃく 緑 大根、にんじん、ごぼう、長ねぎ、こんにゃく 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、ブロッコリー、キャベツ、コーン

25 　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。

26 　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。

27 　青森県のりんごは全国のりんご
生産量の約60％を占め、青森県は
日本一のりんご王国となっていま
す。県産りんごのゼリーです。

28 　きのこには、食物せんいが豊富
にふくまれているので腸の働きを
整えてくれます。きのこデミソース
煮をよく噛んでいただきましょう。

29 　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。

ふきの煮物 きのこデミソース煮 ほうれん草と
もやしのごま酢和え

大学芋

乳卵不使用あじフライ りんご
ゼリー 卵乳あり

ハンバーグ
国産若鶏くわ焼き

なめこうどん ねぎ玉焼き
ごはん

豆腐と
小松菜の
みそ汁

豚肉とキャベツの
みそ炒め丼

わかめの
ピリ辛スープ ごはん

野菜と
ベーコンの

コンソメスープ
ごはん

いかボールの
みそ汁

黄 ゆでうどん、さつ
ま芋 黄 ごはん、こめ油、

タルタルソース 黄
ごはん、大麦、三温糖、

ごま油、ごま、糖（ゼ

リー）
黄 ごはん 黄

ごはん、ごま油、ごま、

三温糖

赤 赤 赤 赤 赤

緑 なめこ、大根、にんじん、長ねぎ 緑 小松菜、にんじん、干ししいたけ、もや
し、長ねぎ、ふき、こんにゃく

緑 キャベツ、にんじん、もやし、にんにく、たけの
こ、えのきたけ、長ねぎ、りんご果汁 緑 玉ねぎ、にんじん、大根、いんげん、パセリ、ぶ

なしめじ、マッシュルーム 緑 白菜、ごぼう、にんじん、長ねぎ、もやし、ほうれ
ん草

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。

こ こ ち き せ つ がっこうせいかつ な

　心地よい季節になりました。そろそろ学校生活にも慣れてくるころですが、
つか で じ き こころ つか

疲れが出てくる時期でもあります。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 せいかつ

　また、心も体も健康でよりよい生活をおくれるように、バランスのとれた
し ょ く じ こころ

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
青じそ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

牛乳

※中学校は、

ギョウザ

３こです。 牛乳

（小骨に注意）

牛乳

（小骨も食べられます）

（小骨に注意）

タルタル

ソース

平内町学校給食センター

て ん き よ ひ

天気の良い日は
そと で あそ

外に出て遊んだり、
う ん ど う

運動したりして、
じょ う ぶ からだ

丈夫な体を

つくりましょう。


