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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6年1月分 平川市学校給食センター 
たん白
質 g

栄　養　価 

27.9
32.3

15 ほたてラーメン ラーメンのほたては、国か
らの補助により無償提供さ
れたものです。 

639のりしおコロッケ ほたて こめあぶら はくさい、りんご 

月 りんご（サンふじ） なると じゃがいも、こめあぶら 729
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう ちゅうかめん とうもろこし、にんじん、ねぎ 小 

中 

23.2
26.5

16 まいたけごはん 煮しめは精進料理です。お
盆や正月に仏様にお供えす
るので肉は使いません。 

600かにいりたまごまき、にしめ あぶらあげ、こうやどうふ じゃがいも にんじん、ふき、みつば 

火 じゃがいものみそしる 、こんぶ、、みそ、たまご でんぷん まいたけ 727
ぎゅうにゅう 、かにかまぼこ、とりにく 

ぎゅうにゅう、あつあげ、 ごはん こんにゃく、ほそだけ、たまねぎ 小 

中 

29.7
34.6

17 ごはん、かしわどん 「かしわ」とはとり肉のこ
とです。ごはんにのせてか
しわ丼にしましょう。 

658ブロッコリーごまサラダ あぶらあげ、ツナ さとう、こめあぶら とうもろこし、にんじん、ねぎ 

水 だいこんとわかめのみそしる とりにく、わかめ、みそ ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー 800
ぎゅうにゅう ごま 

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、だいこん、たまねぎ 小 

中 

28.0
31.4

18 ごはん、さばのみそに 米とみそ、卵は平川市産で
す。 

658えだまめちゅうかサラダ たまご、みそ、さば でんぷん にんじん、もやし 

木 にらたまじる、ぎゅうにゅう ごまあぶら 792
ごま 

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん えだまめ、たまねぎ、にら 小 

中 

22.6
26.2

19 もちむぎウインナーカレー フルーツ豆乳ゼリーは平賀
西中と平賀東中学校のリク
エスト給食です。 

807ふくじんづけ ぶたにく じゃがいも にんにく、りんご、みかん 

金 フルーツとうにゅうゼリー ウインナー オリーブあぶら パイン、もも、ふくじんづけ 988
ぎゅうにゅう こめこのとうにゅうゼリー 

ぎゅうにゅう ごはん、げんまい しょうが、たまねぎ、にんじん 小 

中 

23.1
28.0

22 こめこパン、コールスローサ りんごは平川市広船産の王
林の予定です。 

696ラダ、りんご（おうりん）、 だいず さつまいも きゅうり、たまねぎ、にんじん 

月 さつまいもシチュー、ぎゅう とりにく オリーブあぶら りんご、みかん 903
にゅう 

ぎゅうにゅう こめこパン グリンピース、キャベツ 小 

中 

17.6
21.5

23 ごはん、チキンみそカツ 紙コップがつきます。 638マカロニサラダ とりにく、みそ ん、さとう、こめあぶら、 とうもろこし、にんじん 

火 やさいたっぷりたまごスープ ごまあぶら、りんごジュー はくさい、ブロッコリー 789
りんごジュース ス、ノンエッグマヨネーズ きくらげ 

たまご マカロニ、ごはん、でんぷ カリフラワー、チンゲンサイ 小 

中 

28.7
32.5

24 ごはん、いがメンチやき ミルクプリンがつきます。
今日から３０日まで「全国
学校給食週間」です。 

660ほうれんそうのごまあえ ぶたにく、いがメンチ ごまあぶら、ごま しょうが、にんじん、ねぎ 

水 にくじる、ぎゅうにゅう ミルクプリン はくさい、ほうれんそう、もやし 775
ミルクプリン しめじ 

ぎゅうにゅう、とうふ いたふ、ごはん、さとう こんにゃく、しゅんぎく 小 

中 

25.2
28.2

25 ごはん、えびにらまん えびにらまんはひとり２こ
です。にんじんの子和えは
津軽の郷土料理です。 

611にんじんのこあえ こうやどうふ、あぶらあげ さとう ねぎ、なめこ 

木 なめこじる、ぎゅうにゅう たらこ、みそ、えび こめあぶら 720

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん こんにゃく、だいこん、にんじん 小 

中 

28.4
33.8

26 ごはん、なっとう 納豆は猿賀の旭光園で作ら
れた「福福納豆」です。 

640みそきんぴら、みかん とりにく、ぶたにく、 ごまあぶら、ごま せり、にんじん、ねぎ 

金 せんべいじる、ぎゅうにゅう みそ みかん、しめじ 774

ぎゅうにゅう、なっとう ごはん、せんべい、さとう こんにゃく、キャベツ、ごぼう 小 

中 

20.3
23.0

29 ごはん、チーズメンチカツ ミニソースがつきます。発
酵乳はプレーンです。 

607せんキャベツ はっこうにゅう、、みそ こめあぶら ぜんまい、だいこん、にんじん 

月 しそまきあんず、けのしる チーズ、ぶたにく ふき、ほししいたけ 713
はっこうにゅう あんず、しそ 

だいず、あぶらあげ ごはん こんにゃく、キャベツ、ごぼう 小 

中 

32.1
36.3

30 ごはん、とりのごまてりやき たら汁は、津軽の郷土料理
「じゃっぱ汁」を給食用に
アレンジしました。 

659、ながいもとぶたにくのいた たら、ぶたにく、 ながいも、さとう にんにく、ねぎ、はくさい 

火 めに、たらじる、ぎゅうにゅ みそ、とりにく こめあぶら 776
う 

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん、でんぷん しょうが、だいこん、にんじん 小 

中 

27.4
32.4

31 ごはん、ほっけのてりやき ミルメークがつきます。牛
乳に入れて飲みましょう。 

619やさいやきそば ほっけ ちゅうかめん ねぎ、だいずもやし、きくらげ 

水 まめもやしのスープ なると こめあぶら 748
コーヒーぎゅうにゅう ぶたにく ミルメーク　コーヒー 

ぎゅうにゅう ごはん キャベツ、たまねぎ、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 653

787
25.7
29.7

郷土料理や伝統食
について知ろう

※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。

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

津軽の郷土料理～けの汁～を知ろう

あおのり

、ごぼうこんぶ、みそ、たまご 
かにかまぼこ、とりにく

みそ

こうやどうふ

ミルメークコーヒー

つ　が　る　　　　　　きょう　ど　　　りょう　り　　　　　　　　　　　　　　　しる　　　　　　　　　　し

しる　　　　れきし　　

　◆けの汁の歴史◆ 

　「けの汁」とは「粥の汁」がなまったものと言われています。津軽地方の郷土料理で津軽の殿様も食べた

と言われる行事食です。 米が貴重だった昔、山菜や野菜を米に見たて、 細かくきざんで食べたのが始ま

り。だいこん、にんじん、ごぼうなどの野菜、ふき、わらび、ぜんまいなどの山菜、油揚げ、凍み豆腐、ず

んだなどの大豆製品を味噌やしょうゆなどで味付けした料理です。1月15日の小正月は「女正月」とも言わ

れ、 およめさんが実家に戻りゆっくり休める日。 その間、家族が食べるものに困らないように 大きいなべ

にたくさんの「けの汁」をつくり、 里帰りをしたそうです。

しる　　　　　　　　　　　　かゆ　　　しる　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つがる　　　ちほう　　　　　きょうど　りょうり　　　　　つがる　　　　　とのさま　　　　た　

い　　　　　　　　　　ぎょうじしょく　　　　　　　　　　こめ　　　　きちょう　　　　　　　　むかし　　　　さんさい　　　　やさい　　　　　こめ　　　　み　　　　　　　　　　こま　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　はじ　　

やさい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　さんさい　　　　あぶらあ　　　　　　　し　　　　どうふ　　

だいず　　せいひん　　　　　みそ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あじつ　　　　　　　　　　　りょうり　　　　　　　　　　　がつ　　　にち　　　　　こしょうがつ　　　　　　　　めしょうがつ　　　　　　　　　　い

じっか　　　　　もど　　　　　　　　　　　　　　　やす　　　　　　ひ　　　　　　　　　　あいだ　　　　かぞく　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　こま　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお

しる　　　　　　　　　　　　　　　　　　さとがえ　　

きゅうしょく　　　　　　がつ　　　　　  にち　　　げつ　　　　　 とうじょう

給食では1月２９日（月）に登場します！

チンゲンサイ、りんごジュー
スは平川市産です。

、にら

、ごま

ごはん、とりのごまてりやき 
ながいもとぶたにくのいため
に、たらじる、ぎゅうにゅう


