
熱量 たんぱく質

kcal ｇ

　　　　　　　　　　　　　ジャン坊くん

　　ふじ丸くん

🍏 １１月５日（水） 🍏

《 シナノスイート 》
鮮やかな赤色をしたりんごで、
果汁が多く、シャキシャキとし
た食感が特徴。酸味が少なめ
で、濃厚な甘みが人気です。

🍏 １１月２７日（木） 🍏

《 金 星 》
　薄いクリーム色のような色合
いで、濃厚な甘みとよい香り
が特徴。果肉が硬めで、果汁が
豊富です。

　キャベツは、古代ギリシャ時
代から食べられていた最古の
野菜の一つです。

ラーメンの汁は塩分が高いの
で、飲みきらないで、具をしっ
かり食べましょう。

　いわしなどの青魚には、血液
をさらさらに保つDHA(ドコ
サヘキサエン酸)が豊富に含ま
れています🐟

豚汁 じゃがいも 豚肉、みそ

とうふハンバーグ 米油 とうふハンバーグ はくさい、ごぼう
609

787 32.0中

25.4

三温糖 くきわかめ、さつま揚げ しめじ、ねぎ

にんじん、こんにゃく

ᴜ

　２７日の給食は、藤崎町産や
青森県産の食べ物をたくさん
使った ᴜ

です。地元の味に親しみま
しょう。
　裏面の「食育だより」に、献立
の詳細を載せていますので、
どんな食材が使われているの
か、ぜひ見てみてください
ね！

ごぼう、こんにゃく

ごはん 牛乳
ごま 油揚げ、鶏肉 ほうれんそう、もやし

陸奥湾産のほたてを
使用しています。

はくさい

だいこん、りんご

ほうれんそう、にんじん
米油 たまご、ひじき

ῴ
̓

牛乳

ごま油 いわし
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ジュース

ポークカレー
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　１０日の献立は、体験学習に
来た生徒さんが考えてくれた
献立です。

ねぎ

だいこん、ごぼう

三温糖、ごま
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すまし汁

わかめ、油揚げ、みそ
ちゅうかめん

ねぎ

たまねぎ、にんじん、葉ねぎ

きゅうり

たけのこ、青ピーマン
赤ピーマン

生クリーム

ミートオムレツ

しめじ

わかめごはん ごはん
22.7

鶏肉から揚げ（２こ） でんぷん

28.6
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小 586 19.0

中 735 23.9
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ごはん
小 592 23.6

ごはん

月
キャベツのレモン和え

中

キャベツ

じゃがいも ツナ しめじ
じゃがいものみそ汁

ごはん 牛乳

木
ごま油、ごま 牛肉、ほたて

ほたてのみそ汁、りんご じゃがいも わかめ、みそ
27.9

23.2

中 700

とうふ

だいこん、だいこん葉
だいこんのみそ汁 マヨネーズ みそ えのきたけ

536 20.0

中 648 22.8

ごはん

なめこ、だいこん
なめこのみそ汁 みそ 葉ねぎ

ソース（小袋）、ポテトサラダ

ごぼう、にんじん
ごぼう入り信田煮
ごま和え
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しょうゆラーメン
小

牛乳

牛乳

木
フルーツデザート

ごま ツナ火
だいこんサラダ

中 673 30.5
ドレッシング 春巻

いわしおろし煮

水
みそごぼう炒め

中 684

ごはん 牛乳

火
じゃがいも 油揚げ

白身魚フライ、千切りキャベツ 米油 白身魚

油揚げ、わかめ、みそ
中 780 31.2

照焼きハンバーグ 三温糖 ハンバーグ
牛乳

ごま油 しゅうまいしゅうまい（２こ）
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ごはん
小
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さばみそ煮 ごま油 さば、みそ こまつな
ごはん ごはん 牛乳 もやし

とうふのみそ汁 三温糖

小 603 25.0

木
ごまず和え ごま ツナ、とうふ
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水
牛乳

レタス、とうもろこし
野菜サラダ バター、オリーブ油 牛肉 ブロッコリー、はくさい

622 27.4
牛乳

小

中 715 31.5

たまねぎ、にんじん

グリンピース

コッペパン コッペパン

ビーフシチュー

鶏肉 とうもろこし

ドレッシング、じゃがいも たまご、鶏肉

いんげん、もやし

油揚げ、みそ ねぎこまつなのみそ汁 だまこもち
こまつな

中 692 25.9

たまご焼き マヨネーズ わかめ、たまご とうもろこし
鶏肉、とうふいんげんのごまサラダ ドレッシング、ごま

小 55711
牛乳

火
牛乳

ブロッコリー、カリフラワーごはん ごはん 牛乳

米油 油揚げ ミニトマト

小 620 27.4

中 742 30.0

7
牛乳

ごはん ごはん 牛乳

金
豚肉

10
牛乳

キャベツのみそ汁 ドレッシング、ごま みそ キャベツ、にんじん、えのきたけ

厚揚げ ねぎ
中 711 37.2

月
フラワーサラダ、ミニトマト（２こ）

ごぼう、にんじん、とうもろこし

もやし、たまねぎ、えのきたけ
厚揚げのみそ汁

だいこん、にんじん、こんにゃく
もやし、こまつな、しめじ

赤魚西京焼き 米油 赤魚、みそ えだまめ
豚肉とだいこんの煮物 三温糖

中 670 25.6

小 574 32.0

木
でんぷん こうやどうふ

こうやどうふのみそ汁 ごま、マヨネーズ みそ

豚丼の具 米油 豚肉
ごぼうサラダ

小 546 22.5

なると はくさい、ほうれんそう

なめこ、にんじんなめこうどん うどん 牛乳

おひたし 米油

小 513

602 26

22.1
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毬姫牛の名前は南部地方で受
け継がれている青森県伝統工
芸品「南部姫毬」に由来してい
ます。

ブロッコリーサラダ ツナ キャベツ、たまねぎ、にんじん

5
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ごはん ごはん 牛乳 ブロッコリー、赤ピーマン

コンソメスープ、りんご ベーコン マッシュルーム、りんご

トマトソースチキン ドレッシング 鶏肉 とうもろこし

中 689 24.2

小

たまねぎ、青ピーマン
こんにゃく

かつおぶし

4
牛乳

水

569 21.4

火 中

ポテトコロッケ じゃがいも 油揚げ、鶏肉 しいたけ、ねぎ

6
牛乳

ごはん ごはん 牛乳
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ふるさとの食べ物に
親しもう

日にち 献　　　立
使　用　す　る　主　な　食　品　・　調　味　料

ひ と く ち メ モ主にエネルギーの
もとになる食品

主に血や肉
となる食品

主に体の調子を
整える食品

栄養価
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はくさいのみそ汁 ごま 油揚げ、みそ

14
ジョア
（プレーン）

ごはん
小 650 23.5

ごはん はっこう乳

金
チンジャオロースー

中 650 28.0
三温糖 豚肉

ごはん 牛乳

金

鶏肉照焼き はるさめ 鶏肉
はるさめサラダ

中 678 26.5
ドレッシング ハム、たまご

23.2

えのきたけ

きゅうり
パイナップルかんづめ

　赤ピーマンは青ピーマンを完
熟させたものです。青ピーマ
ンよりもやわらかくて甘みが
あります。

たまねぎ、にんじん

とうもろこし
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　藤崎町
ǼǟǜǔȅǨ

のお米農家
ǚ Ȉ ǵ Ǎ ǒ

さんから、町内産
ǨȎǍǱǋǜȚ

の「はれわた

り」が寄贈
ǔǥǍ

されました。１１月
Ǔǫ

２１日
ǲǨ

～２８日
ǲǨ

に提供
ǭǋǔȎǍ

し

ます。楽
Ǧǵ

しみにしてください！

たまごスープ でんぷん たまご、わかめ しいたけ

にんじん、こんにゃく

メンマ、もやし、ねぎ
春巻 米油 焼き豚、なると だいこん、きゅうり

711 26.9

560 25.0

藤崎町の給食の様子

は、Instagramでも

発信しています！

（fujisaki_kyu ֪
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