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令和８年

（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

604 26.7 570 24.4 629 30.6 
牛乳、 755 31.6 牛乳、 686 27.5 牛乳、 805 38.3 
豆腐・豚ひき肉（丼）、豚肉・大豆蛋白（ワンタ
ン）・わかめ（スープ）

豆腐・みそ（汁）、さば（揚げ）、油揚げ（煮物）
豚肉・いわし・たら（つみれ）・みそ（スープ）、鶏
肉・チーズ（焼き）

小湊小６年は、給食がありません。 小湊小６年は、給食がありません。 小湊小６年は、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

680 29.8 590 21.2 631 28.2 612 30.2 657 21.6 
牛乳、 954 39.9 牛乳、 711 23.9 牛乳、 763 32.3 牛乳、 746 34.1 牛乳、 786 25.1 
豚肉（ウインナー）（ポトフ）、牛肉・豚肉・鶏肉・大豆
蛋白・乳・卵（ハンバーグ）、ベーコン（ラタトゥイユ）

すけそうだら・卵白（はんぺん）・豆腐（汁）、鶏
肉（焼き）、

牛肉・豆腐（スープ）、えび・豚肉・大豆蛋白・カ
キエキス（にらまんじゅう）、豚肉（チャプチェ）

豆腐・油揚げ・みそ（汁）、いわし（生姜煮）、豚
肉（肉じゃが）

かつおぶしエキス（カレー）、豚肉（カツ）、わかめ、
茎わかめ、昆布、赤角又、白杉のり（サラダ）

東小学校１・２年生は、
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

539 23.7 557 25.7 583 29.0 607 25.6 576 28.7 
牛乳、 662 27.2 牛乳、 679 28.9 牛乳、 731 34.5 牛乳、 753 30.5 牛乳、 705 33.0 
いか・すけそうだら（ボール）・豆腐・みそ（汁）、鶏
肉・豚肉・油揚げ(信田）、ひじき・大豆・油揚げ（炒
め煮）

鶏肉（汁）、鶏肉（焼き）、油揚げ（煮物） 豚肉（丼）、鶏肉（スープ）
あおさ・豆腐・みそ（汁）、あじ（フライ）、卵（タル
タルソース）、ベーコン（炒め）

豚肉・豆腐・みそ（汁）、鶏肉・大豆蛋白（つくね
バーグ）、すけそうだら（ちくわ）（炒め）

全小学校６年は、給食がありません。

（火）

エネルギー たんぱく質

572 19.1 
牛乳、 726 23.7 
すけそうだら（ボール）（スープ）、鶏肉、豚肉
(シュウマイ）

1 　マーボー豆腐は中国四川省で　
約１５０年前に誕生しました。来客
用にあり合わせの食材で作った料
理が始まりとされています。

2 　細竹は食物せんいやカリウムが
豊富で、便秘を予防したり、高血圧
を予防する働きがあります。よく噛
んでいただきましょう。

3 　いわしには歯や骨の成長に必要
なカルシウムと、そのカルシウムの
吸収を助けるビタミンDの両方が含
まれています。

細竹と
油揚げの煮物

ブロッコリーと
キャベツのサラダ

国産さば竜田揚げ チキンとチーズの
オーブン焼き

マーボー豆腐丼 ワンタンと
わかめの
中華スープ

ごはん なめこ汁 ごはん
いわしつみれの
スタミナスープ

黄
ごはん、大麦、片栗

粉、こめ油、三温糖、

ワンタン、ごま油
黄 ごはん、こめ油 黄

ごはん、ごま油、ド

レッシング

赤 赤 赤

緑 長ねぎ、干ししいたけ、たけのこ、にんじん、え
のきたけ 緑 なめこ、大根、小松菜、長ねぎ、細竹、にんじ

ん、こんにゃく 緑 玉ねぎ、にんじん、にら、にんにく、ブロッコ
リー、キャベツ

6 　ポトフとは、大きく切った肉や野菜
を加えて煮込んだフランスの家庭
料理のことです。今日はウインナー
が入っています。

7 　今日は七夕です。すまし汁に星
形のマカロニが入っています。星形
のにんじんも入っていた人はラッ
キーですね。

8 　チャプチェは太めの春雨と野菜や
きのこなどを炒めた韓国料理です。
韓国では昔からお祝い事に欠かせ
ないメニューです。

9 　なすの皮に含まれるアントシアニ
ンは、血液をサラサラにしたり、目
の疲れをとる効果があります。よく
味わっていただきましょう。

10 　緊急時に食べられる「温めずにお
いしい野菜カレー」を、ごはんと豚も
もカツにかけて、カツカレーにして
食べましょう。

ペンネ入り
ラタトゥイユ

天の川
ゼリー

チンゲン菜と
コーンのさっぱり和え

チャプチェ 肉じゃが

卵乳あり
ハンバーグ

国産若鶏くわ焼き
えびにらまんじゅう

（２個）
真いわし生姜煮

乳卵不使用
青森県産豚ももカツ

乳不使用
雪にんじん
パン

ポトフ ごはん
七夕の
すまし汁 ごはん

キムチ
スープ ごはん

なすの
みそ汁 ごはん 海藻サラダ

黄
パン、じゃが芋、マカ

ロニ、三温糖、オリー

ブ油
黄

ごはん、山芋（はんぺ

ん）、米粉マカロニ、

糖（ゼリー）
黄

ごはん、ごま油、春

雨、ごま、三温糖 黄
ごはん、じゃが芋、三

温糖、こめ油 黄
ごはん、じゃが芋・コ

コナッツ（カレー）、こ

め油、ドレッシング

赤 赤 赤 赤 赤

緑 雪にんじん、大根、玉ねぎ、にんじん、マッシュルー
ム、パセリ、なす、ズッキーニ、トマト、にんにく 緑 にんじん、干ししいたけ、オクラ、チンゲン菜、

コーン、白菜 緑 白菜、白菜キムチ、にんじん、にら、長ねぎ、玉ね
ぎ、パプリカ、干ししいたけ、にんにく 緑 なす、大根、にんじん、長ねぎ、玉ねぎ、こん

にゃく、グリンピース 緑 玉ねぎ・にんじん・トマト（カレー）、きゅうり、キャ
ベツ

13 　黒い色のひじきですが、とれたて
は赤い色や緑色をしています。　鉄
の鍋で、しっかりとゆでることで、
真っ黒な色になります。

14 　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。

15 　ビビンパッは、ご飯、ナムル、肉
を、かき混ぜて食べる韓国の家庭
料理で、スプーンでよく混ぜてから
食べるのが特徴です。

16 　あおさは海藻の一種で、あおさの
全体の栄養素のうち40％近くが食
物せんいとなっているので、おなか
の調子を整えてくれます。

17 　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。

ひじきの炒め物 ふきの煮物 キャベツと
ベーコンの塩こしょう炒め

もやしと
ちくわのカレー炒め

若竹信田 若鶏のごま照り焼き
乳卵不使用あじフライ 乳卵不使用

つくねバーグ

ごはん
いか団子と
小松菜の
みそ汁

ごはん いももち汁
冷しビビンパッ丼 春雨の

中華スープ ごはん
あおさの
みそ汁 ごはん 豚汁

黄 ごはん、三温糖、
こめ油 黄 ごはん、いももち 黄

ごはん、大麦、こめ

油、三温糖、ごま油、

ごま、春雨
黄

ごはん、ふ、こめ油、

タルタルソース 黄 ごはん、じゃが
芋、こめ油

赤 赤 赤 赤 赤

緑 小松菜、大根、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、ふき、こん
にゃく 緑 にんにく、ほうれん草、にんじん、もやし、白菜キム

チ、たけのこ、チンゲン菜、干ししいたけ、長ねぎ 緑 干ししいたけ、長ねぎ、キャベツ、ぶなしめじ、
にんじん 緑 白菜、玉ねぎ、にんじん、長ねぎ、もやし、パプ

リカ

21 　リャンバンサンスーは、中華料理
のひとつで、三種類の千切りにした
食材の冷たいあえ物という意味が
あります。

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。

あつ ま

暑さに負けない国産みかん
ゼリー

リャンバンサンスー

乳卵不使用ポーク
シュウマイ（２個）

ごはん
たらボールの
中華スープ

黄
ごはん、ごま油、春

雨、ドレッシング、糖

（ゼリー）

赤

緑 チンゲン菜、たけのこ、にんじん、干ししいた
け、長ねぎ、きゅうり、みかん果汁

ほん か く て き なつ は じ なつ

　　いよいよ本格的な夏が始まります。夏を
たの す き そ く ただ せいかつ

楽しく過ごすためには、規則正しい生活と
え い よ う し ょ く じ つづ

栄養バランスのよい食事を続けるように

しましょう。

な つ や す

夏休みの
か た

すごし方

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

（小骨に注意）

（小骨も食べられます）

牛乳

乳卵不使用

温めずに

おいしい

野菜カレー

青じそ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

牛乳

（小骨に注意）

タルタル

ソース

ごま

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

※中学校は、

シュウマイ

３こです。


