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ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる

ぶたにくのゆきにんじんしょうゆいため ごはん　じゃがいも たまねぎ　いんげん　しょうが

ごぼうサラダ いたふ　ごま　ドレッシング にんにく　ごぼう　きゅうり　

ほうれんそうのみそしる えだまめ　ほうれんそう　にんじん

ぶなしめじ

あじフライ（パックソース） ごはん　パンこ　こむぎこ キャベツ　きゅうり　はくさい

キャベツとささみのわふうサラダ ドレッシング 　あぶら にんじん

にくすい

さばのみそに ごはん　あぶら　さとう だいこん　にんじん　いんげん　しょうが

だいこんのあまからに でんぷん　いももち ごぼう　ながねぎ　こんにゃく　かぼちゃ

かぼちゃのいももちじる ぶなしめじ　わらび　みずな　なめこ

えのきたけ　やまうど　たけのこ

チキンカレー むぎごはん　ゼリー ブロッコリー　カリフラワー

はなやさいサラダ ドレッシング　じゃがいも コーン　きゅうり　たまねぎ

りんごのかんてんゼリー カレールウ　マーガリン にんじん　しょうが　にんにく

りんご

あげぎょうざ ちゅうかめん　ドーナツ キャベツ　きゅうり　レタス

わかめサラダ こむぎこ　ドレッシング にんじん　ながねぎ　もやし

みそラーメン あぶら きくらげ　にんにく　メンマ

ポンデチョコドーナツ しょうが

とりつくねバーグ ごはん　ドレッシング たまねぎ　もやし　にんじん

ナムルサラダ ごまあぶら きゅうり　たけのこ　えのきたけ

クッパスープ キャベツ　にら　ながねぎ

チキンピカタ パン　スパゲッテイ キャベツ　たまねぎ　にんじん　

のおがたやきスパ オリーブあぶら　 にんにく　だいこん　ながねぎ

やさいスープ
かたぬきチーズ
いわしのしょうがに ごはん　ながいも オクラ　にんじん　ほししいたけ

ながいものゆずかつおあえ いたふ こんにゃく　えのきたけ

すきやきふうに はくさい　ながねぎ

たまごふりかけ
にくそぼろ ごはん　あぶら　ごまあぶら ほししいたけ　しょうが　

こかぶのしおこんぶあえ さとう　ごま こかぶ　きゅうり　こまつな

こまつなのみそしる ぶなしめじ　にんじん

イカメンチ ごはん　あぶら　マロニー たけのこ　にんじん　ほししいたけ

チャプチェ さとう　ごまあぶら ほうれんそう　はくさいキムチ

チンゲンサイスープ パンこ　ごま しょうが　にんにく　えのきたけ

チンゲンサイ　たまねぎ

バラやき ごはん　おつゆせんべい たまねぎ　しょうが　にんにく

せんべいじる はくさい　にんじん　ごぼう

アップルシャーベット ながねぎ　こんにゃく　

ほししいたけ　りんご

ぶたみそカツ ごはん　パンこ　ごまあぶら ごぼう　にんじん　こんにゃく

あおもりやさいのごもくきんぴら ごま　さとう　あぶら きりぼしだいこん

しじみじる

タコミート ごはん　さとう　 にんにく　たまねぎ　レタス

レタスサラダ プリン サニーレタス　えだまめ

ポソレ トマト　キャベツ　にんじん

あおもりぷりん だけきみ　セロリ

ポークカレー むぎごはん　じゃがいも しちふくじんづけ　たまねぎ

あおもりフルーツポンチ カレールウ　マーガリン にんじん　にんにく　しょうが

しちふくじんづけ りんごゼリー りんご　ゼネラルレクラーク

もも

たらザンギ うどん　でんぷん きりぼしだいこん　きゅうり

きりぼしだいこんのサラダ あぶら　ドレッシング キャベツ　にんじん　ながねぎ

かきたまうどん むしパン（中学校のみ） たまねぎ　ほししいたけ

ゆきにんじんむしパン（中学校のみ）

ハンバーグオニオンソース ごはん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　いんげん

にくじゃが さとう　あぶら　パンこ こんにゃく　しょうが　だいこん

だいこんのみそしる だいこんな

あらびきウインナー クロワッサン　マカロニ きゅうり　レタス　たまねぎ

マカロニサラダ マヨネーズ　なまクリーム にんじん　コーン　パセリ

コーンポタージュ バター　ポタージュルウ

たちうおフライ（パックしょうゆ） ごはん　パンこ　あぶら にんじん　ごぼう　たけのこ

いりどり さとう こんにゃく　れんこん　

あおさととうふのみそしる ほししいたけ　いんげん

ながねぎ

あつやきたまご ごはん　ごまあぶら なす　にんじん　たけのこ

マーボーナス でんぷん　こむぎこ ながねぎ　しょうが　にんにく

にくワンタンスープ はくさい　ながねぎ

さけチーズころもやき ごはん　じゃがいも キャベツ　にんじん　もやし

やさいいため あぶら にら　たまねぎ　

じゃがたまじる

めだまやきふうオムレツ むぎごはん　ゼリー しょうが　にんにく　たまねぎ

ぎゅうどんのぐ さとう こんにゃく　はくさい　にんじん

はくさいのみそしる ぶなしめじ

ひゅうがなつゼリー
わかどりのごまてりやき ごはん　ながいも しょうが　にんじん　えだまめ

ながいものそぼろに ごま　あぶら だいこん　ながねぎ

もずくスープ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※献立や食材等は都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※魚には骨が残っている場合がありますので、気をつけて食べてください。

710

もずくには、食物繊維やビタミン、
ぶたにく　もずく ミネラルが豊富に含まれているので、

生活習慣病予防に効果があるといわれて

います。

30 火

ごはん ぎゅうにゅう　とりにく

586

759

「ひゅうがなつ（日向夏）」は宮崎県で

こうやとうふ　みそ 発見された柑橘です。果汁が多く、

たまご ほどよい甘酸っぱさが特徴です。
29 月

むぎごはん ぎゅうにゅう　ぎゅうにく

618

780

塩麹漬にした県産豚肉と野菜を使った

ぶたにく　あぶらあげ　 野菜炒めです。塩麹に漬けることで
みそ うま味成分が増え、肉が柔らかく

なります。

26 金

ごはん ぎゅうにゅう　さけ　チーズ

651

720

厚焼きたまごに使っているたまごは、

ぶたにく　 三沢市産のたまご「味乙女」を使用して

います。
25 木

ごはん ぎゅうにゅう　たまご

586

759

太刀魚は、漢字のとおり、体が刀ように長く

あおさ　とうふ　みそ　 銀色に光っている魚です。一年を通して

たちうお 水揚げされますが、真夏が一番脂がのって

おいしくなります。

24 水

ごはん ぎゅうにゅう　とりにく

630

ポークウインナー

ロースハム　
23 火

クロワッサン ぎゅうにゅう　

613

ぶたにく　あぶらあげ

とうふ　みそ
22 月

ごはん ぎゅうにゅう　とりにく

612

729

・七福神漬は、県産野菜6種類とりんごを

ツナ　とりにく　たまご 使った漬物です。
なると　 「たらザンギ」の「ザンギ」とは、北海道で

から揚げのことを指します。

19 金

パック
うどん

ぎゅうにゅう　たら

540

843

・五所川原市特産のりんごで、果肉までも

赤くなる「赤～いりんご」を使ったゼリーと

県産フルーツ（ゼネラルレクラーク、もも、

りんご）を合わせたフルーツポンチです。

18 木

むぎごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく

678

806

ポソレは、メキシコ料理です。
ぎゅうにく　だいず 「ひきわりとうもろこし」という意味の

とりにく　チーズ 具だくさんのスープです。

ごはんにタコミートとレタスサラダをのせて食べましょう。

17 水

ごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく

653

726

今日は、「ふるさと産品給食」として

みそ　とりにく　しじみ 青森県産品をたくさん取り入れた
ちくわ　あぶらあげ 献立です。

16 火

ごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく

575

829

バラ焼き、せんべい汁とも青森県を代表する

とりにく 料理です。アップルシャーベットは給食の

デザートとして30年以上、世代を超えて愛されて

います。もちろん、県産りんごを使用しています。

15 月

ごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく

670

726

八戸産イカゲソ（イカの足）を使った

ぶたにく　 イカメンチです。12 金

ごはん ぎゅうにゅう　たら　イカ

600

727

青森県のこかぶは、国内出荷量3位です。

ぶたにく　だいず　たまご 皮が薄く、色白で、ほのかな甘さが
こんぶ　とうふ　みそ 特徴です。5～10月に収穫・出荷
かまぼこ されます。

11 木

ごはん ぎゅうにゅう　とりにく

581

706

長いもは三沢市産です。
ぶたにく　とうふ ゆずかつおドレッシングでさっぱりした

味に仕上げました。
10 水

ごはん ぎゅうにゅう　いわし

563

811

「直方（のおがた）焼きスパ」は、福岡県直方市を

とりにく　たまご　ぶたにく 代表するB級グルメです。パスタとキャベツ、

ベーコン　チーズ 玉ねぎ、豚肉をトマトケチャップベースで味付けした

料理です。　　※まるパン（学配）

9 火

まるパン ぎゅうにゅう　

719

751

県産鶏肉を使って照り焼き味の
ツナ　たまご　ぶたにく ハンバーグに仕上げました。

クッパスープに、ご飯を入れて食べても

いいですよ。

8 月

ごはん ぎゅうにゅう　とりにく

623

722
ツナ　わかめ　なると　

※あげぎょうざ（小１こ・中２こ）

5 金

パック
ちゅうかめん

ぎゅうにゅう　ぶたにく

588

841

６月４日～１０日まで「歯と口の健康週間」

です。歯を丈夫にするために必要な

カルシウムとビタミンDを加えて、かむ

ことを意識した寒天ゼリーがつきます。

4 木

むぎごはん ぎゅうにゅう　とりにく

681

771

いももちは、北海道を代表するじゃがいもを

ぶたにく　こうやとうふ 使った郷土料理です。今回は、青森県産の

とりにく　 かぼちゃを使ってアレンジしました。
3 水

ごはん ぎゅうにゅう　さば　みそ

634

761

「肉吸い（にくすい）」は大阪の飲食店

あじ　とりにく で生まれた料理です。肉うどんから
ぎゅうにく　とうふ　 うどんを抜いた料理で、うどんつゆに

あぶらあげ　かまぼこ 牛肉や豆腐を入れて煮込んだものです。

2 火

ちゃめし

ジョア

ジョアストロベリー

601

816

毎年、6月は「食育月間」です。
みそ 健全な食生活と食文化の継承や発展を

目的としています。

《赤》
小 中

からだをつくる

1 月

ごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく

655

 がつこんだて
令和８年 三沢市学校給食センター

日
よう
日 こんだてめい

た　べ　も　の　の　は　た　ら　き
エネルギー

おしらせ
（Kcal）

６

よくかんで

たべよう！


