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ネーズ
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★さつまあげ
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

とうふ　みそ こまつな しめじ　ねぎ

ブルーベリー さとう

黒糖
こく とう

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　くろさとう

ショートニング しお　イースト

たまご
とりにく

たまねぎ でんぷん あぶら
しお　ケチャップ
トマトピューレ

ツナ こまつな コーン さとう
しお　す　こしょう
コンソメ

★ベーコン
にんじん
こねぎ

だいこん
しお　こしょう　コ
ンソメ

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　たちうお
だいず

さとう　パンこ　こ
むぎこ　でんぷん あぶら　ラード しお

わかめ　こんぶ　ふ
のり　とさかのり しそ

だいこん
きゅうり

さとう しょうゆ　す　しお

とりにく 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　しお　カレー
こ　しょうゆ　トマトペー
スト

いろどりごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん

かぶ　だいこん
しばづけ

こめ　さとう しお

ほっけ しお

みそ
さやいんげん
にんじん

もやし　キャベツ さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ

あぶらあげ
みそ

チンゲンサイ ねぎ さつまいも

★16日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　

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%

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％

ようやく秋めいた気候
になって過ごしやすい
日が増えましたね。昼
と夜の気温差が大きい
ので体調をくずさない
よう、生活の仕方や食
事に気を配りましょ
う。

2
月

肉
にく

豆腐
ど う ふ

キャベツのしょうがあえ

じゃがいものみそ汁
しる

636
17.5
25.0

2.0

kcal
%
%
g

754
17.1
23.8

2.5

kcal
%
%
g

りんごは産直「来夢く
ん」から奥州市でとれ
たものを納めていただ
いています。3日と4
日は「秋映（あきば
え）」という品種で
す。皮が濃い紅色をし
ているのが特徴です。

3
火

いわしの和風
わ ふ う

ハンバーグ

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の煮物
に も の

山菜
さんさい

のみそ汁
しる

りんご（佐小・南中）

612
17.1
23.4

2.0

kcal
%
%
g

732
17.4
22.3

2.7

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

761
18.5
22.9

2.7

kcal
%
%
g

今日のメンチカツは、
油で揚げずにオーブン
で焼いて作ります。大
豆を細かく加工した衣
がついているので、か
みごたえがあると思い
ます。いつもとどんな
風に違うか、味わって
確かめてみてくださ
い。

4
水

焼
や

きメンチカツ

ブロッコリーのサラダ

かぼちゃスープ

りんご（水中・東中）

ユーリンチーは中華料
理の一つです。油淋鶏
と書きます。から揚げ
にした鶏肉に、甘酸っ
ぱいたれをからめて作
ります。

5
木

ユーリンチー

もやしの塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

春雨
はるさめ

スープ

693
15.3
33.8

2.4

kcal
%
%
g

881
14.9
31.6

3.2

kcal
%
%
g

626
16.1
21.1

2.0

kcal
%
%
g

759
16.7
20.6

2.5

kcal
%
%
g

607
15.7
33.7

2.7

kcal
%
%
g

759
15.3
33.0

3.4

kcal
%
%
g

663
13.2
23.6

2.6

kcal
%
%
g

831
13.0
23.2

3.2

kcal
%
%
g

気候がよく農産物の収
穫時期でもあるこの時
期はまさに「食欲の
秋」。食べ過ぎには気
をつけて、秋の味覚を
楽しみたいですね。

6
金

あじの塩
しお

こうじ焼
や

き

こんにゃくのピリ辛
から

炒
いた

め

いも団子
だ ん ご

汁
じる

今日は目の愛護デーで
す。目の健康によいと
される栄養素の一つ
に、カロテンがありま
す。にんじんやこまつ
ななどの緑黄色野菜に
多くふくまれていま
す。

10
火

鶏肉
とりにく

の紅葉
も み じ

焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

青菜
あ お な

のみそ汁
しる

ブルーベリーゼリー

608
19.5
20.4

2.1

kcal
%
%
g

729
20.2
19.3

2.6

kcal
%
%
g

639
17.3
24.1

2.2

大根は年間を通して産
地や品種を変えながら
生産されており、奥州
市でも多く作られてい
ます。本来の旬は秋か
ら冬にかけてです。

11
水

トマトミートオムレツ

こまツナサラダ

大根
だいこん

とベーコンのスープ

いかの足の数は10本
です。そのうち2本は
特に長くなっており、
エサを捕まえるのに使
うことから、この2本
だけは腕とも呼ぶそう
です。

12
木

いかナゲット

海藻
かいそう

サラダ

チキンカレー

いろどりごはんは、乾
燥させた野沢菜やし
そ、赤かぶ漬けなどを
ごはんに混ぜていま
す。野菜のいろどりを
楽しんでいただきま
しょう。

13
金

ほっけの塩焼
し お や

き

キャベツのごまみそあえ

さつまいものみそ汁
しる

609
16.2
22.6

2.4

kcal
%
%
g

734
16.8
21.2

2.9

kcal
%
%
g

2023年9月28日
奥州市立東水沢学校給食センター

http://mizusawas.blog.fc2.com/

◆◇給食のない日◇◆

佐小・・・16日

水中・・・20日、23日

南中・・・16日、23日、24日

東中・・・20日、23日

※今月は、9月に臨時休業で給食を

実施できなかった学級への振り替え

給食を行う日があります。該当になる

学級には別途お知らせします。

奥州市の農産物の魅力を伝える

生産者インタビュー動画、第2弾

の【ピーマン編】が公開中です。

給食にも納めてくださっている、

生産者の方の思いを発信していま

す。ぜひご覧ください。

SDGsとは「持続可能な開発目標（Sustaiable Development 

Goals）」を略した言葉です。将来にわたって安心して暮らし続けられ

る社会を目指すために、私たちもできることから取り組んでみませんか。
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とりにく
だいず

ひじき しそ
きゅうり
キャベツ

さとう す　しょうゆ　しお

とりにく
とうふ

にんじん
ごぼう　だいこん
しめじ　ねぎ

さといも 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

とりにく
みそ

こねぎ
にんにく
しょうが

しょうゆ

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

あぶらあげ
みそ

にんじん はくさい　ねぎ

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

かぼちゃ たまねぎ
パンこ　こむぎこ
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら しお

ぶたにく
にんじん
ピーマン

にんにく　もやし
キャベツ

あぶら　ごま
ごまあぶら

しおこうじ　とりが
らスープ　こしょう

なまあげ チンゲンサイ
だいこん　しめじ
ねぎ

しお　とりがらスープ
しょうゆ　こしょう

クランベリーかじゅう
いちごかじゅう　ブルー
ベリーかじゅう

さとう あぶら

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％

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%

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる

kcal
%
%
g

783
17.2
29.0

2.6

kcal
%
%
g

擬製豆腐の擬製とは、
まねをしたり似ている
という意味です。豆腐
を一度くずして他の材
料と合わせ、また元の
豆腐の形に似せて作る
のでこう呼んでいま
す。

16
月

擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

きんぴらごぼう

どさんこ汁
じる

―

744
15.8
22.4

2.4

kcal
%
%
g

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

金芽米は、特別な精米
方法で白米のおいしさ
を保ちながら玄米の栄
養素を多く残したお米
です。ビタミンや食物
繊維が精白米よりも多
くなっています。

17
火

子持
こ も

ちししゃもフライ

大根
だいこん

のピリ辛
から

煮
に

鶏
とり

団子
だ ん ご

のすまし汁
じる

各中学校の3年生に、
もう一度食べたい給食
をアンケートしまし
た。今月は水沢中学校
のアンケートをもとに
お届けします。10月
にはこの日以外にも、
希望の多かった献立を
いくつか取り入れてい
ますので、楽しみにし
ていてくださいね。

18
水

　★水沢中学校アンコール給食★　

623
17.0
28.5

1.9

736
14.1
20.4

2.0

kcal
%
%
g

ゆでたまご

かりぽりあえ

みそラーメンスープ

梨
なし

のゼリー

671
18.4
25.5

3.6

kcal
%
%
g

839
17.7
22.1

4.4

kcal
%
%
g

633
14.7
28.6

1.9

kcal
%
%
g

―

619
16.9
25.0

2.4

kcal
%
%
g

758
17.5
24.9

2.6

kcal
%
%
g

酢豚風煮に使用する
ピーマンは、奥州市で
作られたものです。生
産者の方のインタ
ビュー動画を表面のＱ
Ｒコードから見ること
ができますよ。

19
木

ジャンボぎょうざ

生揚
な ま あ

げの酢豚風
すぶたふう

煮
に

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

はっとは、小麦粉に水
を加えてよく練り、う
すくのばした生地をゆ
で上げて作ります。地
方によって、ひっつ
み、つめり、などの呼
び方があります。

20
金

かつおカツ

磯辺
い そべ

あえ

奥州
おうしゅう

はっと汁
じる

632
14.3
25.2

2.0

kcal
%
%
g

749
14.0
23.8

2.4

kcal
%
%
g

625
14.3
21.7

1.6

kcal
%
%
g

菊花しゅうまいは、豚
ひき肉や玉ねぎなどを
こねて丸めた具に、細
く切ったしゅうまいの
皮をつけて蒸し上げま
す。皮を菊の花びらに
見立てた料理です。

23
月

菊花
き っ か

しゅうまい

さといものツナマヨあえ

わかめスープ

さつまいものでんぷん
は、ゆっくり加熱する
と甘みが増します。同
じさつまいもでも、電
子レンジですぐやわら
かくするより、石焼い
ものようにじっくり焼
いた方が甘く感じるそ
うですよ。

24
火

さばの照
て

り焼
や

き

もやしのポン酢
ず

あえ

きのこのみそ汁
しる

りんご（佐小・水中）

633
16.2
29.1

2.7

kcal
%
%
g

843
15.9
27.9

3.6

kcal
%
%
g

640
15.4
29.5

1.9

kcal
%
%
g

787
14.9
29.5

2.5

kcal
%
%
g

今日は十三夜です。十
五夜に次いで美しい月
といわれています。栗
や大豆が食べごろにな
る時期でもあるので、
「栗名月」や「豆名
月」とも呼ばれていま
す。

27
金

ブロッコリーやカリフ
ラワーは、花蕾（から
い）という、開花前の
つぼみを食べる花野菜
です。今日のサラダに
は、黄緑色でとがった
形をしたロマネスコカ
リフラワーという種類
も入っています。

25
水

肉団子
に くだんご

花
はな

野菜
や さ い

のサラダ

クラムチャウダー

りんご（南中・東中）

食べ物に興味を持ち、
大切に食べることもＳ
ＤＧｓの取り組みの一
つです。好きな食べ物
や料理が増えることは
心も豊かになります
ね。

26
木

ひじきと枝豆
えだまめ

の豆腐
と う ふ

カツ

豚肉
ぶたにく

とキャベツのみそ煮
に

にらたま汁
じる

いわしのしょうが煮
に

大豆
だ いず

の五目
ご も く

あえ

いものこ汁
じる

10月29日は岩手とり
肉の日です。岩手県は
鶏肉の生産量が全国第
3位と多く、給食で
使っている鶏肉もいつ
も岩手県産です。この
日に合わせてリーフ
レットを配布しますの
でそちらもご覧くださ
い。

30
月

　★岩手とり肉の日給食★　

610
17.6
23.5

1.8

kcal
%
%
g

723
17.4
22.3

2.2

kcal
%
%
g

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き

じゃがいものそぼろ煮
に

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

今日はハロウィンで
す。秋の収穫への感謝
と、悪いことを追い払
う意味をこめた西洋の
行事です。デザートは
いろいろなベリーを
使って、ハロウィンの
雰囲気を色で表現して
います。

31
火

かぼちゃコロッケ

肉
にく

と野菜
や さ い

の塩
しお

こうじ炒
いた

め

生揚
な ま あ

げと大根
だいこん

のスープ

ミックスベリープリン

606
17.4
22.6

2.0

kcal
%
%
g

732
17.9
21.3

2.2

kcal
%
%
g

695
11.9
26.8

2.1

kcal
%
%
g

818
11.6
27.0

2.4

kcal
%
%
g



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 かぼちゃ 岩手県

大麦 日本 脱脂粉乳 北海道 キャベツ 岩手県

パン用小麦粉 岩手県 鶏卵 奥州市、岩手県 きゅうり 岩手県、宮城県、福島県

めん用小麦粉 岩手県 トマトミートオムレツ卵：日本 ごぼう 奥州市、岩手県

でん粉 北海道 豚肉 岩手県 小松菜 岩手県、宮城県

米粉 奥州市 鶏肉 岩手県 セロリ 長野県

じゃがいも 青森県 ベーコン 豚肉：スペイン 大根 岩手県

さつまいも 奥州市、茨城県 豚レバー 日本 切り干し大根 宮崎県

さといも 奥州市、岩手県 メンチカツ 鶏肉、豚肉：国産 たまねぎ 北海道

こんにゃく 群馬県 ぎょうざ 豚肉：岩手県、野菜：日本 チンゲンサイ 奥州市

春雨 日本 肉団子 鶏肉、玉ねぎ：日本 豆苗 宮城県

ごま 中南米 大豆 岩手県 長ねぎ 奥州市、宮城県、山形県、北海道

米油 国産 豆腐 奥州市 小ねぎ 宮城県、茨城県

ごま油 アフリカ 油揚げ 奥州市、アメリカ にら 栃木県

バター 北海道 生揚げ 奥州市、日本 にんじん 北海道

砂糖 ﾀｲ、ｵｰｽﾄﾗﾘｱ、日本 みそ 奥州市 白菜 岩手県、北海道

いも団子 じゃがいも：日本 がんもどき 大豆：カナダ ピーマン 奥州市

ひじきと枝豆の豆腐カツ 豆腐：日本 みず菜 茨城県

あじ ニュージーランド もやし 福島県

ほっけ アラスカ、アメリカ 冷凍いんげん タイ、ミャンマー

さば ノルウェー 冷凍枝豆 ベトナム

あさり 国産 冷凍カリフラワー エクアドル

ツナ 太平洋、インド洋、フィリピン 冷凍ロマネスコ エクアドル

さつまあげ すり身：タイ、アメリカ 冷凍コーン 北海道

いわしハンバーグ いわし：宮城県 冷凍小松菜 国産

いわしのしょうが煮 いわし：国産 冷凍ブロッコリー エクアドル

いかナゲット いか：チリ、たちうお：東シナ海 冷凍ほうれん草 国産

子持ちししゃもフライ ししゃも：ノルウェー 冷凍おろしにんにく 国産

かつおカツ かつお：国産 冷凍おろししょうが 国産

かつおぶし 国産 山菜ミックス水煮 わらび、ふき、みず、ひめたけ：岩手県

ひじき 国産 たけのこ水煮 国産、タイ

わかめ 三陸 つぼ漬け 国産

のり 香川県 えのきたけ 宮城県

刻み昆布 国産 しめじ 長野県

塩昆布 北海道 しいたけ 岩手県

なめこ 宮城県

舞茸 新潟県、北海道、長野県

干ししいたけ 国産

りんご 奥州市

ブルーベリーゼリー ブルーベリー：青森県

梨ゼリー 梨果汁：国産

ミックスベリープリン 果汁：アメリカ、カナダ、ポーランド

かぼちゃコロッケ かぼちゃ：北海道

◎１０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
食
品

主
に
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品


