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給食日 熱量 血や肉や骨になる 体の熱や力になる 体の調子を整える 
使　用　す　る　主　な　食　品 一　口　メ　モ 

kcal
こ　　ん　　だ　　て 

令和5年8月分 平川市学校給食センター 
たん白
質 g

栄　養　価 

27.3
31.9

23 やきそば 平賀東、尾上中学校のみの
給食です。 

627だけきみオムレツ ぶたにく、みそ、たまご ながいも にんじん、ねぎ、ピーマン 

水 ながいものみそしる こめあぶら 802
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう、あぶらあげ やきそば キャベツ、だいこん、たまねぎ 小 

中 

24.0
27.7

24 なつやさいカレー メロンはつがりあんメロン
の予定です。 

745ふくじんづけ とりにく オリーブあぶら なす、にんじん、にんにく 

木 メロン　 メロン、ふくじんづけ 901
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう ごはん かぼちゃ、しょうが、たまねぎ 小 

中 

18.6
20.6

25 ごはん、やきにくメンチカツ 今月のキャベツ、白菜、大
根、レタス、ミニトマト、
卵は平川市産です。 

611はるさめのちゅうかあえ なると はるさめ チンゲンサイ 

金 チンゲンサイのスープ メンチカツ こめあぶら とうもろこし（だけきみ） 720
ぎゅうにゅう にんじん、もやし、しめじ 

ぎゅうにゅう ごはん きゅうり、たけのこ 小 

中 

27.5
31.0

28 ごはん、さばのしおやき はっこうにゅうの味はプレ
ーンです。さばの小骨に注
意しましょう。 

614チンジャオロースー ぶたにく こめあぶら、ごまあぶら ねぎ、はくさい、パプリカ 

月 はくさいとたまごのスープ たまご ピーマン、きくらげ 724
はっこうにゅう はっこうにゅう 

さば ごはん、でんぷん、さとう しょうが、たけのこ、にんじん 小 

中 

31.3
36.6

29 ごはん、ぶたどん 豚丼の具は、ごはんにのせ
て食べましょう。 

604ブロッコリーツナサラダ ツナ、ぶたにく、わかめ さとう、こめあぶら カリフラワー、ごぼう、しょうが 

火 とうふのみそしる みそ たまねぎ、にんじん、ねぎ 734
ぎゅうにゅう ブロッコリー、しめじ 

ぎゅうにゅう、とうふ いたふ、ごはん、でんぷん こんにゃく、えだまめ 小 

中 

21.3
24.8

30 ごはん、チキンみそカツ ミニトマトは２こです。 679マカロニサラダ、ミニトマト とりにく、みそ こめあぶら とうもろこし、ミニトマト 

水 コンソメスープ ノンエッグマヨネーズ にんじん、はくさい、しめじ 824
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう マカロニ、ごはん、さとう きゅうり、たまねぎ 小 

中 

26.5
28.9

31 ごはん、ぶたのみそやき 豚肉には、疲れた体を回復
させる働きがあります。 

614やさいごまずあえ かまぼこ、ぶたにく、みそ さとう だいこん、にんじん 

木 だいこんのみそしる ごまあぶら ほうれんそう 720
ぎゅうにゅう ごま 

ぎゅうにゅう、あぶらあげ ごはん キャベツ、ごぼう、だいこんな 小 

中 

※材料の都合により献立が変更する事があります。ご了承ください。 小学校 
中学校 栄養価平均 642

775
25.2
28.7
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給食日 熱量 血や肉や骨になる 体の熱や力になる 体の調子を整える 
使　用　す　る　主　な　食　品 一　口　メ　モ 

kcal
こ　　ん　　だ　　て 

令和5年7月分 平川市学校給食センター 
たん白
質 g

栄　養　価 

20.4
22.5

3 ごはん 暑さに負けないように、食
事をしっかりととる工夫を
しましょう。 

659デミソースハンバーグ あぶらあげ じゃがいも きりぼしだいこん、とうもろこし 

月 ポテトサラダ、せんぎりじる みそ さとう にんじん、ねぎ 783
ぎゅうにゅう ハンバーグ ノンエッグマヨネーズ 

ぎゅうにゅう ごはん キャベツ、きゅうり 小 

中 

29.9
33.2

4 ごはん、かしわどん 今月のキャベツ、大根、白
菜、レタスは小国・葛川産
です。 

602ブロッコリーツナサラダ あぶらあげ、ツナ さとう、こめあぶら だいこんな、だいこん、たまねぎ 

火 だいこんのみそしる とりにく、みそ にんじん、ねぎ、ブロッコリー 722
ぎゅうにゅう しめじ 

ぎゅうにゅう、あつあげ いたふ、ごはん、でんぷん こんにゃく、カリフラワー 小 

中 

27.6
30.2

5 ごはん 「道産子」とは北海道生ま
れという意味で、北海道産
品を使ったみそ汁です。 

583あじのしろしょうゆやき ぶたにく ごまあぶら、バター、 たまねぎ、とうもろこし 

水 コールスローサラダ みそ にんにく、ねぎ、みかん 700
どさんこじる、ぎゅうにゅう あじ 

ぎゅうにゅう ごはん、じゃがいも キャベツ、きゅうり、しょうが 小 

中 

25.2
29.6

6 ごはん、とりのつくねやき、 長いもとぶた肉は青森県
産、卵は平川市産です。 

602ながいもとぶたにくのいため ぶたにく ながいも、さとう ねぎ、はくさい、きくらげ 

木 に、かきたまじる、ぎゅうに たまご こめあぶら 737
ゅう とりにく 

ぎゅうにゅう ごはん、でんぷん たけのこ、にんじん、にんにく 小 

中 

24.1
29.6

7 しそごはん、ほしのメンチカ 星形の食材を使った、たな
ばたメニューです。ミニソ
ースがつきます。 

593ツ、せんキャベツ、ミニトマ とりにく ごはん ミニトマト、にんじん、しそ 

金 ト、オクラのスープ、はっこ はっこうにゅう こめあぶら 748
うにゅう ぶたにく 

かまぼこ やきふ オクラ、キャベツ、だいこん 小 

中 

27.1
33.5

10 しょうゆラーメン、まるギョ 丸ぎょうざは、小学校１
こ、中学校２こです。シュ
ーチーズがつきます。 

646ウザ、キャベツとツナのわふ なると、ぶたにく ごま とうもろこし、にんじん、ねぎ 

月 うサラダ、ぎゅうにゅう、シ まるぎょうざ シューチーズ はくさい、もやし 781
ューチーズ 

ぎゅうにゅう、ツナ ちゅうかめん キャベツ、きゅうり、メンマ 小 

中 

30.2
34.0

11 ごはん、いわしうめに、きり うめには、疲労回復の働き
があり、夏バテしにくくし
ます。 

596ぼしだいこんのちゅうかあえ こうやどうふ、とりにく ごま だいこん、きりぼしだいこん 

火 、とんじる、ぎゅうにゅう ぶたにく、みそ、いわし にんじん、ねぎ、はくさい 713

ぎゅうにゅう ごはん きゅうり、ごぼう、しょうが 小 

中 

16.8
19.3

12 なつやさいカレー 紙コップと卓上ドレッシン
グがつきます。 

646ふくじんづけ ぎゅうにゅう オリーブあぶら たまねぎ、なす、にんじん 

水 なまやさい りんごジュース にんにく、レタス、ふくじんづけ 796
りんごジュース 

ぶたにく ごはん かぼちゃ、きゅうり、しょうが 小 

中 

24.5
29.6

13 ごはん、ごぼうぎょうざ ごぼうぎょうざは、ひとり
２こです。ごぼうは青森県
産です。 

541えだまめちゅうかサラダ ハム、たまご、もずく ごまあぶら、ごま はくさい、もやし 

木 もずくスープ、ぎゅうにゅう ぎょうざ 675

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん、でんぷん、さとう えだまめ、にんじん、ねぎ 小 

中 

25.1
32.7

14 ごはん、さんまのたつたあげ 小袋のタレがつきます。さ
んまにかけて食べましょ
う。 

635やさいいため、とうふじる あぶらあげ、ぶたにく でんぷん にんじん、ねぎ 

金 ぎゅうにゅう わかめ、みそ、さんま こめあぶら 838

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん キャベツ、ごぼう、たまねぎ 小 

中 

29.9
37.5

18 しょくパン、チキンチーズや 食パンはセンターから届き
ます。たまごサラダをはさ
んで食べましょう。 

617き、たまごサラダ、ミネスト ベーコン、こなチーズ じゃがいも、さとう トマト、にんじん、にんにく 

火 ローネ、ぎゅうにゅう とりにく、チーズ、たまご オリーブあぶら ブロッコリー、パセリ 785
マヨネーズ 

ぎゅうにゅう、だいず しょくパン、マカロニ キャベツ、セロリ、たまねぎ 小 

中 

28.4
31.5

19 ごはん、あじのさっぱりに ミニトマトはひとり２こで
す。 

600ナムル、ミニトマト とりにく ごま ミニトマト、にんじん、ねぎ 

水 とりだんごじる あじ ほうれんそう、もやし 714
ぎゅうにゅう ほししいたけ 

ぎゅうにゅう ごはん こんにゃく、ごぼう、だいこん 小 

中 

24.5
28.7

20 ごはん、ぶたキムチいため 酢の物を食べて、夏バテを
防ぎましょう。 

551きゅうりのすのもの こうやどうふ、なると はるさめ、さとう たまねぎ、にんじん、もやし 

木 はるさめスープ ぶたにく、わかめ こめあぶら、ごまあぶら きくらげ、はくさい 673
ぎゅうにゅう ごま 

ぎゅうにゅう ごはん、でんぷん キャベツ、きゅうり、しょうが 小 

中 

26.7
32.8

21 ごはん、あまずにくだんご 肉団子は、小学校２こ、中
学校３こです。 

595チンジャオロースー ぶたにく、みそ でんぷん ねぎ、はくさい、パプリカ 

金 まめもやしのみそしる にくだんご さとう ピーマン、だいずもやし 750
ぎゅうにゅう こめあぶら 

ぎゅうにゅう、あぶらあげ ごはん しょうが、たけのこ、にんじん 小 

中 

※材料の都合により献立が変更する事があります。ご了承ください。 小学校 
中学校 栄養価平均 604

743
25.7
30.3

ごま

給食日 熱量血や肉や骨になる 体の熱や力になる 体の調子を整える
使　用　す　る　主　な　食　品 一　口　メ　モ

kcal
こ　　ん　　だ　　て

令和4年5月分 平川市学校給食センター
たん白質
g

栄　養　価

25.4
31.5

2 たけのこごはん、こいのぼり ５月５日「こどもの日」に
ちなんだ献立です。柏もち
とケチャップがつきます。

666ハンバーグ、キャベツとツナ ぎゅうにゅう、みそ ながいも とうもろこし、にんじん、ねぎ

月 のわふうサラダ、いなかじる ハンバーグ ごま たけのこ 839
、ぎゅうにゅう、かしわもち  かしわもち  

とうふ、ツナ ごはん こんにゃく、キャベツ、きゅうり 小

中

24.1
27.7

6 ポークカレー 卓上ドレッシングがつきま
す。

714ふくじんづけ ぎゅうにゅう じゃがいも にんじん、にんにく

金 なまやさい  オリーブあぶら ブロッコリー、ふくじんづけ 857
ぎゅうにゅう    

ぶたにく ごはん キャベツ、しょうが、たまねぎ 小

中

27.3
32.8

9 しょうゆラーメン、ぎょうざ 揚げぎょうざは、小学校２
コ、中学校３コです。白桃
ゼリーがつきます。

640だいこんサラダ ぶたにく、ぎゅうにゅう こめあぶら にんじん、ねぎ、はくさい

月 ぎゅうにゅう ぎょうざ ももゼリー もやし 788
はくとうゼリー    

なると、とりにく ちゅうかめん きゅうり、だいこん、メンマ 小

中

25.3
28.9

10 ごはん、しのだに 卵は平川市小杉にある木村
養鶏の卵を使っています。

604はなやさいのツナサラダ ぎゅうにゅう、みそ でんぷん たまねぎ

火 みそかきたまじる あぶらあげ、とりにく  にら 722
ぎゅうにゅう   ブロッコリー

とうふ、ツナ、たまご ごはん カリフラワー 小

中

29.8
32.7

11 ごはん、ほっけのてりやき ふきは、これからが旬の山
菜です。

603ふきいため、トマト とりにく、ぎゅうにゅう さといも トマト、にんじん、ねぎ

水 いものこじる、ぎゅうにゅう みそ さとう ふき、きくらげ 717
  こめあぶら  

ほっけ、さつまあげ ごはん こんにゃく、ごぼう、だいこん 小

中

23.7
28.0

12 いろどりごはん 彩りごはんは、乾燥の野沢
菜、青じそ、しば漬けなど
の混ぜごはんです。

609かぼちゃオムレツ ベーコン ノンエッグマヨネーズ はくさい、ブロッコリー、パセリ

木 ブロッコリーごまサラダ ぎゅうにゅう ごま のざわな 738
やさいスープ、ぎゅうにゅう たまご   

とりにく ごはん きゅうり、たまねぎ、にんじん 小

中

25.1
28.5

13 ごはん、とうふハンバーグ 発酵乳はいちご味です。 630ほうれんそうのごまあえ ぶたにく ごまあぶら、ごま はくさい、ほうれんそう、もやし

金 にくじる、はっこうにゅう はっこうにゅう  まいたけ 749
 とうふ、とりにく   

とうふ いたふ、ごはん、さとう こんにゃく、にんじん、ねぎ 小

中

26.1
31.0

16 せわりコッペパン 春野菜のサラダは、キャベ
ツとアスパラを使っていま
す。

632マカロニミートソース ぶたにく じゃがいも、こめあぶら、 とうもろこし、トマト、にんじん

月 はるやさいのサラダ ベーコン  にんにく、アスパラガス、しめじ 769
ポテトスープ、ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう  パセリ

だいず コッペパン、マカロニ キャベツ、たまねぎ 小

中

25.7
29.2

17 ごはん、たまごやき、ごまこ たまごやきにはほうれん草
が入っています。

603んぶ、ぶたにくとだいこんの ぶたにく、ぎゅうにゅう こめあぶら、ごまあぶら にんじん、ねぎ、はくさい

火 にもの、はくさいとなめこの こんぶ、みそ、たまご  なめこ 717
みそしる、ぎゅうにゅう    

とうふ、あぶらあげ ごはん、でんぷん、さとう えだまめ、しょうが、だいこん 小

中

19.2
22.1

18 ごはん、ハムチーズフライ 紙コップと卓上ソースがつ
きます。ミニトマトはひと
り２コです。

636せんキャベツ、ミニトマト とりにく こめあぶら だいこん、ミニトマト、にんじん

水 とりじる、りんごジュース みそ りんごジュース ねぎ 742
 ハム、チーズ   

こうやどうふ ごはん こんにゃく、キャベツ、ごぼう 小

中

22.4
26.0

19 もちむぎウインナーカレー フルーツポンチのゼリー
は、さくらんぼ味です。

801ふくじんづけ ウインナー じゃがいも にんにく、りんご、みかん

木 フルーツポンチ ぎゅうにゅう オリーブあぶら パイン、もも、ふくじんづけ 980
ぎゅうにゅう  さくらんぼゼリー  

ぶたにく もちむぎ、ごはん しょうが、たまねぎ、にんじん 小

中

24.4
27.3

20 ごはん、さんまのおろしに、  622きりぼしだいこんのちゅうか ぎゅうにゅう、みそ ごま きりぼしだいこん、にんじん

金 あえ、キャベツのみそしる、 さんま  ねぎ、えのきたけ 732
ぎゅうにゅう    

とうふ、とりにく ごはん キャベツ、きゅうり 小

中

28.4
32.2

23 にくうどん、いかのてんぷら シューチーズがつきます。 671おろしあえ、ぎゅうにゅう ぶたにく さとう はくさい、えのきたけ

月 シューチーズ ぎゅうにゅう こめあぶら ほししいたけ 746
 いか シューチーズ  

かまぼこ うどん だいこん、にんじん、ねぎ 小

中

27.2
30.1

24 ごはん、とりのてりやき  602やさいごまずあえ たまご ごまあぶら、ごま ほうれんそう、もやし、パセリ

火 キャベツとたまごのスープ ぎゅうにゅう   713
ぎゅうにゅう とりにく   

かまぼこ ごはん、でんぷん、さとう キャベツ、たまねぎ、にんじん 小

中

26.0
30.5

25 ごはん、ぶたどん  612くきわかめサラダ ぎゅうにゅう、くきわかめ はるさめ、ながいも ごぼう、しょうが、たまねぎ

水 ながいものみそしる みそ さとう、こめあぶら にんじん、ねぎ、しめじ 744
ぎゅうにゅう    

あつあげ、ぶたにく ごはん、でんぷん こんにゃく、えだまめ、きゅうり 小

中

28.9
32.1

26 ごはん、たらのねぎみそやき ふりかけがつきます。「ね
りこみ」は津軽の郷土料理
です。

624ねりこみ、しらたまじる とりにく、ぎゅうにゅう、 さつまいも、でんぷん ねぎ、ほししいたけ

木 ぎゅうにゅう、ふりかけ  さとう、はいがふりかけ  746
    

あぶらあげ、すけそうだら ごはん、しらたま こんにゃく、だいこん、にんじん 小

中

25.1
26.9

27 ごはん、つくねハンバーグ  610アスパラサラダ なると ワンタン にんじん、もやし、アスパラガス

金 ワンタンスープ ぎゅうにゅう  きくらげ 712
ぎゅうにゅう つくねハンバーグ   

ツナ ごはん カリフラワー、チンゲンサイ 小

中

24.0
28.3

30 ごはん、チキンみそカツ  656コールスローサラダ ハム こめあぶら たまねぎ、にんじん、みかん

月 ミートボールスープ ぎゅうにゅう  パセリ 795
ぎゅうにゅう とりにく、みそ   

とりにく ごはん キャベツ、きゅうり、だいこん 小

中

29.5
33.0

31 ごはん、さばのにつけ ねまがり竹は、今が旬の山
菜です。

659かぶのうまに、わかたけじる とりにく、ぎゅうにゅう でんぷん ほそだけ

火 ぎゅうにゅう わかめ、みそ、さば こめあぶら にんじん 767
   ほししいたけ

とうふ、あぶらあげ ごはん かぶ 小

中

※材料の都合により献立が変更する事があります。ご了承ください。 小学校
中学校栄養価平均 641

767
25.6
29.4

暑さに負けない 
食事をしよう

※材料の都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。

８月分

　　　　　　オムレツは焼き 
そばの皿に乗せましょう。

ごぼう

(いちご)

とんじる、ぎゅうにゅう

とうもろこし（だけきみ）


