
　　　

田舎館村学校給食センター

主
お も

にたんぱく質
し つ

、カルシウム 主
お も

に炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、脂肪
し ぼ う

主
お も

にビタミン類
る い

（A・C）

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

パン 玉
た ま

ねぎ、かぼちゃ 小 698 小 27.3

チリトマトビーンズ ウインナー、ぶた肉
に く

オリーブ油
あぶら

にんじん

（月） パンプキンポタージュ ベーコン、ミックスビーンズ マッシュルーム 中 900 中 33.9

まぐろ和風
わ ふ う

カツ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん ぶなしめじ、にんじん、まいたけ 小 643 小 25.3

ぶどう まぐろ、とり肉
に く

、いとよりすり身
み

米油
こめあぶら

ぶどう、だいこん、えだ豆
まめ

（火） とり団子
だ ん ご

汁
じ る

油揚
あぶらあ

げ はくさい、こまつな、とうもろこし 中 822 中 29.0

たまご焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

、たまご ごはん ごぼう、にんじん 小 617 小 25.4

ちくぜん煮
に

とり肉
に く

、ちくわ 米油
こめあぶら

しいたけ、たけのこ、れんこん

（水） わかめのみそ汁
し る

とうふ、わかめ こんにゃく、キャベツ、ねぎ 中 797 中 31.0

赤魚
あかうお

みりん焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん もやし、きゅうり 小 612 小 28.2

やさいのねりごま和
あ

え 赤魚
あかうお

じゃがいも、ごま にんじん、はくさい

（木） ぶた汁
じ る

ぶた肉
に く

、こうやどうふ 米油
こめあぶら

ぶなしめじ、ねぎ 中 781 中 32.4

肉
に く

だんご 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 切
き

り干
ぼ

しだいこん、にんじん 小 633 小 23.5

切
き

り干
ぼ

しだいこんの炒
い

り煮
に

肉
に く

だんご、ちくわ 米油
こめあぶら

こんにゃく、えだ豆
まめ

、しいたけ

（金） もやしのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ、茎
く き

わかめ もやし、まいたけ、ごぼう 中 786 中 26.7

しゅうまい 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん たけのこ、青
あお

ピーマン 小 594 小 22.5

チンジャオロースー しゅうまい、ぶた肉
に く

米油
こめあぶら

赤
あか

パプリカ、黄
き

パプリカ

（火） はるさめスープ なると はるさめ にんじん、キャベツ、チンゲンサイ 中 812 中 29.9

りんご 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん、麦
むぎ

玉
た ま

ねぎ、エリンギ 小 798 小 23.3

とり肉
に く

オリーブ油
あぶら

、さつまいも ぶなしめじ

（水） バター りんご 中 900 中 23.3

ボロニアカツ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん キャベツ、こまつな、きくらげ 小 683 小 21.9

キャベツののり和
あ

え とり肉
に く

、のり、たら、ちりめんじゃこ 米油
こめあぶら

にんじん、だいこん、いんげん

（木） おでん うずらたまご、ちくわ、こんぶ ごま、ごま油
あぶら

こんにゃく、えだ豆
まめ

、玉
た ま

ねぎ 中 922 中 27.6

ウインナーたまご焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

、ウインナー、たまご ごはん にんじん、ねぎ 小 673 小 27.3

おから炒
い

り煮
に

おから、ひじき、ちくわ 米油
こめあぶら

えだまめ、しいたけ

（金） すき焼
や

き煮
に

牛肉
ぎゅうにく

、焼
や

きどうふ ごま油
あぶら

、ふ はくさい、まいたけ、こんにゃく 中 835 中 30.6

さつまいも天
てん

ぷら 牛乳
ぎゅうにゅう

うどん なめこ、にんじん 小 594 小 22.4

れんこんサラダ とり肉
に く

、なると さつまいも、米油
こめあぶら

だいこん、ねぎ

（月） 油揚
あぶらあ

げ、わかめ マヨネーズ しいたけ、れんこん、きゅうり 中 696 中 23.5

やさいとわかめのとうふよせ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 玉
たま

ねぎ、にんじん、きりぼしだいこん 小 637 小 22.8

呉
く れ

の肉
に く

じゃが たら、とうふ、わかめ じゃがいも かぼちゃ、こんにゃく

（火） せんぎり汁
じ る

牛肉
ぎゅうにく

、こんぶ、油
あぶら

揚
あ

げ 米油
こめあぶら

玉
た ま

ねぎ、はくさい、ねぎ、ごぼう 中 817 中 27.3

とり肉
に く

ねぎ塩
し お

焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん ねぎ、もやし 小 624 小 28.3

たくあん和
あ

え とり肉
に く

ごま、ごま油
あぶら

ほうれんそう、だいこん、ねぎ

（水） 長
なが

いも入
い

りひっつみ 長
なが

いも にんじん、ごぼう、しいたけ 中 791 中 34.0

さば塩
し お

みりん焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん にんじん、こんにゃく 小 659 小 25.5

ねりこみ さば、きんとき豆
まめ

さつまいも しいたけ

（木） はくさいのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ、とうふ はくさい、ねぎ、えのきたけ 中 850 中 31.0

ハンバーグ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん トマト、にんじん 小 653 小 26.5

トマト　　　レアチーズ とり肉
に く

だいこん、しいたけ

（金） 和風
わ ふ う

コンソメスープ チーズ ブロッコリー、ねぎ 中 802 中 29.8

はるまき 牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ち ゅ う か

めん にんじん、キャベツ、たけのこ 小 634 小 26.0

だいこんとツナのサラダ ぶた肉
に く

、なると はるまきの皮
かわ

玉
た ま

ねぎ、きくらげ、ねぎ、しいたけ

（月） ツナ 米油
こめあぶら

だいこん、きゅうり、とうもろこし 中 834 中 32.7

さんまかんろ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

、さんま ごはん にんじん、こんにゃく 小 610 小 22.2

こんぶの炒
いた

めもの さつま揚
あ

げ、こんぶ、だいず 米油
こめあぶら

しいたけ、ぶなしめじ

（火） こまつなとあつ揚
あ

げのみそ汁
し る

あつ揚
あ

げ こまつな、ごぼう、だいこん 中 808 中 28.4

りんご 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん、麦
むぎ

にんじん 小 784 小 20.6

ぶた肉
に く

じゃがいも、オリーブ油
あぶら

玉
た ま

ねぎ

（水） バター りんご 中 910 中 23.3

チヂミ 牛乳
ぎゅうにゅう

、おから ごはん にんじん、玉
た ま

ねぎ 小 636 小 25.6

ビーフン炒
いた

め ぶた肉
に く

、えび ビーフン にら、玉
たま

ねぎ、青
あお

ピーマン、たけのこ

（木） 中華
ち ゅ う か

スープ なると ごま油
あぶら

、米
こ め

油
あぶら

だいこん、もやし、えのきたけ 中 784 中 28.6

ひき肉
に く

炒
いた

め　きんしたまご 牛乳
ぎゅうにゅう

、とり肉
に く

、たまご ごはん、麦
むぎ

ほうれんそう、はくさい 小 712 小 35.9

おかか和
あ

え かつおぶし 米油
こめあぶら

にんじん

（金） えび団子
だ ん ご

入
い

りすまし汁
じ る

えび、たら、ゆば ふ しいたけ 中 776 中 38.4

欧風
お う ふ う

オムレツ 牛乳
ぎゅうにゅう

、たまご バターロール 玉
たま

ねぎ、赤
あか

パプリカ、マッシュルーム 小 588 小 21.0

コールスローサラダ チーズ、レンズまめ じゃがいも キャベツ、にんじん、とうもろこし、ぶなしめじ

（月） やさいスープ ベーコン マヨネーズ れんこん、カリフラワー、ピーマン、きゅうり 中 689 中 24.2

※材料の都合により献立を変更することがあります。御了承ください。 小 620 小 25.1

中 816 中 29.3
栄養価
え い よ う か

平均
へいきん

31

バターロール

　中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

が特別
と く べ つ

給食
きゅうしょく

です。

　小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

なし。

28

三色どん

　ごはんに、ひき肉
に く

炒
いた

め・錦糸
き ん し

たま

ご・おかか和
あ

えをのせると三
さ ん

色
しょく

ど

んになります。中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

なし。

25

26

ポークカレー

　りんごは田舎館
い な か だ て

産
さ ん

です。田舎館
いなかだてさ

産
ん

のミニトマトジュースがはいって

います。

　こんぶの炒めものは、「すきこん
ぶ」を使用しています。

　「ひっつみ」は青森県
あおも りけん

南部
な ん ぶ

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。

20 　さばの小骨
こ ぼ ね

に注意
ち ゅ う い

しましょう。ね

りこみは青森県
あおも りけん

津軽
つ が る

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。

　トマトは一人
ひ と り

二切
ふ た き

れです。

27 　ビーフンは米
こ め

からつくれていま

す。

21

24

やさいたんめん

19

　ラーメンスープは塩分
えんぶん

が多
おお

いの

で飲
の

みすぎないように気
き

をつけま

しょう。

18 　「呉
く れ

の肉
に く

じゃが」は広島県
ひろし まけん

の郷
き ょ

土料理
う ど り ょ う り

です。

14 　おからは、田舎館産
い な か だ て さ ん

大豆
だ い ず

を使用
し よ う

して農協
のうきょう

でつくられています。

17

なめこうどん

　なめこ・うどんの小麦
こ む ぎ

・とり肉
に く

は

青森県産
あおも りけん さん

です。

12

とり肉
にく

ときのこのカレー

　りんごは田舎館
い な か だ て

産
さ ん

です。秋
あ き

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

がはいったカレーです。

13 　卓上
たくじょう

ソースがつきます。

　肉
に く

だんごは一人
ひ と り

二
に

こです。

　小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

なし。

　しゅうまいは一人
ひ と り

二
に

こです。

7

11

5 　中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

なし。

6
　赤魚

あかうお

の小骨
こ ぼ ね

に注意
ち ゅ う い

して食
た

べま

しょう。

3

せわりコッペパン

　パンに、ウインナーをはさめ、チ

リトマトビーンズをかけて食
た

べま

しょう。

4

きのこごはん

　ぶどうは田舎館
い な か だ て

産
さ ん

と国産
こ く さ ん

です。

ぶどうの皮
かわ

は袋
ふくろ

に入
い

れてセンター

返
かえ

してください。

令和４年10月

栄養価

熱量 たん白質

kcal g

に　ち
ようび こ　　ん　　だ　　て

血
ち

や肉
に く

･骨
ほ ね

になる食品
し ょ く ひん

熱
ね つ

や力
ちから

になる食品
し ょ く ひん

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
し ょ く ひん

お　　し　　ら　　せ

献立目標

和食に親しもう

給食費振替日のお知らせ

９月分給食費振替日は１０月３１日(月)です。指定口座の残高不足がな

いよう、御確認のほどよろしくお願いします。

今月の田舎館産の食材(予定)
米（つがるロマン）・赤みそ・豆腐・生しいたけ・りんご

ミニトマトジュース・ぶどう
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  きゅうしょくだより

登録
とう ろく

されいます。日本
に ほ ん

は、四季折々
し き お り お り

があり、季節
き せ つ

に合
あ

わせて食材
しょくざい

が変
か

わることや、料理
りょ うり

の手法
しゅほう

・構成
こうせい

・料理
りょ うり

の盛付
も り つ

ける器
うつわ

や食
た

べ方
かた

、行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょ うり

など和食
わしょく

という食文化
しょくぶんか

があります。みなさんが生
う

まれた日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

にふれて素晴
す ば

らしさを

感
かん

じ大切にしていってほしいです。　　　（※参考資料：和食給食　農林水産省）

　今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「和食
わしょく

に親
した

しもう」です。和食
わしょく

は、「日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」として、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に

がつ いなかだてしょうがっこう ねんせい しょくざい きょうどりょうり たいせつ

ちゅうがっこう ねんせい しょくひん しょくいくがくしゅう じ ぶ ん しょくひん ほうほう かんが はっぴょう きゅうしょく ざんりょう

おお し かいぜん む かんが じゅぎょうご きゅうしょく ざんりょう おどろ へ いま けいぞく よ う す

きゅうしょく か て い しょくひん み な お

しょくいくじゅぎょうを あおもりけん きょうどりょうり きゅうしょく

きょうどりょうり じ ど う せ い と うちかたがた

ぱ く ぱ く

10月は「食品ロス削減月間」、10月30日は「食品ロス削減の日」です。日本は食べ物を大量に
輸入している一方で、大量に捨てています。これはとてももったいないことです。

食品ロスを減らすために一人ひとりができることをしましょう。

〇●〇●10月は食品ロス削減月間〇●〇●


