
　　　

令和５年６月 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）

嶽
だけ

きみオムレツ（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 嶽
だけ

きみ　キャベツ　ごぼう 小 596 小 23.0

キャベツののり和
あ

え 嶽
だけ

きみオムレツ　　　のり いももち ほうれんそう　　にんじん

（木） いももち汁
じ る

とり肉
にく

だいこん　　まいたけ　　ねぎ 中 730 中 26.5

肉
に く

だんご（２コ）（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん にんじん　ごぼう　たけのこ 小 619 小 25.2

ちくぜん煮
に

肉
に く

だんご　　とり肉
に く

米油
こめあぶら

　　さとう れんこん　生
なま

しいたけ　こんにゃく

（金） もやしのみそ汁
し る

ちくわ　　あぶらあげ　　みそ もやし　しめじ　チンゲンサイ 中 749 中 28.8

チキンみそカツ（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　チキンみそカツ 米粉
こ め こ

パン　　米油
こめあぶら

だいこん　ブロッコリー 小 692 小 27.7

だいこんのサラダ 肉
に く

だんご　　豆乳
とうにゅう

じゃがいも　オリーブ油
あぶら

にんじん　たまねぎ

（月） クリームシチュー 白
しろ

はなまめ　　ツナ こむぎこ　パン粉
こな

　シチュールウ マッシュルーム　　パセリ 中 831 中 32.5

ぶた肉
に く

生姜味噌焼
し ょ う が み そ や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

生姜味噌焼
し ょ う が み そ や

き ごはん 大豆
だ い ず

もやし　キャベツ　ぜんまい 小 597 小 23.3

ピリ辛
から

ナムル 肉入
に く い

りワンタン 小麦粉
こ む ぎ こ

きくらげ　きゅうり　にんじん

（火） ワンタンスープ なると はくさい　生
なま

しいたけ　ねぎ 中 721 中 26.2

いわしみぞれ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん だいこん　にんじん　たけのこ 小 616 小 27.7

茎
く き

わかめのきんぴら いわしみぞれ煮
に

米油
こめあぶら

　　黒糖
こ く と う

こんにゃく　キャベツ

（水） キャベツのみそ汁
し る

茎
く き

わかめ　ぶた肉
に く

　えだまめ ゴマ油
あぶら

えのき 中 762 中 33.1

黒糖
こ く と う

ビーンズ 生
なま

あげ　　　だいず　　みそ

カリフラワーのサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　　麦
むぎ

たまねぎ　にんじん 小 828 小 31.4

ぶた肉
に く

　　とり肉
に く

　　だいず オリーブ油
あぶら

　　　カレールウ カリフラワー　　きゅうり

（木） ごま 中 1,014 中 37.2

えびシュウマイ（２コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　えびシュウマイ ごはん 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　　にんじん 小 593 小 22.9

切干
き り ぼ

し大根
だいこん

のいため煮
に

ぶた肉
に く

　　ちくわ　　えだまめ 米
こめ

油
あぶら

　　　　こむぎこ 干
ほ

ししいたけ　こんにゃく

（金） じゃがいものみそ汁
し る

とうふ　みそ じゃがいも たまねぎ　しめじ 中 757 中 29.0

白
しろ

はなまめコロッケ 牛乳
ぎゅうにゅう

ゆで中華
ちゅうか

メンマ　キャベツ　にんじん 小 544 小 25.3

はくさいのなめたけ和
あ

え 焼
や

きぶた　なると 米
こめ

油
あぶら

　こむぎこ　パン粉
こな

もやし　ねぎ　ほうれんそう

（月） 白
しろ

はなまめコロッケ ごま油
あぶら

　　じゃがいも　バター はくさい　えのき 中 726 中 32.4

赤魚
あかうお

みそ焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

　　赤魚
あかうお

みそ焼
や

き ごはん だいこん　にんじん 小 563 小 26.6

だいこんととり肉
に く

の煮
に

もの とり肉
に く

　えだまめ 米油
こめあぶら

　　さとう キャベツ　　ねぎ

（火） わかめのみそ汁
し る

わかめ　　生
なま

あげ　　みそ でんぷん 中 698 中 31.8

厚焼
あ つ や

きたまご 牛乳
ぎゅうにゅう

　　厚焼
あ つ や

きたまご ごはん ほうれんそう　　たくあん　もやし 小 606 小 24.0

たくあん和
あ

え ぎゅう肉
に く

　やきどうふ　いたふ ごま油
あぶら

きゅうり　はくさい　にんじん

（水） すきやき煮
に

たまねぎ　こんにゃく　えのき 中 751 中 28.4

とんかつ（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　とんかつ ごはん キャベツ　きゅうり　はくさい 小 575 小 21.7

ゆでやさい　ミニトマト かまぼこ こむぎこ　パン粉
こ

にんじん　まいたけ　しめじ

（木） きのこのスープ 米油
こめあぶら

えのき　きくらげ　ミニトマト 中 713 中 25.8

あじにつけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　あじにつけ ごはん にんじん　たまねぎ　いんげん 小 607 小 29.1

肉
に く

じゃが ぶた肉
に く

米
こめ

油
あぶら

　　　じゃがいも こんにゃく　生
なま

しいたけ　かぶ

（金） かぶのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ　　みそ だいこん　チンゲンサイ 中 732 中 32.5

はるまき 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん にんじん　たまねぎ　えのき 小 702 小 24.8

マーボーどうふ ぶた肉
に く

　とうふ 米油
こめあぶら

　　でんぷん ほうれんそう　干
ほ

ししいたけ

（月） たまごスープ たまご　かまぼこ こむぎこ　　はるさめ たけのこ　ねぎ　キャベツ 中 886 中 29.7

チキンステーキ（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん もやし　　ほうれんそう 小 660 小 25.7

やさいのねりごま和
あ

え チキンステーキ ごま　　さとう だいこん　にんじん　ねぎ

（火） ひっつみ汁
じ る

　りんごゼリー ぶた肉
に く

　　みそ 長
なが

いも入
い

りひっつみ　ゼリー ごぼう　干
ほ

ししいたけ　りんご 中 790 中 29.3

つくねハンバーグ（県産品
けんさんひん

） 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん にんじん　　　ごぼう

きんぴらごぼう つくねハンバーグ ごま油
あぶら

こんにゃく　生
なま

しいたけ 小 670 小 29.3

とうふのみそ汁
し る

ぶた肉
に く

ごま なめこ　　こまつな　いちご

（水） いちご とうふ　あぶらあげ　みそ 中 795 中 32.8

フルーツデザート 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　麦
むぎ

にんじん　　たまねぎ 小 780 小 21.3

とり肉
に く

オリーブ油
あぶら

　　カレールウ 白桃缶
はくとうかん

（ゼリー）　ゼネラルレクラーク缶
かん

（木） じゃがいも　ゼリー りんごシロップ漬
づ

け 中 956 中 23.8

さばのみそ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　さばのみそ煮
に

ごはん にんじん　　こんにゃく 小 655 小 28.9

ひじきのいため煮
に

ひじき　だいず　さつまあげ じゃがいも だいこん　　ごぼう

（金） ほたて入
い

りみそ汁
し る

ほたて　みそ　（中
ちゅう

ヨーグルト） 米油
こめあぶら

しめじ　　ねぎ 中 836 中 36.0

かぼちゃコロッケ 牛乳
ぎゅうにゅう

茹
ゆ

でうどん かぼちゃ　　にんじん 小 611 小 27.1

やさいのおかか和
あ

え とり肉
に く

　　あぶらあげ じゃがいも　こむぎこ　パン粉
こ

ねぎ　　こまつな

（月） なると　かつおぶし 米
こめ

油
あぶら

　　　　さとう もやし 中 781 中 33.8

チキンチーズオーブン焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん ふき　　こんにゃく　にんじん 小 617 小 27.5

ふきのいため煮
に

チキンチーズオーブン焼
や

き せんべい 生
なま

しいたけ　キャベツ

（火） せんべい汁
じ る

さつまあげ　ぶた肉
に く

米
こめ

油
あぶら

ごぼう　　まいたけ 中 740 中 30.8

さんまにつけ プレーンジョア　　わかめ ごはん ごぼう　　にんじん 小 677 小 23.1

ごぼうサラダ さんまにつけ ごま　　マヨネーズ きゅうり　いんげん　こんにゃく

（水） とりだんご汁
じ る

とりだんご　とうふ　みそ だいこん　しめじ　ねぎ 中 831 中 27.2

やさいしんじょう 牛乳
ぎゅうにゅう

　　やさいしんじょう　ぶた肉
に く

ごはん かぶ　　にんじん　干
ほ

ししいたけ 小 582 小 22.1

かぶのそぼろ煮
に

えだまめ　　もずく　あぶらあげ 米
こめ

油
あぶら

　でんぷん もやし　　チンゲンサイ

（木） もずくのみそ汁
シル

　　ふりかけ とうふ　みそ　のりかつおふりかけ さとう コーン　　かぼちゃ 中 732 中 34.6

ポテトオーブン焼
や

きカレー 牛
ぎゅう

乳 ごはん わらび　ふき　たけのこ　えのき 小 766 小 23.5

さんさいいため とり肉
に く

　　だいず ポテトオーブン焼
や

きカレー にんじん　干
ほ

ししいたけ　ねぎ

（金） はるさめスープ ぶた肉
に く

　　つくね はるさめ　　米油
こめあぶら

　ごま油
あぶら

こんにゃく　キャベツ 中 919 中 27.1

※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 644 小 25.5

中 798 中 30.3

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

5

米粉パン

パンに切
き

れ目
め

が入
はい

っています。チ

キン味噌
み そ

カツをはさんで食
た

べま

しょう。

6
　６月

がつ

４日
か

～１１日
にち

は「歯
は

と口
く ち

の健
け

康
んこう

週間
しゅうかん

」です。よくかんで食
た

べる

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

1
いももちは、じゃがいもと小麦粉

こ む ぎ こ

で

作
つ く

っています。　かみかみ食材
しょくざい

：

キャベツ　ごぼう

2
　筑前煮

ちくぜんに

はよく噛
か

んで食
た

べることを意
い

識
しき

してもらうためごぼうやれんこんな

どの食材
しょくざい

を乱切
らんきり

にしています。

9
給食
きゅうしょく

の豆腐
と う ふ

は県産大豆
けんさ んだいず

で作
つ く

られ

ています。　かみかみ食材
しょくざい

：県産
けんさん

の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　枝豆
えだまめ

12

塩ラーメン

なめ茸
たけ

は、味付
あ じ つ

けしたえのきのこ

とです。麺
めん

のスープは減塩
げんえん

のため

に残
のこ

しましょう。

7
　かみかみ食材

しょくざい

：茎
く き

わかめ　たけ

のこ　枝豆
えだまめ

　黒糖
こ く と う

ビーンズ

8

キーマカレー

　　キーマカレーにひき肉
にく

と砕
くだ

いた大
だ

豆
いず

も入
い

れています。かみかみ食材：だ

いず　カリフラワー　きゅうり

15
卓上 ソースがつきます。かけすぎ

に注意 しましょう。

13
赤魚
あかうお

の調味料
ちょうみりょう

には、味噌
み そ

と青森
あおもり

県民
けんみん

ならおなじみの源
げん

タレも使用
し よ う

しています。

14
　かみかみ食材

しょくざい

：たくあん　きゅう

り

20
りんごゼリーに使

つか

われているの

は、生産量
せいさんりょう

日本
に ほ ん

一
いち

の青森県産
あおもりけんさん

り

んごです。

21
　「ふるさと産品

さんひん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。青森
あ お も

県
りけん

産
さん

の食
しょく

材
ざい

をふんだんに使
つか

った献立
こんだて

で、田舎館
いなかだて

産
さん

の生
なま

しいたけ、赤
あか

みそ、

いちごも使用
し よ う

します。

16
こかぶは県産

けんさん

品
ひん

です。鯵
あじ

や鯖
さば

、鰯
いわし

などの青魚
あおさかな

には体
からだ

によい栄養
えいよう

の

DHAやEPAが豊富
ほ う ふ

です。

19
毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。また６

月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

でもあります。自分
じ ぶ ん

の食
しょく

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

26

きつねうどん

油揚
あぶらあ

げ（お稲荷
い な り

）入
い

りをきつねと呼
よ

ぶのは、狛
こま

狐
ぎつね

が鎮座
ち ん ざ

している稲荷
いなりじ

神社
ん じ ゃ

が由来
ゆ ら い

という説
せつ

があります。

27
せんべい汁

じ る

は県南
けんなん

地方
ち ほ う

の郷土料
きょうどりょう

理
り

です。

22

チキンカレー

フルーツデザートの白桃
は く と う

（ゼ

リー）、ゼネラルレクラーク、りんご

は青森県産
あおもりけんさん

です。

23
青森県産
あおもりけんさん

のベビーホタテ入
い

りのみ

そ汁
し る

です。　※中学校
ちゅうがっこう

にヨーグル

トがつきます。

30 オーブン焼
や

きはじゃがいもで作
つ く

っ

た生地
き じ

にとり肉
に く

や野菜
や さ い

を加
くわ

えたカ

レーソースが入
はい

っています。

栄養価
え い よ う か

平均
へいきん

28

かむわかめごはん はっこう乳

　かみかみ食材
しょくざい

：わかめ　ごぼう

きゅうり

29
しんじょうは、本来

ほんらい

は「しんじょ」と

言
い

ます。今回
こんかい

は魚
さかな

のすり身
み

に野菜
や さ い

を入
い

れています。

献立目標

かみかみで歯やあごをきたえよう

給食費振替日のお知らせ

５月分給食費振替日は６月３０日(金)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・いちご・ミニトマトジュース
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 田舎館村

  きゅうしょくだより

　　　　　今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

　『かみかみで歯
は

やあごをきたえよう』

　　　　みなさんは、かむことを意識
い し き

して食事
し ょ く じ

をしていますか。よくかんで食
た

べることは、歯
は

やあごだけ

　　　でなく、体
からだ

のはたらきのさまざまな向上
こ う じ ょ う

につながります。

　ます。青森県
あ お も り け ん

は海
う み

や山
や ま

に囲
か こ

まれているため農
の う

水産物
す い さ ん ぶ つ

に恵
め ぐ

まれています。代表
だ い ひ ょ う

的
て き

なものに「りんご」や「にん

　にく」があります。みなさんは、田舎館村
い な か だ て む ら

で収穫
し ゅ う か く

されている農産物
の う さ ん ぶ つ

は何
な に

？と聞
き

かれて答
こ た

えられますか？みな

　　青森県
あ お も り け ん

では、
　　　　　　がつ

6月と1
がつ

1月に「ふるさと
さ ん ぴ ん

産品
きゅうし ょく

給食
ひ

の日」
も う

を設け、県
け ん さ ん ひ ん

産品
お お

を多
と

く取
い

り入れた
きゅうし ょく

給食を提供
て い き ょ う

してい

　さんにおいしい田舎館村の恵
め ぐ

みを理解
り か い

してもらうため、今
い ま

食
た

べることができる食材
し ょ く ざ い

をたくさん使用
し よ う

した

　「ふるさと産品
さ ん ぴ ん

給食
きゅうし ょく

の日
ひ

」を6月
が つ

21日
に ち

（水
す い

）に実施
じ っ し

します。

　　給食
きゅうし ょく

が出来上
で き あ

がるまでにたくさん人
ひ と

が関
か か

わっています。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを持
も

っておいしくいただきましょう。

ぱ く ぱ く

・ごはん 100

・つくねハンバーグ

・きんぴらごぼう

・牛乳

・豆腐のみそ汁

・いちご

ふるさと産品給食の日

６月２１日（水）の献立

毎月１９日は「食育の日」

自分たちの食生活を見直しましょう。


