
月 火 水 木 金

１ ２ ３ ４ ５

ごはん 麦ごはん ちらしずし（すしごはん、 ごはん フォカッチャ （チョコソース）
む ぎ

すきやき ハヤシライス かんぴょうとれんこんの煮物、 あじ磯辺フライ 鮭バジルチーズフライ カポナータを添えて
に もの いそ べ さけ そ

即席漬 キャベツとコーンのソテー 錦糸たまご） とり肉とメンマのいため物 ミルファンティ風スープ (卵入 ）
そく せき づけ きん し にく もの ふう

たまごいり

納豆 チーズ とん汁、ひなあられ 白菜のみそ汁 豆乳パンナコッタいちごソース
なつ とう じる はく さい しる とうにゆう

☆ 「納豆」は、室町時代の本に名前 ☆ 「ハヤシライス」の由来は諸説あり ☆ お好みで、すしごはんの上に具を ☆ 「磯辺」とは、のりを混ぜた料理 ～世界の料理～ イタリア
なつ とう むろまち じ だい ほん な まえ ゆ らい しよせつ この うえ ぐ いそ べ ま りよう り せ かい りようり

が載っているほど、古くから日本人 ますが、初めて作った「早矢仕有的さ のせたら軽く混ぜ、さらに錦糸たま のことです。他に、磯辺もちや磯辺 ☆ イタリア料理には、オリーブオイ
の ふる に ほん じん はじ つく は や し ゆうてき かる ま きん し いそ べ いそ べ りようり

に好まれています。 ん」の名前が由来とも言われています。 ごをかざって食べてください。 あえなどの料理があります。 ルとトマトが欠かせません。
この な まえ ゆ らい い た りよう り か

黄 ごはん 糸こんにゃく さとう 黄 麦ごはん じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油 黄 すしごはん さとう あられ 黄 ごはん 突こんにゃく ごま油 黄 ﾊﾟﾝ じゃがいも さとう
き いと き む ぎ ゆ き き つき あぶら き

突こんにゃく ごま ごま ｻﾗﾀﾞ油 ﾁｮｺｿｰｽ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｻﾗﾀﾞ油
つき ゆ ゆ

赤 ぶた肉 とうふ 納豆 赤 ぶた肉 ﾁｰｽﾞ 赤 とりひき肉 ぶた肉 たまご 赤 あじ とり肉 油揚げ みそ 赤 さけ ﾍﾞｰｺﾝ たまご ﾁｰｽﾞ
あ か にく なつ とう あ か にく あ か にく にく あ か にく あぶら あ あ か

高野豆腐 みそ のり
こう や どう ふ

緑 春菊 にんじん ごぼう 緑 にんじん ﾄﾞﾗｲﾄﾏﾄ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 緑 にんじん きぬさや 長ねぎ 緑 にんじん さやいんげん 緑 にんじん ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ﾊﾟｾﾘ
みどり しゆんぎく みどり みどり なが みどり みどり

干しいたけ 玉ねぎ 大根 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｷｬﾍﾞﾂ にんにく 干しいたけ 国産かんぴょう 万能ねぎ ﾒﾝﾏ 白菜 ﾄﾏﾄ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 玉ねぎ
ほし たま だいこん ほし こく さん ばん のう はく さい たま

長ねぎ きゅうり しょうが ｺｰﾝ 玉ねぎ れんこん 大根 ごぼう にんにく 国産ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
なが たま だい こん こく さん

８ ９ １０ １１ １２

ごはん 麦ごはん 麦ごはん ごはん 米粉パン（チョコクリーム）

む ぎ む ぎ こめ こ

ぶた肉と大豆のケチャップ煮 チキンカレー しらたきのみそいため いわしのしょうが煮 マカロニのホワイトソース煮
にく だい ず に に に

ちくわのドレッシングあえ 彩りソテー わかめスープ (うずら卵入 ） こまつ菜の煮びたし、根菜汁 肉だんごのスープ
いろど

たまごいり
な に こん さい じる にく

厚揚げのみそ汁 ミルクココアババロア コーンしゅうまい ひじきふりかけ（ 魚成分含 ） アーモンド小魚
あつ あ しる

さかな せいぶん ふくむ
こ ざかな

☆ 「ケチャップ」にはうま味成分が ☆ ソテーの「ウインナー」は、太さ ☆ 「えのきたけ」は、わざと薄暗 ☆ 「根菜」は、食物繊維やビタミ ☆ 「マカロニ」は、ソースによ
み せいぶん ふと うす ぐら こん さい しよくもつせんい

あり、しょうゆに比べて塩分が少ない が２cm以内のものを特にそう呼び い場所で育てることで、かさを小 ン類を多く含みます。歯ごたえが くからむ種類を使っています。
くら えん ぶん すく センチ い ない とく よ ば しよ そだ ちい るい おお ふく は しゆ るい つか

ので、使い方によって減塩になります。 ます。 給食 は秋田県産です。 さく、くきを長くします。 あり食べすぎ予防に効果的です。 様々な形があります。
つか かた げん えん きゆう しよく あきたけんさん なが た よ ぼう こうかてき さまざま かたち

黄 ごはん さとう でんぷん 黄 麦ごはん じゃがいも ﾊﾞﾊﾞﾛｱ 黄 麦ごはん 糸こんにゃく 黄 ごはん 突こんにゃく 黄 ﾊﾟﾝ ﾁｮｺｸﾘｰﾑ ﾏｶﾛﾆ
き き む ぎ き む ぎ いと き つき き

ｻﾗﾀﾞ油 ｻﾗﾀﾞ油 さとう ｻﾗﾀﾞ油 ごま ごま油 さとう ごま油 ｻﾗﾀﾞ油 ｻﾗﾀﾞ油 ｱｰﾓﾝﾄﾞ
ゆ ゆ ゆ あぶら あぶら ゆ ゆ

赤 ぶた肉 ちくわ 国産大豆水煮 赤 とり肉 県産ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ 赤 ぶたひき肉 みそ うずら卵 赤 ぶた肉 いわし 卵 赤 とり肉 ぶたひき肉
あ か にく こく さん だい ず みず に あ か にく けん さん あ か にく たまご あ か に く たまご あ か にく に く

厚揚げ みそ わかめ ﾁｰｽﾞ 小魚
あつ あ こ ざかな

緑 にんじん 小松菜 玉ねぎ 緑 にんじん ﾄﾞﾗｲﾄﾏﾄ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 緑 にんじん にら 長ねぎ 緑 にんじん にら しょうが 緑 にんじん 万能ねぎ ﾊﾟｾﾘ
みどり こ まつ な たま みどり みどり なが みどり みどり ばん のう

ｷｬﾍﾞﾂ しめじ にんにく しょうが 玉ねぎ にんにく しょうが にんにく えのきたけ 長ねぎ 玉ねぎ ｺｰﾝ しょうが 白菜
たま なが たま はく さい

ごぼう ｶﾘﾌﾗﾜｰ りんごｿｰｽ えのきたけ ｴﾘﾝｷﾞ

１５ １６ １７ １８ １９

ごはん 麦ごはん
む ぎ

ハンバーグのカラフルソース マーボーどうふ 黄の食品：おもに熱や力のもとになる
き しよく ひ ん ね つ ちから

ほうれん草のみそ汁 中華スープ (うずら卵入 ） 赤の食品：おもに血や肉や骨をつくるもとになる
そう しる ちゆうか

たまごいり
あ か しよく ひ ん ち に く ほ ね

のりのふりかけ（ 魚成分含 ） アセロラゼリー 緑の食品：おもに体の調子をととのえる
さかな せいぶん ふくむ

みどり しよく ひ ん からだ ちよう し

☆ 「ハンバーグ」は、初めは生肉を ☆ 「マーボーどうふ」は中国、四川 ☆ こん立は予定です。学校行事や天候による農作物の生育状況に
はじ なま にく ちゆうごく し せん

だ て よ て い が つ こ う ぎ よ う じ て ん こ う の う さ く ぶ つ せい いくじようきよう

細かくきざんだ「タルタルステーキ」 料理です。四川の冬は寒いため、辛 よって変更する場合がありますのでご了承ください。
こま りようり し せん ふゆ さむ から

へ ん こ う ば あ い りようしよう

という料理だったと言われています。 い料理が発展したと言われています。 ☆ 牛乳は毎日つきます。
りようり い りようり はつてん い

ぎゆうにゆう ま い に ち

黄 ごはん さとう でんぷん 黄 麦ごはん さとう でんぷん ☆ 秋田市全体の事情で、パンやめんの日が変動している時があ
き き む ぎ あ き た し ぜ ん た い じ じよう ひ へんどう とき

じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油 ｾﾞﾘｰ ｻﾗﾀﾞ油 ります。
ゆ ゆ

赤 ぶたひき肉 とりひき肉 みそ 赤 ぶたひき肉 とうふ うずら卵 ☆ こん立横の小さいかっこ内は、こん立名からは分かりづらい使用食材を紹介
あ か にく にく あ か にく たまご だ て よこ ちい ない だ て め い わ し よう しよくざい しようかい

みそ 大豆加工品 しています。アレルギーに関わるすべての食材を記載しているわけではありま
だい ず か こう ひん かか しよくざい き さい

緑 ﾄﾞﾗｲﾄﾏﾄ ほうれん草 玉ねぎ 緑 にんじん にら 長ねぎ にんにく せんのでご了承 ください。
みどり そう たま みどり なが りようしよう

枝豆 ｺｰﾝ えのきたけ しょうが もやし きくらげ たけのこ
えだまめ

この１年間の食生活をふりかえり、できたことに○をつけ
ねん かん しよくせいかつ

ましょう。

できたことはこれからも続け、できなかったことは「なぜ
つづ

できなかったのか」を考えて、改善していきましょう。
かんが かい ぜん






