
春休
はるやす

みは家
いえ
の仕

し
事
ごと
を積
せっ
極
きょく
的
てき
に！

家
か

庭
てい

の仕
し

事
ごと

は例
たと

えば、配
はい

ぜんや食器
しょっき

の片
かた

づ
け、ごみ出

だ

しなどがあります。自
じ

分
ぶん

にできる
ことを考

かんが

えて、自
じ

分
ぶん

の仕
し

事
ごと

としてやって
みましょう。

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

２
(月）

ご は ん

はくさいのみそしる
ぶたしょうがやき
あじよしあえ

ぎゅうにゅう、にぼしこ
みそ、ぶたにく、ちくわ
なまあげ

はくさい、にんじん、オクラ
だいこん

ごはん、ながいも
いたふ 640 786

青森県
あおもりけん

の長芋
ながいも

生産
せいさん

量
りょう

は国内
こくない

の出荷
しゅっか

量
りょう

の４割
わり

を占
し

めています。中
なか

でも、十和田市
と わ だ し

や三
み

沢
さわ

市
し

、東北町
とうほくまち

など南
なん

部
ぶ

地
ち

方
ほう

が主
おも

な生産
せいさん

地
ち

です。十和田市
と わ だ し

の長芋
ながいも

は、たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルが豊
ほう

富
ふ

で、色白
いろじろ

で粘
ねば

りが強
つよ

く、アクが少
すく

ないのが特
とく

徴
ちょう

です。
今日
きょう

の味
あじ

よし和
あ

えには、十和田市
と わ だ し

産
さん

の長芋
ながいも

を使
し

用
よう

しています。シャキシャキとした食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しんで食
た

べてみてください。

３
(火）

さんさいうどん

とりてん
だいこんサラダ
ミルクレープ

ぎゅうにゅう、とりにく
あぶらあげ、なると
カニかまぼこ

わらび、ぜんまい、にんじん
ねぎ、ほししいたけ、だいこん
みずな

こめこうどん、あぶら
ドレッシング、クレープ 657 768

３月
がつ

３日
か

は桃
もも

の節
せっ

句
く

といわれるひな祭
まつ

りです。日
に

本
ほん

では昔
むかし

、３月
がつ

のはじめに体
からだ

についた汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す行
ぎょう

事
じ

が
行
おこな

われていました。草
くさ

やわらで作
つく

った人
にん

形
ぎょう

に汚
よご

れを移
うつ

して、海
うみ

や川
かわ

に流
なが

してお祓
はら

いをする風
ふう

習
しゅう

です。現在
げんざい

で
は、ひな人

にん

形
ぎょう

を飾
かざ

り、ひしもちやひなあられなどをお供
そな

えし、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を祈
いの

る行
ぎょう

事
じ

となりました。

デザート
容
よう

器
き

は紙
かみ

４
(水）

むぎごはん

わかめのみそしる
バラやき
じゃこいりすのもの

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
にぼしこ、ぎゅうにく
ちりめんじゃこ

にんじん、わかめ
あかピーマン、たまねぎ
きゅうり、もやし

むぎごはん、いたふ
さとう 681 870

バラ焼
や

きは十和田市
と わ だ し

のＢ
びー

級
きゅう

グルメで、牛
ぎゅう

のバラ肉
にく

と大
たい

量
りょう

の玉
たま

ねぎをしょうゆの甘辛
あまから

いタレで味
あじ

付
つ

けし、鉄板
てっぱん

で焼
や

く料
りょう

理
り

です。牛
ぎゅう

肉
にく

だけでなく、豚
ぶた

や馬
うま

のバラ肉
にく

を使
し

用
よう

したバラ焼
や

きもあります。給食
きゅうしょく

では、鉄板
てっぱん

ではなく大
おお

きな釜
かま

で玉
たま

ね
ぎをじっくり炒

いた

めて作
つく

っています。バラ焼
や

きは、玉
たま

ねぎをあめ色
いろ

になるまで炒
いた

めることがおいしさのポイントです。

５
(木）

こくとうパン

コンソメスープ
ほうれんそうオムレツ
マセドアンサラダ
ミルクプリン

ぎゅうにゅう、ベーコン
たまご

だし、キャベツ、パセリ
たまねぎ、にんじん、きゅうり
とうもろこし

パン、じゃがいも
マヨネーズ
ミルクプリン 754 875

マセドアンとは、食
しょく

材
ざい

をさいのめ切
ぎ

りにして、
野
や

菜
さい

やウィンナーなどの食
しょく

材
ざい

をマヨネーズで和
あ

えたフランス料
りょう

理
り

です。

デザート
容
よう

器
き

は
プラスチック

６
(金）

むぎごはん

ポークカレー
フルーツのフルフルゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく にんじん、たまねぎ
りんごピューレ、みかん
パイン、もも、ナタデココ

むぎごはん、じゃがいも
カレールウ、マーガリン
ゼリー 750 956 今日

きょう

のフルフルゼリーには、青森県産
あおもりけんさん

のりんご
果
か

汁
じゅう

が使
し

用
よう

されたゼリーが入
はい

っています。

９
(月）

ご は ん

せんべいじる
こもちししゃもかんろに
こまつなのしらあえ

ぎゅうにゅう、とりにく
ししゃも、とうふ

にんじん、ごぼう、まいたけ
ねぎ、つきこんにゃく
ほししいたけ、こまつな

ごはん、せんべい
605 802

白
しら

和
あ

えとは、日
に

本
ほん

に古
ふる

くから伝
つた

わる料
りょう

理
り

のひと
つで、豆

とう

腐
ふ

と白
しろ

ごまなどをすり混
ま

ぜて野
や

菜
さい

と和
あ

えたものをいいます。

ししゃも
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

10
(火）

とんこつしょうゆラーメン

にらまんじゅう
バンバンジー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、にらまんじゅう
くらげ、とりにく

にんじん、メンマみずに
きくらげ、チンゲンサイ、ねぎ
きゅうり

ちゅうかめん
ドレッシング、さとう
ごま 562 672

にらは、ねぎの仲
なか

間
ま

なので硫
りゅう

化
か

アリルという
成分
せいぶん

を含
ふく

み、ビタミンＢ
びー

１の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるはた
らきがあります。

にらまんじゅう
小
しょう

･中
ちゅう

２個
こ

11
(水）

ちらしずし

すましじる
さけこんぶしょうゆやき
なのはなのからしあえ
すだちゼリー

ぎゅうにゅう、はんぺん
さけ、たまご

にんじん、オクラ、キャベツ
なのはな、もやし

ちらしずし、ゼリー
580 722

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、小
しょう

学
がく

６年生
ねんせい

と中
ちゅう

学
がく

３年生
ねんせい

の卒
そつ

業
ぎょう

をお祝
いわ

いした献立
こんだて

です。小
しょう

学校
がっこう

６年生
ねんせい

は卒
そつ

業
ぎょう

まで約
やく

1200回
かい

、中
ちゅう

学
がく

３年生
ねんせい

は
約
やく

1800回
かい

もの給食
きゅうしょく

を食
た

べてきました。給食
きゅうしょく

を通
とお

して、いろいろなものを食
た

べたり、学
まな

んだりしてきましたが、食
しょく

について興
きょう

味
み

や関心
かんしん

をもつことができましたか？これからも学校
がっこう

給食
きゅうしょく

をお手
て

本
ほん

に、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけてほしいと思
おも

います。

デザート
容
よう

器
き

は紙
かみ

12
(木）

フレンチパン

トマトとたまごのスープ
エビフライ(パックソース)
フレンチサラダ

ぎゅうにゅう、たまご
エビフライ

トマト、にんじん、たまねぎ
モロヘイヤ、ブロッコリー
あかピーマン、レタス

パン、あぶら、でんぷん
ドレッシング 752 891

いろいろな食
た

べ物
もの

や味
あじ

を経験
けいけん

することは、単
たん

に栄養
えいよう

をとるだけでなく、味
あじ

がよくわかるようになります。苦
にが

手
て

なものであっても、しばらくすると食
た

べられるようになることもあります。食
く

わず嫌
ぎら

いにならず、少
すこ

しでも食
た

べる努
ど

力
りょく

をしてみましょう。

エビフライ
小
しょう

･中
ちゅう

２個
こ

13
(金）

ご は ん

にくどうふじる
さばみそに
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
やきどうふ、さば

にんじん、つきこんにゃく
ねぎ、はくさい、えのきたけ
ごぼう、きゅうり
とうもろこし

ごはん、ごま
759 987

さばには、「青
あお

魚
ざかな

の王様
おうさま

」といわれるほど、私
わたし

たちの体
からだ

にとって大切
たいせつ

な栄養
えいよう

があります。体
からだ

の血
ち

や肉
にく

のもとに
なるたんぱく質

しつ

や、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンＢ
びー

１やＢ
びー

２がたくさん含
ふく

まれています。脳
のう

のはたらきをよく
するＤ

でぃ

Ｈ
えいち

Ａ
えい

や血液
けつえき

をサラサラにしてくれるＥＰＡ
いーぴーえー

も豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれており、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

にもなります。

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和２年度 給食回数 17回

～
地
元
産

（
十
和
田
・
六
戸
）
食
材
～

豚
肉
・
鶏
卵
・
長
芋

3 月 分 こ ん だ て ひ ょ う

①③
② う

～
ん
。

考か
ん
が

え
ち
ゃ
う
な
…
。

④

１
年ね

ん

を
ふ
り
か

え
る
と
、
給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

は

な
に
が
お
い
し

か
っ
た
？

本
当

ほ
ん
と
う

？

う
れ
し
い
～
。

お
ま
た
せ
し

ま
し
た
。
カ

レ
ー
専
門
店

せ
ん
も
ん
て
ん

の
カ
レ
ー
は
、

お
口く

ち

に
あ
い
ま

す
で
し
ょ
う
か
。 そ

り
ゃ
あ
、

も
う
…
。

ね
え
、み
ん
な
！

先
生

せ
ん
せ
い

、
や
っ
ぱ
り

カ
レ
ー
が

一
番

い
ち
ば
ん

で
し
た
よ
。

カ
レ
ー
専
門
店

せ
ん
も
ん
て
ん

で
の

ク
ラ
ス
の
会か

い

食し
ょ
く

会か
い

今年
こんねん

度
ど

も残
のこ

すところ、

あとひと月
つき

となりまし

た。残
のこ

りの日々
ひ び

を大切
たいせつ

に、お友達
ともだち

や先生方
せんせいがた

と楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。さて、３月
がつ

は卒
そつ

業
ぎょう

や進
しん

級
きゅう

に向
む

け

て１年
ねん

のまとめをする時期
じ き

です。この１

年間
ねんかん

の食
しょく

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の健康
けんこう

についても考
かんが

えてみましょう。

食
しょく
事
じ
の前

まえ
に

必
かなら
ず手

て
を洗

あら
った。

( )
食
しょく
事
じ
のマナーを

守
まも
ることができた。

( )
苦
にが
手
て
な食

た
べ物

もの
にも

挑
ちょう
戦
せん
できた。

( )
朝
あさ
ごはんを
毎日
まいにち
食
た
べた。

( )
おやつは時

じ
間
かん
と

量
りょう
を決

き
めて食

た
べた。

( )

１年間
ねんかん
を振

ふ
り返
かえ
ってみましょう。

できていたら、（ ）に○を書
か
きましょう。 卒

そつ

業
ぎょう

おめでとう！
卒
そつ
業
ぎょう
しても学

まな
んだことを忘

わす
れないで、

取
と
り組

く
んでいってください。





















食
しょく
塩
えん
は控
ひか
えめに、脂

し
肪
ぼう
は質
しつ
と量

りょう
を

考
かんが
えて。

｢食
しょく
」に関

かん
する理

り
解
かい
を深
ふか
め、

食
しょく
生活
せいかつ

を見
み
直
なお
して

みましょう。

１日
にち
の食

しょく
事
じ
の

リズムから、
健
すこ
やかな

生活
せいかつ

リズムを。

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

給食回数 17回令和２年度 3 月 分 こ ん だ て ひ ょ う
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食

しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

16
(月）

ご は ん

とんじる
ポークしゅうまい
きりぼしだいこんのツナあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
こうやどうふ、みそ、ツナ
ポークしゅうまい

ごぼう、つきこんにゃく
にんじん、しめじ、キャベツ
たまねぎ、きりぼしだいこん
こまつな

ごはん、ごま
662 872

おかず味
み

噌
そ

汁
しる

という言
こと

葉
ば

を知
し

っていますか？おかず味
み

噌
そ

汁
しる

とは、その名
な

の通
とお

り、おかずの一品
ひとしな

になるような味
み

噌
そ

汁
しる

のことを
いいます。豚汁

とんじる

は、豚肉
ぶたにく

やごぼう、玉
たま

ねぎなどたくさんの食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

しているため、野
や

菜
さい

のうま味
み

や甘
あま

みが出
で

ておいしくな
ります。具

ぐ

だくさんなので汁
しる

よりも具
ぐ

が多
おお

く、減塩
げんえん

にもつながります。特
とく

に忙
いそが

しい朝
あさ

には、おかず味
み

噌
そ

汁
しる

がおすすめです。

焼
しゅう

売
まい

小
しょう

･中
ちゅう

２個
こ

17
(火）

チキンクリームスパゲティ

えびのマリネ
アーモンドカル
りんごむしパン

ぎゅうにゅう、ベーコン
とりにく、えび、こざかな

たまねぎ、さやいんげん
しめじ、ブロッコリー
きゅうり、あかピーマン

スパゲティ､りんごむしパン
ホワイトルウ
ドレッシング
アーモンド

754 891
アーモンドカルに入

はい

っている小
こ

魚
ざかな

は、いりこといいます。いりこは、かたくちいわしやまいわしの稚
ち

魚
ぎょ

を塩水
しおみず

でゆでて干
ほ

したものです。体
からだ

の中
なか

で血
ち

や肉
にく

になるたんぱく質
しつ

や骨
ほね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。少
すこ

し硬
かた

いですが、骨
ほね

まで食
た

べられるのでよく噛
か

んで食
た

べましょう。

18
(水）

ご は ん

あおなのみそしる
なっとう、にくなが
あじつけのり
カットフルーツはるか

ぎゅうにゅう
あぶらあげ、にぼしこ
みそ、なっとう、ぶたにく

だいこんな、にんじん
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース、あじつけのり
はるか

ごはん、ながいも
あぶら、さとう 647 802

はるかは、２月
がつ

から３月
がつ

までが旬
しゅん

で、果
か

肉
にく

がレモンのように黄
き

色
いろ

く、優
やさ

しい甘
あま

みと香
かお

りが特
とく

徴
ちょう

の果物
くだもの

です。
福岡県
ふくおかけん

の方
かた

が、自
じ

宅
たく

の庭
にわ

に日向
ひゅうが

夏
なつ

の種
たね

を捨
す

てた後
あと

、生
は

えてきた樹
き

をみかんの樹
き

にくっつけたところ、偶然
ぐうぜん

にも
はるかという品種

ひんしゅ

が誕
たん

生
じょう

したそうです。そのため、奇
き

跡
せき

の柑橘
かんきつ

といわれています。※果物
くだもの

の皮
かわ

は食
しょっ

缶
かん

へ

納豆
なっとう

容
よう

器
き

はビニー
ル袋

ぶくろ

へ

19
(木）

こめこパン

いなかやさいスープ
ハムカツ
チキンサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ハムカツ、とりにく、まめ

キャベツ、たまねぎ、にんじん
ブロッコリー、きピーマン
レタス、ズッキーニ

パン、あぶら
659 741

にんじんは、給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

といっていいほど登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

です。にんじんのオレンジ色
いろ

は、料
りょう

理
り

を色
いろ

鮮
あざ

やかに
みせてくれます。また、カロテンという栄養

えいよう

素
そ

を多
おお

く含
ふく

み、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして病
びょう

気
き

にかかりにくくし
てくれるビタミンＡ

えー

の合成
ごうせい

をたすけるはたらきがあります。

23
(月）

ご は ん

だいこんのみそしる
いわしたつたあげ
ひじきいために

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ、いわし
ぶたにく

だいこん、にんじん、ひじき
しらたき、ほししいたけ

ごはん、あぶら、さとう
593 735

ひじきは、海岸
かいがん

の岩
いわ

場
ば

でとれる海藻
かいそう

で、春
はる

に収
しゅう

穫
かく

されます。みなさんが知
し

っているひじきの色
いろ

は、黒
くろ

い色
いろ

だと
思
おも

いますが、海
うみ

の中
なか

では濃
こ

い緑
みどり

色
いろ

をしています。成
せい

長
ちょう

期
き

に必要
ひつよう

なカルシウムなどの無
む

機
き

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいま
す。しっかり食

た

べて丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

24
(火）

ごもくあんかけそうめん

はんじゅくあじつけたまご
ブロッコリーのごまぽんずあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
えび、いか、たまご
カニかまぼこ

チンゲンサイ、にんじん、ねぎ
ほししいたけ、きゅうり
ブロッコリー

そうめん、でんぷん
さとう、ごま 521 621

ごまは、約
やく

5000年
ねん

の歴
れき

史
し

をもっているといわれ、日
に

本
ほん

でも古
ふる

い時
じ

代
だい

から栽培
さいばい

されていたことがわかっています。一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

が小
ちい

さいですが、さまざまな栄養
えいよう

が含
ふく

まれている食
しょく

材
ざい

です。特
とく

に、血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

や骨
ほね

を作
つく

るカルシウムが豊
ほう

富
ふ

に
含
ふく

まれています。ごまはそのまま食
た

べるよりも、すりつぶしてすりごまにすると栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

25
(水）

ご は ん

じゃがいものみそしる
わふうきんぴらつつみやき
おひたし
ひじきのり

ぎゅうにゅう、こうやどうふ
あぶらあげ、にぼしこ、みそ
わふうきんぴらつつみやき
かつおぶし

にんじん、ねぎ、こまつな
もやし、のり

ごはん、じゃがいも
590 728

今日
きょう

で今年
こんねん

度
ど

最
さい

後
ご

の給食
きゅうしょく

になります。みなさんの一
いち

年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

はどうだったでしょうか。食
しょく

事
じ

の前
まえ

にしっかり手
て

洗
あら

いをしましたか、好
す

き嫌
きら

いせずに残
のこ

さず食
た

べましたか。よく噛
か

んで食
た

べることができましたか、食
しょく

事
じ

のあいさつをしましたか。給食
きゅうしょく

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、自
じ

分
ぶん

ができて
いることがわかりましたか。できていないことは、できるように意

い

識
しき

して、４月
がつ

からは一
いっ

歩
ぽ

成
せい

長
ちょう

した姿
すがた

で給食
きゅうしょく

を食
た

べられるようにしましょう。



















「食
しょく
生活
せいかつ
指
し
針
しん
」で、あなたの食

しょく
生活
せいかつ
をチェック！ 食

しょく

生活
せいかつ

指
し

針
しん

は、国民
こくみん

一人
ひとり

ひとりの健康
けんこう

増進
ぞうしん

、生活
せいかつ

の質
しつ

の向
こう

上
じょう

、食料
しょくりょう

の

安定
あんてい

供給
きょうきゅう

の確
かく

保
ほ

などを図
はか

ることを目的
もくてき

に策定
さくてい

されたものです。

以下
い か

の10項目
こうもく

を参考
さんこう

に、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生活
せいかつ

を見
み

直
なお

してみませんか？食
しょく

生
せい

活
かつ

指
し

針
しん

（平成
へいせい

12年
ねん

３月
がつ

文
もん

部
ぶ

省
しょう

・厚生
こうせい

省
しょう

・農林水産
のうりんすいさん

省
しょう

決定
けってい

、平成
へいせい

28年
ねん

６月
がつ

一
いち

部
ぶ

改正
かいせ

）

食
しょく
事
じ
を楽
たの
しみましょう



適
てき
度
ど
な運動

うんどう
とバランスの

よい食
しょく
事
じ
で、適正

てきせい
体
たい
重
じゅう
の

維持
い じ
を。





野
や
菜
さい
・果物
くだもの

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製品
せいひん
、豆類
まめるい

、魚
さかな
なども組

く

み合
あ
わせて。



主
しゅ
食
しょく
、主菜
しゅさい

、
副菜
ふくさい

を基
き
本
ほん
に、

食
しょく
事
じ
の

バランスを。



ごはんなどの
穀類
こくるい

を
しっかりと。



副菜
ふくさい

主
しゅ

食
しょく

汁物
しるもの

主菜
しゅさい

果物
くだもの

日
に
本
ほん
の食

しょく
文
ぶん
化
か
や地

ち
域
いき
の産

さん

物
ぶつ
を活

い
かし、郷

きょう
土
ど
の味

あじ
の

継
けい
承
しょう
を。





食料
しょくりょう

資
し
源
げん
を大切

たいせつ
に、無駄

む だ

や廃
はい
棄
き
の少
すく
ない食

しょく
生活
せいかつ

を。


保
ほ

存
ぞん

賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん


