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★15日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　
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コーンスープ

今日の主菜は、もど
した高野豆腐をから
揚げにしてから、鶏
ひき肉と豚レバー
チップを煮こんだた
れにからめて作りま
す。しょうがの香り
がアクセントになっ
ています。

14
木

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

チンゲンサイの甘酢
あ ま ず

あえ

なめこ汁
じる

じゃがいもを加熱し
てもさつまいもに比
べて甘みが少ないの
は、でんぷんが変化
したときに生じる糖
の種類が違うからで
す。

12
火

いわしの梅
うめ

煮
に

肉
にく

じゃが

わかめなどの海藻
は、古くから日本人
に親しまれてきまし
た。縄文時代にも食
べられていたことが
わかっています。

13
水

ロングウインナー

海藻
かいそう

サラダ

ごぼうの原産地は、
ユーラシア大陸や
ヨーロッパ、中国と
いわれていますが、
ごぼうを野菜として
日常的に食べていた
のは日本だけでし
た。

11
月

鶏
とり

ささみのレモンだれ

キャベツのゆかりあえ

沢煮
さ わ に

椀
わん

ピーマンという名前
は、フランス語の
「ピメント」という
言葉から来ていま
す。ピメントとは、
フランス語でトウガ
ラシという意味で
す。ピーマンはトウ
ガラシの仲間です
が、長い年月をかけ
て改良され、辛くな
いトウガラシが生ま
れました。

8
金

赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き

ピーマンのごま風味
ふ う み

炒
いた

め

しらす入
い

りかきたま汁
じる

枝豆は様々な品種が
ありますね。味や粒
の大きさ、サヤや茎
を覆っている産毛の
色、収穫時期など細
やかな違いに応じて
約400種類以上の品
種があるそうです。

7
木

松風
まつかぜ

焼
や

き

茎
く き

わかめのあえ物
もの

じゃがいものみそ汁
しる

紫色のなすの皮に
は、アントシアニン
系のナスニンという
色素が含まれてお
り、老化やがんの予
防効果が期待されて
います。欧米では赤
色、緑色、白色の品
種も広く栽培されて
います。

6
水

なすのミートグラタン

キャベツのスープ

フルーツ白玉
しらたま

各学校ではいろいろ
な行事で忙しくなる
ころですね。つかれ
をためないために
も、栄養・休養・運
動のバランスをとと
のえるように気をつ
けましょう。睡眠時
間をしっかり確保す
ることも大切です
ね。

5
火

春巻
は る ま

き

切干大根
きりぼしだいこん

のポン酢
ず

あえ

ワンタンスープ

梨
なし

（水中・東中）

鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き

ごぼうサラダ

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

梨
なし

（佐小・南中）

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

納豆
なっとう

あえ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

豊水や幸水など茶色
い皮のなしは、シャ
リシャリとした食感
がありますね。これ
は石細胞という固い
細胞壁があるからで
す。食物繊維と同じ
ような働きをしま
す。

４
月

残暑で引き続き熱中
症に注意が必要な時
期ですね。給食の牛
乳や汁物は、日中の
水分とミネラル補給
に役立ちます。授業
や運動の合間の水分
補給もこまめに行い
ましょう。

１
金

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）〇印は奥州市産の食材です

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8月31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１年・・・22日、26日、27日 佐小2年・・・13日、26日、27日 佐小3年、５年・・・26日、27日 佐小4年・・・６日、26日、27日

佐小6年・・・７日、８日、26日、27日 水中・・・６日、７日、８日、19日、20日

南中・・・６日、７日、８日、19日、25日 東中・・・６日、７日、8日、１１日、19日、20日、28日
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まいも
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たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

基準値
小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

今年の十五夜は9月
29日です。十五夜に
は、1年で最も美しい
とされる「中秋の名
月」を眺める風習が
ありますね。月見団
子や秋の作物をお供
えして、無事に収穫
できた喜びを分かち
合い、感謝する日で
もあります。

29
金

　★お月見給食★

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ

菊花
き っ か

あえ

いわしのつみれ汁
じる

お月見
つ き み

大福
だいふく

信田煮とは、油揚げ
の中にひき肉や野菜
をつめて煮た料理で
す。油揚げを使った
料理には、よく信田
という名前が付けら
れています。

28
木

根菜
こんさい

肉詰
に く づ

め信田
し の だ

煮
に

なめたけあえ

かぼちゃのみそ汁
しる

ビーンズサラダに
は、大豆が入ってい
ます。大豆はいろい
ろな加工品にもなり
ますね。おから、豆
乳、きなこ、油揚
げ・・・いくつ言え
ますか?

27
水

鶏
とり

ささみのカレーマヨ焼
や

き

ビーンズサラダ

ポトフ

キムチに含まれる乳
酸菌は、腸内環境を
良くして便秘を予防
したり免疫力を高め
たりします。給食で
は、宮古市川井地区
で作られた「友情キ
ムチ」というものを
使っています。

26
火

ひじき入
い

り厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

ひきな汁
じる

しらすなど、骨ごと
食べられる小魚は、
カルシウムを豊富に
とることができま
す。成長期におすす
めです。

25
月

まぐろカツ

しらすあえ

生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる

チキンナゲットとフ
ライドチキンは似て
いますね。とり肉を
細かくしてから形を
整えて作るのがナ
ゲットで、肉をその
まま揚げるのがフラ
イドチキンです。こ
の日は、ナゲットを
オーブンで焼いたも
のを提供します。

22
金

焼
や

きチキンナゲット

こんにゃくサラダ

りんご（水中・東中）

脂の乗ったさんまに
は、生活習慣病予防
に効果的なEPAや
DHAという脂肪酸が
多く含まれていま
す。竜田揚げとは、
みりん、醤油で下味
をつけて片栗粉をま
ぶした料理を指して
います。

21
木

さんまの竜田
た つ た

揚
あ

げ

大豆
だ い ず

とひじきの五目
ご も く

煮
に

せんべい汁
じる

奥州市産のりんごを
味わえる季節がやっ
てきました。りんご
には多くの品種があ
り、8月から11月こ
ろまで収穫されてい
ます。今回はどんな
品種のりんごが登場
するか、楽しみにし
ていてくださいね。

20
水

ポークビーンズ

ポテトサラダ

りんご（南中）

さつま汁には、さつ
まいもが入っていま
す。さつまいもは、
薩摩藩（現在の鹿児
島県）でよく作られ
ていたことからそう
呼ばれるようになり
ました。

19
火

肉詰
に く づ

めピーマン

ごまあえ

さつま汁
じる

りんご

奥州市の恵みを味わ
う日、奥州っ子給食
です。奥州市の補助
をいただいて実施し
ます。今回はＪＡい
わてふるさとのご協
力のもと、ピーマン
40ｋｇ分を主菜に使
用します。下段のお
たよりもご覧くださ
い。

15
金

　★奥州っ子給食★

チンジャオロース―

トックスープ

フルーツヨーグルトあえ

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）〇印は奥州市産の食材です

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

９月１５日には、特に奥州市の食材をふんだんに使った「奥州っ子給

食」を行います。今回のテーマ食材は、「ピーマン」！。奥州市産の牛

肉も使用したチンジャオロースーを作ります。また、８月のテーマ食材

であった「なす」について、ＱＲコードから生産者の方からのメッセー

ジがご覧いただけます。ぜひチェックして下さいね。
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