
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく さとう しょうゆ

ぶたにく
なまあげ　みそ

にんじん　にら
たまねぎ　キャベ
ツ　　にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
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しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

えのきたけ じゃがいも

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

さば　みそ
さとう
でんぷん

のり
チンゲンサイ
にんじん

もやし さとう しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう　ま
いたけ　ねぎ

あぶら

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 しお　イースト

とりにく しそ うめ
パンこ　でんぷ
ん　さとう

あぶら しお　　こしょう

ツナ こまつな コーン さとう あぶら しお　す　こしょう

★ベーコン にんじん
たまねぎ　えのき
たけ　キャベツ

はるさめ
こめこマカロニ

コンソメ
こしょう

とうにゅう かんてん
なつみかんかじゅう
メロンかじゅう

さとう
みずあめ

こぎつねごはん 牛乳
ぎゅうにゅう あぶらあげ

とりにく
ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　さとう あぶら しょうゆ　しお

たまご えだまめ
さとう
でんぷん

あぶら す　しょうゆ　しお

とりにく ひじき にんじん
ごぼう　きゅうり
コーン

さとう
ごま　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

しょうゆ

とうふ　みそ
キャベツ　しめじ
ねぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじ
でんぷん
くろさとう

あぶら くろず　しょうゆ

ツナ しおこんぶ
ピーマン
パプリカ

キャベツ
にんにく

あぶら　ごま
ごまあぶら

とりがらスープ
しお

わかめ
にんじん
チンゲンサイ

もやし　ほししい
たけ　ねぎ

とりがらスープ　し
お　しょうゆ　こ
しょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とうふ
とりにく

えのきたけ
たまねぎ

でんぷん
さとう

ラード しょうゆ　しお

なっとう チーズ
こまつな
にんじん

はくさい めんつゆ

ぶたにく にんじん
だいこん　たけのこ
ほししいたけ　ごぼう
ねぎ

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

すいか

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

かつお
たまねぎ　しょう
が

パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　しお

ぶたにく　みそ ピーマン
たまねぎ　キャベツ
にんにく　しょうが

こんにゃく
さとう

あぶら
しょうゆ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ
ﾝ

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ にんじん えのきたけ　ねぎ

すいか

ソフトフランスパン 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
マーガリン

しお　イースト

ぶたにく　ぶたレ
バー　だいず
いんげんまめ

トマト
たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
ﾅﾂﾒｸﾞ　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ
ﾛｰﾘｴ　ｺﾝｿﾒ　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ　ｵﾚｶﾞﾉ

とりにく
キャベツ　きゅうり
コーン　レモンかじゅ
う

さとう す　しお　こしょう

とりにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ じゃがいも
コンソメ　しお
こしょう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

たまご

わかめ　こんぶ
ふのり　とさか
のり

しそ
キャベツ　きゅう
り　コーン

こんにゃく
さとう

しお　す　しょうゆ

チキンカレー 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 ソース しお カ
レーこ　しょうゆ　トマト
ペースト

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく にんじん
キャベツ　ほししいた
け　たまねぎ　しょう
が

はるさめ　さとう
こむぎこ　こめこ
でんぷん

あぶら　ラード
しょうゆ　しお
こしょう

だいず
こまつな
にんじん

もやし さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

たまご とうみょう たまねぎ　コーン でんぷん
とりがらスープ
しお　こしょう

★18日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　
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基準値

小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

今月の玉ねぎやピー
マン、ねぎは奥州市
でとれたものです。
生産者の方が心を込
めて育ててくれまし
た。他にも献立表に
〇がついている食品
は奥州市産ですの
で、注目してみま
しょう。

13
木

ゆで卵
たまご

海藻
かいそう

サラダ

しゅうまいやぎょう
ざ、春巻きはどれも
皮が小麦粉でできて
いますが、形や厚み
を変えてそれぞれの
料理方法に合うよう
に作られています。

14
金

春巻
は る ま

き

大豆
だ い ず

ともやしのナムル

暑い時期の食事で
は、香辛料や酸味を
生かすと食欲を増す
工夫になり、減塩に
もつながりますね。
今日のサラダの酸味
には広島県産のレモ
ン果汁を使います。

12
水

チリコンカン

レモンの香
かお

りサラダ

チキンスープ

すいかの原産地は熱
帯アフリカの乾燥地
帯です。砂漠で水分
たっぷりのすいかが
育つのは不思議です
ね。ウォーターメロ
ンとも呼ばれるすい
かは、その9割が水分
です。

11
火

かつおカツ

豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

のピリ辛
から

炒
いた

め

小玉
こ だ ま

すいか（水中・東中）

とれたての枝豆の塩
ゆでは夏を感じる食
べ物ですね。江戸時
代には枝についたま
まの状態でゆでて、
そのまま食べ歩く
ファーストフード感
覚の食べ方をしてい
たそうです。

6
木

枝豆
えだまめ

入
い

り玉子
た ま ご

焼
や

き

ごぼうサラダ

キャベツのみそ汁
しる

―

7月10日は「納豆の
日」です。7(なっ)、
10(とう)の語呂合わ
せで「関西納豆工業
組合」が関西での納
豆の消費拡大の為に
1981年に制定した
のが始まりだそうで
す。

10
月

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

納豆
なっとう

あえ

沢煮
さ わ に

椀
わん

小玉
こ だ ま

すいか（佐小・南中）

副菜には、奥州市産
のピーマンを使って
います。給食では
「とんがりパワー」
という品種のジャン
ボピーマンを納めて
くださっています。
果肉が厚めで甘みが
あり、苦みが少ない
品種なのだそうで
す。

7
金

あじの黒酢
く ろ ず

ソースかけ

ピーマンのごま風味
ふ う み

炒
いた

め

わかめスープ

624
14.9
27.5

2.0

さばのみそ焼
や

き

磯辺
い そべ

あえ

豚汁
とんじる

今日は一足早い七夕
の献立です。七夕に
ちなんで、星の形を
した食材が入ってい
ます。楽しんで食べ
てもらえると嬉しい
です。七夕といえ
ば、笹飾ですね。主
菜に使用する鶏ささ
みは、漢字で「笹
身」と書きます。こ
れは形が似ている笹
の葉が由来になって
いるそうです。

5
水

　★七夕献立★　　

ささみ梅
うめ

しそフライ

こまツナサラダ

天
あま

の川
がわ

スープ

七夕
たなばた

お星
ほし

さま三
さん

色
しょく

ゼリー

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

生
なま

揚
あ

げの五目
ご も く

煮
に

チンゲンサイのみそ汁
しる

豚肉に多くふくまれ
るビタミンB1は、夏
バテの予防に効果が
あります。暑い時期
でも温かい料理で胃
腸を温めるのも夏バ
テ予防には大切で
す。

4
火

食べ物の味を感じる
のは、舌にある味蕾
（みらい）という器
官です。約5000個
もあり、舌の場所に
よって甘味、酸味、
塩味、苦味、うま味
を感じるところがあ
ります。

3
月

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。

日
(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）

主な調味料主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる

➀たんぱく質を多
く含む食品

2023年６月30日
奥州市立東水沢学校給食センター

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



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　みそ
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ

ぶたにく
ピーマン
にんじん

ごぼう
こんにゃく
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

しょうゆ

なまあげ　みそ わかめ さやいんげん たまねぎ じゃがいも

ナン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

あぶら しお　イースト

あかうお にんにく パンこ
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　ﾊﾞｼﾞﾙ　ｵﾚｶﾞﾉ
こしょう

ぶたにく
だいず

にんじん
たまねぎ　セロリ
にんにく　しょう
が

こむぎこ
さとう

あぶら

ケチャップ ソース しお
カレーこ　トマトペー
スト　ｺﾝｿﾒ　トマト
ピューレ

ヨーグルト
アロエ　みかん
レモンかじゅう

さとう

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

基準値

小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%

674
15.3
37.3

2.1

たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

kcal
%
%
g

736
11.2
30.2

2.5

kcal
%
%
g

655
20.4
30.5

2.9

kcal
%
%
g

―

➅脂質を多く含
む食品

1学期の給食へのご協
力ありがとうござい
ました。夏休みは給
食センターの機械の
大掃除をしたり、食
器や食缶を丁寧に磨
いたりして2学期に備
えます。皆さんも元
気に楽しい夏休みを
過ごしてください
ね。

19
水

赤魚
あかうお

のパン粉
こ

焼
や

き

フルーツヨーグルトあえ

キーマカレー

さやいんげんは、い
んげん豆を若いうち
にさやごと収穫した
ものです。普段は冷
凍のさやいんげんを
使用することが多い
ですが、この日は生
のいんげんを使用し
ますので、旬を味
わってほしいなと思
います。

18
火

鶏肉
とりにく

のみそマヨネーズ焼
や

き

きんぴらごぼう

じゃがいものみそ汁
しる

日
(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）

主な調味料

※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。

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる

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

◆◇給食のない日◇◆

佐小・・・ 6日 水中・・・18日、19日

南中・・・ 19日 東中・・・7日、19日

日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の訪れを感じます。

こまめに水分をとったり、服装で調節したりして無理をしないよう

にしましょう。

さて、もうすぐ待ちに待った夏休みですね。休みが続くと、ダラダ

ラと夜ふかしをしてしまったり、寝坊して朝ごはんを食べられな

かったり、生活リズムが崩れやすくなります。学校があるときと同

じように、早寝・早起きを心がけて、朝・昼・夕の３回の食事を

しっかりとることが大切です。

胆江地区学校栄養士会では、親子で考えたオリジナルレシピを

募集します。テーマは「地場産物を使用したメニュー」、「かみ

かみメニュー」、「朝ごはんメニュー」の３つ。

ご応募いただいたメニューの中から優秀賞を選定し、賞状と副賞

として奥州市の地場産品をお贈りします。詳しくは７月中に給食

センターから各学校へ配布する応募用紙をご覧ください。

夏休みはご家庭で親子クッキングにチャレンジしてみませんか。

たくさんのご応募、お待ちしております！


