
むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さわらのカレーやき さわら パンこ あぶら さけ　カレーこ

はくさいとキャベツのにもの あぶらあげ キャベツ　はくさい　たまねぎ さとう
わふうだし　さけ　しょうゆ
しお

えのきととうふのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし　えのきだけ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ほっけのてりやき ほっけ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

ごもくまめ だいず にんじん ごぼう　れんこん さとう あぶら しょうゆ　わふうだし

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん だいこん

アセロラゼリー かんてん
アセロラかじゅう
レモンかじゅう

さとう

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とうふハンバーグ　おろしソース
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ　だいこん さとう　でんぷん あぶら
みりん　しお
しょうゆ　さけ　わふうだし

ごぼうサラダ ごぼう　きゅうり　コーン さとう
ごま
ノンエッグマヨ

しょうゆ　す

じゃがいものみそしる とうふ　みそ にんじん ねぎ じゃがいも

せわりコッペパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

レモンのささみフライ（２こ）
とりにく　だいず
みそ

にゅう　かんてん たまねぎ　レモンかじゅう
さとう　でんぷん
パンこ

あぶら しおこうじ

やきそばパンのぐ ぶたにく にんじん
しょうが　キャベツ
もやし

ちゅうかめん あぶら ソース　しお　こしょう

なつやさいのスープ ★ウインナー
トマト　にんじん
オクラ

たまねぎ マカロニ
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

まめまめそぼろごはん　ぎゅうにゅう とりにく　だいず ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　しょうが こめ　むぎ　さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ

とりにくのしおこうじやき とりにく ねぎ　にんにく でんぷん しおこうじ　さけ

ちくわのごまドレッシングあえ ちくわ
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ

ふのりのみそしる とうふ　みそ ふのり にんじん たまねぎ　ねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのみりんじょうゆやき あじ しょうゆ　さけ　みりん

おからのいりに
とりにく　おから
あぶらあげ

にんじん
こんにゃく　ほししいたけ
ねぎ

さとう あぶら みりん　しょうゆ　わふうだし

はくさいのみそしる とうふ　みそ にんじん はくさい

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あつやきたまご たまご さとう　でんぷん あぶら す　しょうゆ　しお

キャベツのあまみそいため ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ

だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん

おさかなふりかけ
さば　かつお
いわし

のり かぼちゃ
さとう　じゃがいも
みずあめ　でんぷん

ごま しお　しょうゆ　みりん

＊きんめまいごはん　のむヨーグルト ヨーグルト こめ

ポークカレー ぶたにく にんじん　ピーマン
たまねぎ　しょうが
にんにく

じゃがいも あぶら カレールウ

ピーマンいりサラダ ツナ ピーマン　にんじん きゅうり　こんにゃく
ごま
ノンエッグマヨ

しょうゆ

ミックスフルーツ
もも　パイン　みかん
ぶどうかじゅう

さとう

こめこパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こめこ　こむぎこ
さとう

ショートニング しお　イースト

とりにくのラタトゥイユソース とりにく ピーマン　トマト
ズッキーニ　たまねぎ
にんにく

オリーブゆ ウスターソース

ポテトサラダ にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨ しお　こしょう

ベジタブルスープ ★ベーコン にんじん
たまねぎ　カリフラワー
グリンピース

とりガラスープ　コンソメ
こしょう

チョコクリーム
みずあめ　さとう
こむぎこ

ショートニング ココア　カカオ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじいそべフライ あじ あおさ
パンこ　こむぎこ
こめこ

あぶら しお　こしょう

キャベツのいためもの ピーマン　にんじん
キャベツ　もやし
ほししいたけ

あぶら しょうゆ　とりガラスープ　しお

やさいのすましじる とうふ こまつな　にんじん たまねぎ しょうゆ　しお

なし なし

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ポークシュウマイ（２こ） ぶたにく　とりにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

もやしのちゅうかサラダ ★ハム にんじん もやし　きゅうり　こんにゃく ごま ドレッシング　す

ちゅうかスープ
とりにく　ぶたにく
だいず

にんじん はくさい　たまねぎ でんぷん　さとう あぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

   ★裏面もご覧ください。　

13
水

大谷翔平給食

　野球の大谷翔平選手
は、奥州市立姉体小学
校の出身です。好きな
給食メニューは米粉パ
ンで、チョコレートク
リームをつけて食べる
のが大好きだったそう
です。

※材料等の都合により献立内容を変更する場
合があります。

kcal
ｇ
%
g

640
21.4
31.5

2.2

599
26.7
23.7

2.0

611
26.3
27.7

1.4

663
26.3
26.6

3.3

kcal
ｇ
%
g

脂質20～30％

塩分2ｇ未満

584
22.1
25.3

2.1

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

620
24.4
19.7

2.0

kcal
ｇ
%
g

4
月

5
火

kcal
ｇ
%
g

　給食には、毎日牛乳
が出ます。これは、み
なさんの成長に欠かせ
ないカルシウムなどの
栄養素がたくさん含ま
れているからです。

　背割りコッペパン
に、焼きそばパンの具
をはさんで食べましょ
う。

6
水

　夜食は寝る２時間前
までにしましょう。夜
遅い時間に食事をする
と、体に脂肪をため込
んで、太りやすくなる
ことが分かっていま
す。

８
金

　豆腐ハンバーグは、
材料のひき肉に豆腐を
混ぜて作ります。普通
のハンバーグにくら
べ、摂取カロリーや脂
質を低く抑えることが
できます。

　ごちそうさまの挨拶
は、「食事を作るため
に食材を育てたり、集
めたり、料理をした
り、かけまわっていた
だき、ありがとうござ
いました。」という意
味が含まれています。

1
金

　たまごは、やがて１
羽の鶏になるまでの必
要な栄養素がすべて含
まれています。良質な
たんぱく質を始め、脂
質や多くのビタミン、
ミネラルを含みます。

11
月

小学生

たんぱく質13～20%

　ふのりは海草で、春
から初夏にかけて収穫
されます。乾燥させて
保存できるので、一年
中食べることができま
す。

7
木

674
31.1
31.0

2.3

kcal
ｇ
%
g

2023年　８月30日
奥州市立真城学校給食センター

ブログ　http://shinnjous.blog.fc2.com/

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

➁ミネラルを多く含む
食品

➂カロテンを多く含む食品

主な調味料

基準値

➅脂質を多く含む食
品

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑）

　主な食品名（６つの基礎食品群）　○印は奥州市産の食材です。

➄炭水化物を多く含む食品

献　立　名
日

(曜)

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。⋆印は委託ごはんです。

➃ビタミンＣを多く含む食品

主にエネルギーになる（黄）

➀たんぱく質を多く含
む食品

１2
火

751
21.1
25.5

1.8

kcal
ｇ
%
g

　なしの主成分はショ
糖、果糖、ブドウ糖な
どの糖類です。８～
１１月頃まで、品種を
変えながら色々ななし
が出回ります。

14
木

614
21.0
25.7

1.8

kcal
ｇ
%
g

　給食を食べ終わった
ら、こぼした物を片付
け、よごれた時はふき
取って、配膳台をきれ
いにしましょう。

15
金

583
23.5
23.2

2.5

kcal
ｇ
%
g

716
27.2
36.7

2.8

kcal
ｇ
%
g

　奥州っ子給食

　この日の奥州市産食
材は、市などの補助に
より購入します。

９月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

                                                  真小・・・14、26、27日   姉小・・・26、27日、29日（3年）

                                                  黒小・・・２6、２7日                 羽小・・・13日（１～４、６年）、14、２6、２7日



＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ハンバーグ　トマトソースかけ
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト　にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　プルーン

さとう　でんぷん
コーンスターチ

あぶら しお　す

やさいサラダ ブロッコリー　にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング　す

はくさいスープ にんじん はくさい　しめじ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

ソフトフランスパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう
ショートニング
マーガリン

しお　イースト

ハムチーズサンド
ぶたにく　とりにく
だいず

チーズ たまねぎ
さとう　でんぷん
パンこ　こむぎこ

あぶら しお

ブロッコリーのいためもの とりにく
にんじん
ブロッコリー

もやし あぶら スープストック　しお

カレーふうみスープ ★ベーコン にんじん たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

どちらかえらびましょう♪

りんごのムース
とうにゅう
ゼラチン

りんごかじゅう さとう ショートニング

ラフランスゼリー せいようなし さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶりのてりやき ぶり しょうが さけ　みりん　しょうゆ

かりぽりあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり　だいこん さとう ごま しょうゆ　しお　す

あきなすのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん なす　たまねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

てりどり とりにく しょうが しょうゆ　みりん　さけ

なっとうあえ なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい　もやし わふうだし　しお　しょうゆ

わかめとたまねぎのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ

バナナ バナナ　レモンかじゅう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのしょうがじょうゆかけ さば レモンかじゅう　しょうが あぶら しょうゆ

ちゅうかあえ わかめ こまつな　にんじん きゅうり　もやし さとう あぶら　ごま しょうゆ　す　しお

チンゲンサイのみそしる とうふ　みそ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ　しお　こしょう

レモンあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう

ごま しお

いもだんごじる たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ じゃがいも　でんぷん しょうゆ　しお

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さんまのたつたあげ さんま しょうが でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら
わふうだし　しょうゆ　さけ
みりん

きのこいりみそしる とうふ　みそ にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
なめこ　ねぎ

つきみだんご かんてん
こめこ　さとう
でんぷん

しょうゆ

★JA江刺のなす　生産者動画について

　奥州市農政課 食農連携推進室では、令和５年度の奥州っ子給食として、

８・９・１１・２月の年４回開催を予定しています。

　今回は、８月に実施した「JA江刺のなす」についての動画ができあが

りました。

　右のQRコードを読み取っていただくと、農業者インタビュー動画を見

ることができます。

　URLは https://www.youtube.com/watch?v=r-fcd_V1OTQ です。

22
金

日
(曜)

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）　○印は奥州市産の食材です。

➀たんぱく質を多く含
む食品

➁ミネラルを多く含む
食品

➂カロテンを多く含む食品 ➃ビタミンＣを多く含む食品 ➄炭水化物を多く含む食品
➅脂質を多く含む食

品※材料等の都合により献立内容を変更する場
合があります。 ★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。⋆印は委託ごはんです。

おたんじょう会
給食

　デザートをどちらか
１つえらんで食べま
す。

20
水

739
25.1
36.9

3.4

kcal
ｇ
%
g

　秋なすは、９月の終
わりごろから１０月に
かけて収穫されます。
昼と夜の温度差が非常
に大きいため、やわら
かくて、みずみずしい
なすに成長するのだそ
うです。

21
木

594
24.6
26.8

2.1

kcal
ｇ
%
g

小学生

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑） 主にエネルギーになる（黄） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

　給食の食器は、みん
なが使う物なので、大
切にあつかいましょ
う。

19
火

581
20.8
23.2

1.8

kcal
ｇ
%
g

主な調味料
たんぱく質13～20%

脂質20～30％

塩分2ｇ未満

基準値

　お月見献立

　十五夜には、月見団
子やすすき、里芋など
をそなえて、お月見を
する風習があります。
今年のお月見は９月
２９日です。

2９
金

723
22.7
26.3

1.7

kcal
ｇ
%
g

　後片付けは、「ごち
そうさま」をしてか
ら、みんなで協力して
行います。食器の中に
食べ物の残りがついて
いないように気を付け
ましょう。

kcal
ｇ
%
g

667
26.1
25.2
2.1

　年をごまかす時の
「さばを読む」とは、
さばが大量にとれ、鮮
度低下が激しいため、
漁師や魚屋が数もろく
に数えずに大急ぎで売
りさばいたのが起源と
いう説があります。

25
月

627
25.7
29.9

2.1

kcal
ｇ
%
g

618
21.6
26.7

2.0

kcal
ｇ
%
g

　勉強・スポーツな
ど、忙しい季節です。
栄養バランスのよい食
事を心がけ、元気に過
ごしましょう。

28
木

◆◇給食のない日◆

                                                  真小・・・14、26、27日   姉小・・・26、27日、29日（3年）

                                                  黒小・・・２6、２7日                 羽小・・・13日（１～４、６年）、14、２6、２7日

９月 こんだてよていひょう



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 にんじん 北海道

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 チンゲンサイ 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 ピーマン 奥州市

じゃがいも 奥州市 ヨーグルト 岩手県 ほうれん草 遠野市

砂糖 日本 卵 奥州市 もやし 雫石町

米油 日本 豚肉 岩手県 玉ねぎ 奥州市

オリーブ油 スペイン 鶏肉 岩手県 キャベツ 岩手町

バター 北海道 ウインナー 日本 ねぎ 奥州市

でん粉 北海道 ベーコン 日本 きゅうり 奥州市

マカロニ 北海道 豆腐 奥州市 ごぼう 群馬県

油揚げ 奥州市 モロヘイヤ 茨城県

みそ 奥州市 ゆうがお 奥州市

大豆 岩手県 なす 奥州市

大根 遠野市

えのきだけ 宮城県

なめこ 宮城県

※食材は当日納入になっておりますので青果類・魚介類については、市場の状況により見積等で選定していた予定地以外のものが入荷される場合があります。

※奥州市産使用食材の放射性物質の測定結果については、奥州市のホームページに掲載しています。

※奥州市産以外の放射性物質の測定結果については、各県のホームページ等を参照願います。

※安全確認のため出来上がった給食「まるごと１食分」の測定結果についても、平成２４年１月（３学期）より奥州市のホームページに掲載しています。

◎8月分使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
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主
に
体
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く
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品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品


