
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく　ぶた
にく　みそ

たまねぎ
しょうが

パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ ラード しょうゆ　しお

ぶたにく
なまあげ

にんじん　にら
たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
とりがらｽｰﾌﾟ　ちゅうかｽｰ
ﾌﾟｽﾄｯｸ　しお　しょうゆ

くきわかめ
にんじん
とうみょう

たけのこ
だいずもやし

ごま
ごまあぶら

しお　しょうゆ　とりがら
スープ　こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

にんじん たまねぎ　コーン
じゃがいも　さとう
パンこ　こめこ　こ
むぎこ

あぶら しお　カレーこ

ツナ
かつおぶし

しおこんぶ ブロッコリー キャベツ さとう しょうゆ

とりにく　だい
ず　あぶらあげ

にんじん
ごぼう　だいこん　ほし
しいたけ　ねぎ こんにゃく しお　しょうゆ

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく しょうが しょうゆ

にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう
ごま
ごまあぶら

しお　す　しょうゆ

あぶらあげ
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　なめこ
ねぎ

さつまいも
さとう

あぶら

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

とりにく　だい
ず　ぶたにく

たまねぎ　ごぼう
パンこ　でんぷ
ん　さとう

あぶら しょうゆ　しお

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく　じゃ
がいも　さとう

あぶら しょうゆ

たまご　とうふ しらすぼし こまつな ねぎ でんぷん しお　しょうゆ

ミルクコッペパン 牛乳
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
なまクリーム

しお　イースト

とりにく にんにく
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　バジル　オレ
ガノ　こしょう

チーズ ブロッコリー
コーン　キャベツ
きゅうり

さとう あぶら しお　す　こしょう

★ミートボール
にんじん　アスパ
ラガス　トマト

たまねぎ　マッシュ
ルーム　にんにく

さとう あぶら
トマトピューレ ケチャップ
ソース　コンソメ　こしょ
う

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわし うめ
さとう
でんぷん

しょうゆ　しお

のり
こまつな
にんじん

はくさい さとう しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
ごぼう　だいこん
しめじ　ねぎ

あぶら

わかめごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ　さとう しお

とうにゅう　だ
いず　とりにく

こまつな
にんじん

たまねぎ
でんぷん　もち
こ　さとう

あぶら しお　しょうゆ

ぶたにく
にんじん
ピーマン

れんこん
こんにゃく
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

しょうゆ

こうやどうふ
みそ

にんじん
しめじ　はくさい
ねぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじ あおさ しょうが
でんぷん
こめこ

あぶら しょうゆ

きざみこんぶ にんじん
つぼづけ(だいこん)
キャベツ　きゅうり

ごま しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん　にら たまねぎ あぶら

メロン

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

ぶたにく
とうふ

ごぼう　しめじ
たまねぎ

こんにゃく
さとう

あぶら しょうゆ

こまつな
にんじん

もやし さとう ごま しょうゆ

ひきな汁
じる あぶらあげ

みそ
にんじん だいこん　ねぎ

メロン

スネークパン 牛乳
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

マーガリン
ショートニング

しお　イースト

とりにく
たまねぎ
マッシュルーム

さとう あぶら
しお　こしょう　コ
ンソメ　ケチャップ

にんじん
キャベツ　カリフラ
ワーきゅうり

さとう あぶら
しお　す　こしょう
カレーこ

★ベーコン こまつな たまねぎ　しめじ コンソメ　こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
ぶたにく

しそ
たまねぎ　にんにく
しょうが　だいこん

さとう
でんぷん

ラード
トマトペースト　し
お　しょうゆ　す

★チキンハム にんじん
きりぼしだいこん
ふき

こんにゃく
さとう

あぶら しょうゆ

あさり
とうふ　みそ

わかめ ねぎ じゃがいも

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

まぐろ
たまねぎ
しょうが

パンこ　さとう
でんぷん　こむぎ
こ

あぶら
しょうゆ　ホタテエ
キス　しお

ぶたにく　ぶた
レバー　みそ

ピーマン
だいずもやし
しょうが

こんにゃく
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

トウバンジャン　しょ
うゆ　とりがらスープ

なまあげ　みそ にんじん
えのきたけ
キャベツ　ねぎ

　　　　★19日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　

日
(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印は奥州市産の食材です

主な調味料

基準値

小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる
たんぱく質13～20%

※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。

脂質20～30％ 脂質20～30％

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

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

たんぱく質13～20%

6月4日から10日は、
歯と口の健康週間で
す。食事をおいしく食
べて元気な体をつくる
には、歯と口が健康で
なくてはなりません。
今週はかみごたえのあ
る食べ物や、カルシウ
ムを多くとれる食べ物
を給食で取り上げてい
ます。

5
月

　★かみかみメニュー★　6月4日から10日は歯と口の健康週間です

肉
にく

しゅうまい

生揚
な ま あ

げの中華風
ちゅうかふう

煮
に

豆
まめ

もやしのスープ

「食育」はさまざま。
朝ごはんを家族で食べ
たり、一緒に食事の支
度をしながらわが家の
味を伝えたりと、食に
まつわることはすべて
食育になります。

2
金

６月は、食育月間で
す。生涯にわたって心
身ともに健康な生活を
送るために、子どもの
ころからよい食生活を
実践できる力を育むこ
とが重要です。

１
木

611
13.6
28.6

2.1

kcal
%
%
g

766
13.5
28.4

2.6

kcal
%
%
g

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

チンゲンサイのごま酢
ず

あえ

なめこ汁
じる

さつまいもスティック

カレーポテトコロッケ

ブロッコリーの塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

しゃべこと汁
じる

634
15.3
25.6

1.5

kcal
%
%
g

757
14.8
25.3

1.9

kcal
%
%
g

661
15.9
30.9

1.8

kcal
%
%
g

815
16.2
30.8

2.3

kcal
%
%
g

ごぼうやれんこんなど
の根菜は、かみごたえ
のある食べ物です。し
らすぼしは魚を丸ごと
食べるので、カルシウ
ムを多くとることがで
きます。

6
火

大豆
だ いず

とごぼうのメンチカツ

肉
にく

じゃが

しらす入
い

りかきたま汁
じる

683
16.1
28.6

1.6

kcal
%
%
g

846
15.8
28.7

2.2

kcal
%
%
g

よくかむ習慣をつける
には、食べ物を水分で
流しこまないように意
識してみましょう。パ
ンは一口ずつちぎって
食べてくださいね。

7
水

鶏
とり

ささみのハーブ焼
や

き

チーズ入
い

りサラダ

アスパラガスのトマトスープ

674
19.0
31.8

3.2

kcal
%
%
g

824
18.5
30.7

4.2

kcal
%
%
g

小松菜などの緑黄色野
菜にもカルシウムが多
くふくまれています。
あえ物のシャキシャキ
とした食感もよくかむ
効果がありますね。

8
木

いわしの梅
うめ

煮
に

小松菜
こ ま つ な

の磯辺
い そべ

あえ

豚汁
とんじる

642
16.0
28.5

1.9

kcal
%
%
g

768
15.9
27.8

2.4

kcal
%
%
g

大豆製品も、カルシウ
ムの多い食べ物です。
いろいろな食べ物を取
り入れることで、他の
栄養素のバランスも整
います。

9
金

小松菜
こ ま つ な

の豆乳
とうにゅう

よせ

れんこんのきんぴら

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

656
13.3
29.9

2.5

kcal
%
%
g

777
12.9
28.6

2.9

kcal
%
%
g

789
15.1
28.6

2.4

kcal
%
%
g

ごまあえ

メロン（水中・東中）

かりぽりあえは、名前
の通りかんだ時の音を
楽しみながら食べるこ
とができるメニューで
す。さっとゆでて冷や
した野菜と、つぼ漬け
を和えて作っていま
す。ご家庭でもいかが
でしょうか。

12
月

あじの磯辺
い そべ

揚
あ

げ

かりぽりあえ

にらのみそ汁
しる

メロン（佐小・南中）

646
16.7
23.3

2.0

kcal
%
%
g

784
17.2
23.2

2.5

ハンバーグおろしソースかけ

ふきの五目
ご も く

煮
に

あさりのみそ汁
しる

641
16.1
24.3

2.2

kcal
%
%
g

甘味、塩味、苦味、酸
味、うま味が5つの基
本味と呼ばれていま
す。辛味は刺激として
感じられるものです
が、料理のおいしさに
大きくかかわります
ね。

16
金

まぐろカツ

豆
まめ

もやしのピリ辛
から

炒
いた

め

キャベツのみそ汁
しる

646
15.0
29.0

1.9

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

636
16.7
30.3

1.9

kcal
%
%
g

778
16.1
28.2

2.2

kcal
%
%
g

605
17.8
33.2

3.1

kcal
%
%
g

762
18.2
31.9

3.8

kcal
%
%
g

798
16.3
24.5

2.8

kcal
%
%
g

感染症や食中毒予防の
基本は、一人一人の手
洗いです。つめの間や
指の間に洗い残しが多
くなりがちなので、て
いねいに洗いましょ
う。

14
水

チキンチャップ

カレー風味
ふ う み

サラダ

小松菜
こ ま つ な

のスープ

スポーツに取り組んで
いる人で、持久力をつ
けたいと思ったとき
は、まずごはんなどの
主食をしっかり食べて
いるかチェックしま
しょう。エネルギー不
足だと、つかれも取れ
にくくなります。

13
火

肉
にく

豆腐
ど う ふ

あさりの貝殻は、模様
が一つずつ違っていま
す。貝殻が成長すると
きに偶然さまざまな模
様ができてくると考え
られています。

15
木
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ピラフ 牛乳
ぎゅうにゅう

★ウインナー ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

たまねぎ
マッシュルーム

こめ あぶら
コンソメ　しお　こ
しょう

★ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそう たまねぎ あぶら しお　こしょう

にんじん
こねぎ

キャベツ じゃがいも コンソメ　こしょう

さくらんぼかじゅう
みかん　もも　アロエ

しらたまこ
さとう

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

ぶたにく
たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう　でんぷ
ん　もちごめ

しょうゆ　とりがら
スープ

にんじん もやし　きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ

とうふ わかめ
しめじ　たけのこ
ねぎ

しお　とりがらスープ
しょうゆ　こしょう

丸
まる

パン（横割
よこわ

り） 牛乳
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

★ハム
じゃがいも　こめこ
でんぷん　さとう あぶら しお　こしょう

★ベーコン
ぎゅうにゅう
チーズ

アスパラガス たまねぎ　しめじ
じゃがいも　さ
とう　こめこ

バター コンソメ

とりにく
だいず

にんじん
こねぎ

たまねぎ
はくさい

むぎ コンソメ　こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば しそ うめ しおこうじ　しお

こうやどうふ
とりにく

にんじん
さやいんげん

たけのこ
ほししいたけ

さとう あぶら しょうゆ

あぶらあげ
みそ

わかめ
だいこん　わらび
えのきたけ　ねぎ

かんてん
さとう　こしあん
くずこ　でんぷん

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

いか　たまご
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

ひじき にんじん もやし　きゅうり
こんにゃく
さとう

しお　す　しょうゆ

ぶたにく
ぶたレバー

にんじん
セロリ　たまねぎ
しょうが　にんにく

じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

あぶら
ケチャップ ソース しお カ
レーこ　しょうゆ　トマト
ペースト

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく
みそ

ピーマン

たまねぎ　エリンギ　も
やし　キムチ(はくさい、
だいこん)　しょうが　に
んにく

さとう
ごま　ごまあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ

★ちくわ
かつおぶし

わかめ
キャベツ
きゅうり

さとう
す　しょうゆ　ぽん
ずしょうゆ

とりにく
にんじん
こまつな

たけのこ　ねぎ
ほししいたけ

ワンタン(こむ
ぎこ)

とりがらスープ
しょうゆ　こしょう

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

ほっけ
パンこ
こむぎこ

しお

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
ほししいたけ

こんにゃく
さとう

あぶら しょうゆ

なまあげ　みそ チンゲンサイ だいこん　ねぎ

さくらんぼかじゅう さとう

テーブルロールパン 　牛乳
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

マーガリン
ショートニング

しお　イースト

とりにく
にんにく
マーマレード

しょうゆ

にんじん
ピーマン

コーン　もやし
キャベツ

あぶら
しおこうじ　こしょ
う

★ベーコン
いんげんまめ

だっしふんにゅう
セロリ　たまねぎ
しめじ

こむぎこ
さとう

あぶら　バター
コンソメ　しお　こ
しょう　パセリ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご
さとう
でんぷん

あぶら す　しょうゆ　しお

ツナ　みそ
こまつな
にんじん

キャベツ さとう ごま しょうゆ

ぶたにく にんじん
ごぼう　だいこん　ほ
ししいたけ　ねぎ

あぶら しお　しょうゆ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たら
パンこ
こむぎこ

あぶら

こまつな
にんじん

もやし　なめたけ さとう しょうゆ

みそ わかめ こねぎ たまねぎ　しめじ じゃがいも

ソース

山菜
さんさい

のみそ汁
しる

水
みず

まんじゅう

水まんじゅうは、くず
粉やでん粉で作った生
地で、あんを包んだ和
菓子です。生地が水の
ように半透明に見えま
す。涼しげな見た目を
楽しみながらいただき
ましょう。

アスパラガスの米粉
こ め こ

クリーム煮
に

大麦
おおむぎ

入
い

りスープ

もち米
ごめ

肉団子
に くだんご

春雨
はるさめ

サラダ

わかめスープ

ほうれん草
そう

のキッシュ

じゃがいものスープ

フルーツ白玉
しらたま

キッシュは、フランス
発祥の卵料理です。
ベーコンやほうれん草
などの具を卵液に混ぜ
て、チーズをかけて焼
き上げます。

19
月

日
(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印は奥州市産の食材です

主な調味料

基準値

小学生 中学生

たんぱく質13～20%

※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。

脂質20～30％ 脂質20～30％

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

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

たんぱく質13～20%

春雨などのつるつるし
た食べ物を上手につか
むには、正しいはしの
持ち方が重要です。食
器を持って食べること
も意識しましょう。

20
火

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる

アスパラガスの成長は
早く、旬の時期には１
日に10cmも伸びま
す。3０cmほどまで
が食べごろで、それ以
上大きくなると固く
なってしまいます。

21
水

ハムカツ

26
月

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

初夏に旬を迎えるさく
らんぼは、桜の実とい
う意味の「桜の坊」か
ら名付けられたといわ
れています。お花見で
有名なソメイヨシノな
ど花を観賞する品種の
桜は、実は大きくなら
ないそうです。

27
火 切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

628
15.7
25.8

2.2

kcal
%
%
g

744
15.3
24.3

2.7

22
木

さばの梅塩
うめしお

こうじ焼
や

き

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の五目
ご も く

煮
に

こんにゃくは、こん
にゃくいもから作られ
ます。こんにゃくいも
のことをインドでは
「ぞうの足」と呼ぶそ
うです。どんな形か、
調べてみてください
ね。

23
金

いかリングフライ

671
16.9
23.7

2.4

kcal
%
%
g

チンゲンサイのみそ汁
しる

さくらんぼゼリー

ちくわときゅうりのおかかあえ

ワンタンスープ

ほっけのフライ

こんにゃくサラダ

ポークカレー

ちくわなどの加工品
は、冷蔵庫などがない
時代に魚介類を保存し
流通させるために発達
した食文化です。地域
によっていろいろな練
り製品があります。

じゃがいもの花を見た
ことがありますか。
じゃがいもはナス科な
ので、花の形がなすの
花に似ています。色は
うす紫色や白色など、
種類によって異なって
います。

30
金

たらのフライ

なめたけあえ

じゃがいものみそ汁
しる

パックソース

28
水

野菜
や さ い

炒
いた

め

食事中によくかむよう
にする工夫のひとつ
に、料理の中に固さの
違う食べ物を組み合わ
せることが挙げられま
す。

29
木

キャベツのごまみそあえ

沢
さわ

煮
に

椀
わん

白
しろ

いんげんのクリームスープ

厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

白いんげん豆は、食物
せんいを多くふくんで
います。ペースト状に
した白いんげん豆を
使って、シチューのよ
うな白いスープに仕上
げます。

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き

805
17.6
23.9

2.8

kcal
%
%
g

669
13.0
25.3

2.4

kcal
%
%
g

834
13.1
25.0

3.0

kcal
%
%
g

629
14.2
25.3

2.0

kcal
%
%
g

―

654
17.6
32.1

2.7

kcal
%
%
g

800
17.3
30.9

3.4

kcal
%
%
g

654
13.8
27.1

2.2

kcal
%
%
g

―

741
15.4
28.1

2.2

kcal
%
%
g

606
13.1
22.0

1.8

kcal
%
%
g

750
12.7
21.8

2.3

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

694
14.4
25.5

1.8

kcal
%
%
g

783
14.2
24.0

2.0

kcal
%
%
g

676
18.2
30.6

3.2

kcal
%
%
g

846
18.8
29.4

4.0

kcal
%
%
g

630
15.6
29.3

1.8

kcal
%
%
g

◆◇給食のない日◇◆

佐小１,２,３,４,６年・・・なし 佐小５年・・・14日、15日

水中・・・19日、20日

南中・・・19日、20日、26日、29日

東中・・・8日、19日、20日、26日


