
ちやにくや
ほねをつくる

ねつやちから
のもとになる

からだのちょうし
をととのえる

小 中

3

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたにく　　とうふ
ほっけこんぶしょうゆやき
ベーコン

ごはん
ながいも
マーガリン

にんじん　　    はくさい
しめじ　　　　ながねぎ
こんにゃく　　にんにく
ばんのうねぎ

581
26.9

735
32.7

今月の目標は「よくかんで食べよう」です。よくかんで食べると
だ液が出て食べ物を飲みこみやすくし、お腹の中で消化・吸
収を助けてくれます。その他にも体によい働きがたくさんあ
るので、普段から意識してしっかりかむようにしましょう。
＊魚の骨に気をつけて食べましょう

4

ご は ん ぎゅうにゅう
つくね　　みそ
こうやどうふ
てりやきチキン
さつまあげ

ごはん
ごま　　さとう
ごまあぶら
ゼリー

にんじん　　　　だいこん
ながねぎ　　　ごぼう
こんにゃく　　れんこん 621

23.2
770
27.5

4日～10日は「歯と口の健康週間」で、歯と口の健康と大切さ
を考える週間です。食べ物をおいしく食べるために歯はとて
も大事です。歯みがきも必要ですが、歯をじょうぶにするた
めによくかんで食べる習慣をつけましょう。

5

ご は ん ぎゅうにゅう
とりにく
ながいもいりハンバーグ
かまぼこ

ごはん
おつゆせんべい
ドレッシング

にんじん　　　ごぼう
キャベツ　　　ながねぎ
こんにゃく　　ほししいたけ
もやし　　　　きゅうり

629
26.3

764
29.5

よくかんで食べるとあごの筋肉が動き、脳の血流もよくなっ
て脳が活性化します。食べすぎをふせぐこともできるし、集
中力ややる気も出てきます。一口で30回くらいがかむ目安
です。何回かんでいるか数えてみましょう。

6

こ く と う
パ ン

ぎゅうにゅう
とりにく　　だいず
オムレツ
なまクリーム
ハム

こくとうパン
じゃがいも
ホワイトルー
シチューミックス
ドレッシング

にんじん　　　　たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース
レタス　　アスパラガス

614
26.2

838
33.8

パンは水分が少ないので、一度にたくさん口の中に入れると
のどに詰まりやすくなります。一口の大きさにちぎって牛乳
やスープを飲みながら食べるようにしましょう。よくかまず
に食べ物をのみ込んでしまうと早食いになり、食べすぎの原
因になるのでよくかんで食べましょう。

7

ご は ん

ジョア

ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
とりのからあげ
ツナ

ごはん
すりごま
ドレッシング
あぶら

にんじん　　　　もやし
たけのこ　　　　きくらげ
にんにく　　　　しょうが
だいこんな　　　ほうれんそう
キャベツ　　　　たまねぎ

648
26.9

784
30.6

野菜などの食物せんいが多い食品はかむ回数がふえ、だ液が
たくさんでます。だ液には口の中の食べかすを落とし、悪い
菌がふえるのをおさえたり、歯の表面を守って虫歯を予防し
ます。また、食べ物の味をよく感じるようになり、消化を助
けるなど体によい働きがあります。

10

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたにく　　とうふ
みそ　　えび
にくだんごあまずあん

ごはん
さといも
はるさめ
ごまあぶら　　ごま

にんじん　　　ごぼう
キャベツ　　　ながねぎ
こんにゃく　　きゅうり 614

24.8
752
28.6

梅雨の時期に入ると気温の変化で体調をくずしやすくなりま
す。予防のためには生活リズムを整えることです。早寝・早
起き、３食の食事はしっかり食べましょう。熱中症も心配に
なる時期です。水分もこまめにとりましょう。

11

ご は ん ぎゅうにゅう
とりにく
さけフライ
あじつけのり

ごはん
あぶら
じゃがいも
ドレッシング

にんじん　　　セロリ
マッシュルーム
たまねぎ　　　だいこん
カリフラワー　パセリ
にんにく　　　しょうが
きゅうり　　　コーン

654
23.9

814
28.5

みなさんはきらいな食べ物はどうしていますか？食べ物には
いろいろな栄養がふくまれています。苦手なものでも、一口
だけでも食べてみましょう。その時によって食べられること
もあるし、少しずつ慣れてくることもあるので、チャレンジ
してみましょう。＊魚の骨に気をつけましょう

12

ご は ん ぎゅうにゅう
たまご　　みそ
グリルチキン
ぶたにく
なまあげ　　こんぶ

ごはん
いたふ
ブルーベリータルト

にんじん　　　かぶ
ばんのうねぎ
ほししいたけ
こんにゃく

664
26.0

796
29.5

今日のみそ汁に入っている白かぶは青森県産です。白かぶは
5月～9月ごろまで野辺地町や東北町でとれ、新鮮な物は生
で食べることもできます。お店にも出回っているので、白く
てきれいなかぶを探してみてください。いろいろな料理に使
えますよ。

13

むぎごはん ぎゅうにゅう
ぶたにく

むぎごはん
じゃがいも
カレールー
ドレッシング

にんじん　　　たまねぎ
にんにく　　　しょうが
アップルソース　コーン
ブロッコリー　　アスパラガス

655
21.1

818
24.9

青森県でとれるアスパラガスは春から夏にかけて旬の野菜で
す。アスパラガスは成長が早く、暑い日は1日2回収穫でき
るそうです。アスパラにオスとメスがあるのを知っています
か？オスは穂先がフワッと筆（ふで）のような形をしてい
て、メスはしまって丸い形をしています。

14

スパゲティ ぎゅうにゅう
ぶたひきにく　
ぎゅうひきにく
だいずミート　
ハムチーズピカタ

パックスパゲティ
さとう

にんじん　　　たまねぎ
セロリ　　　　マッシュルーム
にんにく　　　しょうが
あまくさばんかん

660
34.0

799
40.8

あまくさ晩柑は秋に実をつけても収穫せず、冬を越し春から
初夏にかけて食べられるみかんの仲間です。グレープフルー
ツに似ていますが、苦みは少なくさっぱりとした甘みがあり
ます。生のフルーツのみずみずしさを味わってみて下さい。

17

ご は ん ぎゅうにゅう
わかめ　　とうふ
ギョウザ
ぶたにく

ごはん
ごま　　ごまあぶら

にんじん　　　ながねぎ
えのきだけ　　パプリカ
ピーマン　　　キャベツ
きりぼしだいこん

573
23.5

6月は全国食育月間です。食の大切さについて考え、食育の
取り組みを推進しています。
食の知識だけでなく、食事する楽しさ・作る楽しさ、体験す
ること、郷土を知ること、人とのかかわりなども食育につな
がります。

18

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
みそチキンカツ
ツナ　　ひじき

ごはん
ワンタン
あぶら
ごまドレッシング

にんじん　　ながねぎ
はくさい　　もやし
ほししいたけ
パプリカ　　えだまめ
きゅうり

644
26.2

一人で無言で食べる食事はつまらないものです。給食の時間
が楽しいのはみんなと一緒に食べているから。給食は多くの
人と食べる共食の時間です。マナーをまもり、思いやりの気
持ちをもって食事が楽しくなる工夫をしてみましょう。

19

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたにく　　みそ
こうやどうふ
いわしのみぞれに
かまぼこ

ごはん
ながいも
さとう　　ごま

にんじん　　　ごぼう
こんにゃく　　にんにく
しめじ　　　　キャベツ
ながねぎ　　　ブロッコリー
きゅうり

613
25.5

776
30.7

毎月19日は「食育の日」になっています。家族で食卓をかこ
み、食育について話し合ってみましょう。食を通じたコミュ
ニケーションは食の楽しさを実感させて、心の豊かさをもた
らすことにつながります。家族で食事できるように工夫して
みませんか。

20

バンズパン ぎゅうにゅう
ベーコン
デミソースハンバーグ
チーズ

バンズパン
じゃがいも
ドレッシング

にんじん　　　　　たまねぎ
パセリ　　　　　　コーン
レタス　　　　　　きゅうり 657

25.1
731
27.8

蒸し暑くなると食中毒や感染症も気をつけなければいけませ
ん。手はいろいろなものをさわり、菌やウイルスがついてい
ます。食事の前にはしっかりせっけんをつけて手を洗いま
しょう。＊パンにハンバーグやサラダをはさんで食べましょう

21

むぎごはん ぎゅうにゅう
とりにく
たまご
しゅうまい

むぎごはん
ごまあぶら　　ごま
ドレッシング
かたくりこ
チョコクレープ

にんじん　　　だいこん
しいたけ　　　ながねぎ
こまつな　　　もやし 641

24.7
792
31.2

クッパは韓国料理の一つで、スープとごはんを組み合わせた
料理です。給食では鶏肉を使っていますが、豚肉や牛肉を使
う場合もあります。
＊スープにごはんを入れて食べてみましょう。

24

ご は ん ぎゅうにゅう
つくね　　あじフリッター
ぶたひきにく
だいずミート　　ハム
たまごそぼろ

ごはん
ビーフン
ごまあぶら
さとう

にんじん　　チンゲンサイ
たけのこ　　きくらげ
ほししいたけ　　コーン
グリンピース
ながねぎ

638
27.8

779
32.0

給食は年間を通して地産地消に取り組んでいます。特に今月
は食育月間でもあるので、県産品や地元食材を積極的に使用
しています。県内には米や牛乳の他にも肉や魚、卵、野菜な
どたくさんの食材があります。献立を見てどんな物がある
か、調べながら県産品をおいしくいただきましょう。

25

ご は ん ぎゅうにゅう
みそ　　　しじみ
とんかつ
さつまあげ
こうやどうふ

ごはん
あぶら　
ながいも

にんじん　　　　ながねぎ
しいたけ　　　　こんにゃく
えだまめ 602

24.7
737
27.6

しじみは小川原湖でとれたものを使っています。夏のしじみは
身がふっくらしているので、身も食べてみましょう。小川原
湖は県内で一番大きい湖で、しじみの他にワカサギやシラウ
オ、モズクガニ、ウナギなどがとれるので宝湖（たからこ）
とよばれるそうです。
＊貝は食缶へもどしましょう

26

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　　とりにく
てりやきハンバーグ

ごはん　
へっちょこだんご
ごま
りんごちゃんゼリー

にんじん　　ながねぎ
ごぼう　　　こんにゃく
しいたけ　　キャベツ
こまつな

632
23.0

812
28.8

ふるさと産品給食の日　　★★おいらくん給食★★
だるまいもへっちょこだんご汁はおいらせ町でとれた長いもの
仲間のだるま芋を使って、へっちょこ団子を作ります。へっ
ちょことはおへその意味で真ん中にくぼみを作っています。
モチモチしたお団子が入った汁を味わって、よくかんで食べ
ましょう。

27

ご は ん ぎゅうにゅう
みそ　　あぶらあげ
さばみそに
ほぐしチキン

ごはん　
ごまドレッシング

にんじん　　　だいこん
だいこんな　　　　しめじ
キャベツ　　　　　ブロッコリー
パプリカ

604
24.5

784
30.8

今月の大根はおいらせ町でとれた物を使っています。6月～
10月頃に収穫され、とれたてはサラダや大根おろしにする
とみずみずしくおいしく食べられます。これから県産の夏野
菜もいろいろ収穫されるので、野菜を食べましょう

28

も ち む ぎ
ご は ん

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく

もちむぎごはん
じゃがいも
カレールー
あんにんゼリー

にんじん　　　たまねぎ
にんにく　　　しょうが
アップルソース
くろにんにく　　パイン
はくとう　　　　みかん

682
20.5

861
24.8

今日はおいらせ町産のもち麦ごはんと黒にんにくを使ったカレー
です。もち麦はいつもの麦ごはんとちがって、モチモチ、プ
チプチした食感です。黒にんにくはベーストにしてルーに入
れています。ビーフカレーを食べて暑さに負けないスタミナ
をつけましょう。

にくどうふじる
ほっけこんぶしょうゆやき
ながいものガーリックいため

つくねいりみそしる
てりやきチキン
きんぴらごぼう
けんこうしゅうかんゼリー

もやしタンタンスープ
とりのからあげ
（1・2年　1ヶ、3年～2ヶ）
ツナサラダ

せんべいじる
ながいもいりハンバーグ
もやしあえ

けいたい

日 主食
牛
乳

　　　　　　　　　　　　　　　　　　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

～よくかんで食
た

べよう

ｴﾈﾙｷﾞｰ (Kcal)
たんぱく質 (g)

お　　か　　ず

2024年
（給食回数20回）

た　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き
ひとくちメモ

べーコンとじゃがいものスープ
デミソースハンバーグ
チーズいりサラダ

だいこんのみそしる
さばみそに
キャベツのドレッシングあえ

にくだんごとビーフンのスープ
あじフリッター
（小1･2年　1ヶ、3年～2ヶ）
ちゅうかそぼろ

クッパ
しゅうまい（小1ヶ、中2ヶ）
ナムル
チョコクレープ

しじみじる
とんかつ
ながいものうまに

ビーフカレー
フルーツあんにん

だるまいもへっちょこだんごじる
てりやきハンバーグ
こまつなのごまあえ
りんごちゃんゼリー

●献立及び使用食材は都合により変更することもありますのでご了承ください
●太字は県産品またはおいらせ町産の食材です＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
●スプーンがついている日ははしとスプーンをもってきましょう＊＊＊＊＊＊

いものこじる
にくだんごあまずあん
（1・2年　1ヶ、3年～2ヶ）
はるさめサラダ

みそかきたまじる
グリルチキン
ぶたにくとこんぶのいりに
ブルーベリータルト

ポークカレー
グリーンサラダ

クリームシチュー
オムレツ
レタスサラダ

わかめスープ
ギョウザ
（1・2年　1ヶ、3年～2ヶ）
ぶたにくいため

ながいもとんじる
いわしのみぞれに
ブロッコリーのごまぽんずあえ

わふうポトフ
さけフライ
ポテトサラダ
あじつけのり

ワンタンスープ
みそチキンカツ
ツナとひじきのサラダ

ミートソース
ハムチーズピカタ
あまくさばんかん

おいらせ町立学校給食センター
第202号

黄

(月)

(木)

(金)

(月)

(火)

(水)

(木)

(金)

(月)

(火)

赤 緑

(月)

(木)

(水)

(金)

(火)

このQRコードを読み込むと給食センターのサイ

トにアクセスでき、献立表やアレルギー詳細献立

を確認することができます

(水)

(木)

(火)

(水)

毎月「おいらくん給食」を実施しているよ。

一口メモなどで使っているおいらせ産の食材や

県産品を紹介するね。

6月は26日（ふるさと産品給食の日）だよ！

＊おいらせ町の給食は無料化事業を実施しており、

町民の税金で賄われています。

(金)

うらにも「給食だより」があります。見てね！



　

＜4月の給食残食量＞

１日に残るご飯

平均31.9㎏

（1人当たり 14.7ｇ）

１日に残るおかず

平均90.7㎏

（1人当たり 39.7ｇ）

＊汁や牛乳も含んだ量です

●毎日の残食量を計っています

6月26日は

ふるさと産品給食の日！!
ふるさと産品給食の日は県産品や地元食材を使用して

県産品の良さを知ってもらい、ふるさとへの愛着と感謝

の気持ちを育てることをめざしています。

ごはん だるま芋

へっちょこ団子汁

小松菜の

ごまあえ 照り焼き

ハンバーグ

牛乳

りんごちゃん

ゼリー

みんなに青森の食材をいっぱい食べてほしいな

給食にはどんな県産品が

使われているの？

青森県産は牛乳、照り焼きハンバーグ、ごまあえの

小松菜やキャベツ、りんごゼリーがあるよ

おいらせ町産はごはん（まっしぐら）と

だるま芋へっちょこ汁だよ

だるま芋・・・へっちょこ汁・・・？

おもしろい名前だね

だるま芋という芋をいれて、へそ（へっちょこ）

のようなくぼみのあるお団子が入ったおつゆなんだ！

地元の人が一つ一つまるめてへそを作ってるんだ

へぇ～おいしそうだね！

楽しみ～♡

【食育月間 食べ残しを減らそう！キャンペーン】

～リクエスト券をもらおう～

給食の食べ残しを減らすことは食品ロスの削減につながります。

また給食を残さず食べることで成長に必要な栄養をしっかり取ることができます。

今月は特にがんばって給食を食べている学級にリクエスト券を配布します。

学級でSDGｓや食の大切さを考えながら、食品ロス削減に挑戦してみませんか！

＊麺の汁や皮などは残してもかまいません

★おいらくん給食★

その他の県産品…とりにく、ごぼう、しいたけ、こんにゃく


