
報告書１（1１月）

実 施 月 日

市 町 村 名

対 象 学 校 対 象 人 員 3,156
豚ひき肉 冷凍豆腐

人参 長ねぎ 千切りたけのこ 大豆ミート おろしにんにく しょうゆ

濃縮チキンブイヨン あおもりプリン

食 材 使 用 数 16
麻婆豆腐

分量 g

70.0

206.0

50.0 ①

20.0 ①

43.0
8.0

8.0 ②

4.0

1.0 ③ 大豆ミート、人参、たけのこの順に入れ

0.2 炒める。

0.2 ④ 豆腐を入れ、豆腐がかくれるくらいまで

8.0 お湯を入れて煮る。

1.3 ⑤ 調味料Ａを入れる。

0.2 ⑥ 長ねぎを入れる。

0.1 ⑦ 温度が上がったら片栗粉を入れ、

1.0 とろみをつける。

0.1
1.2

0.5

25.0 ① 冷凍液卵は解凍し、冷凍ほうれん草は

0.6 洗っておく。

冷凍ほうれん草 7.0 ② 鍋にお湯を入れ、乾燥野菜だしを煮る。

塩ラーメンスープ 4.0 ③ チキンブイヨンと塩ラーメンスープを入れる。

濃縮チキンブイヨン 5.0 ④ かき混ぜながら、液卵を入れる。

0.01 ⑤ ほうれん草を入れる。

⑥ こしょうを入れる。

40.0
栄 養 価

　エネルギー 660 Kcal 　亜鉛 3 mg

　たんぱく質 23.5 g  ビタミンA 247 μgRE

14.2 ％)  ビタミンB1 0.39 mg

　脂質 24.3 g  ビタミンB2 0.55 mg

( 33.13 ％)  ビタミンC 7 mg

　マグネシウム 133 mg  食物繊維 4.4 g

　カルシウム 387 mg  食塩相当量 2.0 g

　　鉄 6.4 mg

青森県産の長ねぎと三沢市産の人参を使っているほかに、県産大豆で

作られている豆腐や県産冷凍液卵や県産冷凍ほうれん草などの加工品も

豊富に取り入れました。スープには県産乾燥野菜だしを使い、うまみを

活かす味付けに仕上げました。デザートには、県産米粉とりんごを使った

あおもりプリンを提供しました。

令和7年11月11日（火）

三沢市 施 設 名 三沢市学校給食センター

16 ふ る さ と 産 品 数

献 立 名 材 料 名

ふ る さ と
産 品 名

精白米 牛乳 春巻

冷凍液卵 乾燥野菜だし 冷凍ほうれん草

あおもりプリン

牛乳 牛乳

作 り 方

ごはん 精白米

献 立 名
ごはん 牛乳 春巻

たまごスープ

麻婆豆腐 豚ひき肉 千切りたけのこは洗っておく。

春巻 県産大豆ミート春巻 175℃の油で5分30秒加熱する。

千切りたけのこ 鍋を熱し油、にんにく、しょうがを入れ

長ねぎ

大豆ミート

冷凍豆腐（県産大豆鉄分強化） 人参は千切り、長ねぎは3㎜スライスに

人参 切っておく。

ひき肉を炒める。

冷凍おろししょうが

鶏ガラスープ（顆粒）　　　　Ａ

麻婆豆腐の素

麻婆豆腐ソースＧ

冷凍おろしにんにく

酒

しょうゆ

片栗粉

豆板醤

ごま油

写 真

小学校　6　校　、　中学校　5　校

ー　地場産物の活用について　－

あおもりプリン あおもりプリン（りんご果肉入り）

たまごスープ 冷凍液卵

乾燥野菜だし

こしょう



報告書２（１１月）

【献立表】

放 送 資 料 ・ 給 食 だ よ り ・ 指 導 案 等


