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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3月分 平川市学校給食センター 
たん白
質 g

栄　養　価 

22.9
27.3

1 いろどりごはん 小袋のドレッシングがつき
ます。３月３日桃の節句に
ちなんだメニューです。 

635はながたどうふ ハム、、とうふ、とりにく しらたま とうもろこし、にんじん、ねぎ 

金 キャベツとコーンのサラダ はくさい、しいたけ、のざわな 786
しらたまじる、ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう、とりにく ごはん キャベツ、きゅうり 小 

中 

23.3
25.8

4 ごはん、トンカツのたまごと トンカツの卵とじのアルミ
カップは食べ終えたら重ね
て袋に入れましょう。 

637じ、なのはなのごまあえ、な あつあげ ごまあぶら、ごま もやし、なのはな、なめこ 

月 がいもとなめこのみそしる、 みそ 745
ぎゅうにゅう たまご、ぶたにく 

ぎゅうにゅう ごはん、ながいも、さとう だいこん、にんじん、ねぎ 小 

中 

21.4
27.8

5 ごはん、さばのみそに 紙コップがつきます。りん
ごジュースは広船産です。 

621はなやさいとツナのサラダ かまぼこ、、さば ごはん ブロッコリー 

火 すましじる、りんごジュース りんごジュース みつば 794
ノンエッグマヨネーズ 

とうふ、あぶらあげ、ツナ はなふ カリフラワー 小 

中 

23.2
27.7

6 えびフライカレー 卓上ドレッシングがつきま
す。カレーにえびフライを
のせましょう。 

740えびフライ とりにく こめあぶら たまねぎ、にんじん、にんにく 

水 なまやさいサラダ えび オリーブあぶら、バター 909
ぎゅうにゅう 

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 

25.1
30.4

7 ごはん、いろどりシューマイ 彩りシューマイは小学校２
コ、中学校３コです。お祝
いクレープがつきます。 

696はるさめのちゅうかあえ ハム、、わかめ はるさめ だいこん、にんじん 

木 ほたてじる、ぎゅうにゅう みそ、たら いちごクレープ 854
おいわいクレープ 

ぎゅうにゅう、ほたて ごはん きゅうり、ごぼう、しょうが 小 

中 

27.2
32.7

8 ごはん、チキンフィレオ 米とみそと卵は平川市産で
す。 

615あつあげとだいこんのにもの あつあげ、たまご、みそ こめあぶら、ごまあぶら たまねぎ、にら、にんじん 

金 みそかきたまじる とりにく にんにく、しめじ 749
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう、とうふ ごはん、でんぷん、さとう こんにゃく、えだまめ、だいこん 小 

中 

24.7
28.4

11 とりしおラーメン りんごは広船産のシナノゴ
ールドの予定です。 

666アメリカンドック とりにく、、ウインナー こめあぶら ねぎ、りんご、きくらげ 

月 りんご 760
ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう、なると ちゅうかめん キャベツ、たまねぎ、にんじん 小 

中 

25.3
29.9

12 ごはん、かぼちゃオムレツ 道産子とは、北海道生まれ
という意味です。 

655ブロッコリーツナサラダ ぶたにく、みそ、たまご ごまあぶら、バター、ごま とうもろこし、にんにく、ねぎ 

火 どさんこじる、ぎゅうにゅう ブロッコリー 798

ぎゅうにゅう、ツナ ごはん、じゃがいも きゅうり、しょうが、たまねぎ 小 

中 

30.1
35.6

13 ごはん、あかうおのさいきょ オレンジの皮はバットに返
しましょう。 

600うやき、ほそだけのいためも あかうお、ぶたにく、みそ さとう ほそだけ、にんじん、ねぎ 

水 の、オレンジ、こんさいのみ こめあぶら れんこん、オレンジ 724
そしる、ぎゅうにゅう 

ぎゅうにゅう、あつあげ ごはん こんにゃく、ごぼう、だいこん 小 

中 

27.0
32.0

14 ごはん、ぶたどん 牛乳、豚肉、ごぼうは青森
県産です。 

654ごぼうサラダ ぶたにく、わかめ、みそ さとう、こめあぶら ごぼう、しょうが、たまねぎ 

木 わかめのみそしる マヨネーズ、ごま にんじん、ねぎ 793
ぎゅうにゅう 

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、きゅうり 小 

中 

20.8
25.4

15 チキンライス、ボロニアステ 発酵乳はブルーベリー味で
す。 

622ーキ、マカロニサラダ、キャ ソーセージ ごはん とうもろこし、にんじん 

金 ベツのスープ、はっこうにゅ はっこうにゅう さとう ブロッコリー、しめじ、パセリ 795
う ノンエッグマヨネーズ 

ベーコン マカロニ キャベツ、たまねぎ 小 

中 

25.5
31.9

18 ゆきにんじんパン、スクラン 雪にんじんパンには青森県
産の雪にんじんのペースト
が練り込まれています。 

729ブルエッグ、だいこんサラダ とりにく こめあぶら とうもろこし、にんじん 

月 、コーンポタージュ、ぎゅう ベーコン バター ほうれんそう、アスパラガス 955
にゅう たまご パセリ 

ぎゅうにゅう パン だいこん、たまねぎ 小 

中 

28.7
32.0

19 ごはん、あじフライ ミニソースがつきます。ミ
ニトマトは一人２コです。 

666せんキャベツ、ミニトマト こうやどうふ、ぶたにく こめあぶら だいこん、ミニトマト、にんじん 

火 とんじる、ぎゅうにゅう みそ、あじ ねぎ、はくさい 772

ぎゅうにゅう ごはん キャベツ、ごぼう、しょうが 小 

中 

28.6
31.6

21 ごはん、とりのてりやき 616はるさめのちゅうかいため なると はるさめ、こめあぶら ねぎ、だいずもやし 

木 ワンタンスープ ぶたにく ごまあぶら 728
ぎゅうにゅう とりにく 

ぎゅうにゅう ごはん、ワンタン キャベツ、たけのこ、にんじん 小 

中 

24.1
27.6

22 ポークカレー フルーツヨーグルトには碇
ケ関産のりんごが入ってい
ます。 

746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 フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう パイン、もも、ふくじんづけ 902
ぎゅうにゅう オリーブあぶら 

ぎゅうにゅう ごはん しょうが、たまねぎ、にんじん 小 

中 

28.7
37.5

25 ごはん、ジャンボぎょうざ 牛乳のかわりにヨーグルト
がつきます。 

599ナムル、おやこに ハム、たまご、ヨーグルト さとう たけのこ、たまねぎ、にんじん 

月 ヨーグルト ぎょうざ こめあぶら ほうれんそう、もやし 794
ごま 

こうやどうふ、とりにく ごはん こんにゃく、グリンピース 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 656

803
25.4
30.2

１年間の食事を 
ふりかえろう

※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

義務教育が終了し学校給食ともお別れです。「食べる」こと
は「生きる」ことにつながっています。自分自身の心と体の
健康を考えて、食べることと生きることを大切に、未来を切
り開いていってほしいと願っています。

中学校３年生のみなさんへ

ハム、とうふ

かまぼこ、さば

、かぼちゃ

、たけのこ

とりにく、ウインナー

えびフライカレー 
なまやさいサラダ 
ぎゅうにゅう

とりにく

コーンポタージュ、ぎゅう
にゅう

給食センターより


