
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さわら　みそ さとう

ぶたにく
にんじん
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
だいこん　えのき
たけ　ねぎ

　★入学・進級お祝い献立★

ちらしずし 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
れんこん　たけのこ　ほ
ししいたけ　かんぴょう

こめ
さとう

す　しお　しょうゆ

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ とりにく
しょうが　にんに
く

かたくりこ
こめこ

あぶら しょうゆ

納豆
なっとう

和
あ

え なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい めんつゆ

おすまし
★なると
とうふ

にんじん
たけのこ
ほししいたけ

ふ しお　しょうゆ

とうにゅう いちご
こめこ　みずあ
め　さとう

あぶら しお

ごはん　雑穀
ざっこく

ふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

かつおぶし ぎゅうにゅう
きょうな　トマト
モロヘイヤ
かぼちゃ

コーン
こめ　じゃがい
も　さとう

しお

たまご
さとう
でんぷん

あぶら す　しょうゆ　しお

とりにく
にんじん
さやえんどう

たけのこ　れんこん
こんにゃく　ごぼう さとう あぶら しょうゆ

あぶらあげ
みそ

だいこん　なめこ
たまねぎ　ねぎ

金芽米
きんめまい

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　こんにゃ
く　しめじ　ねぎ さとう

あぶら しょうゆ

にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう ごま しょうゆ

みそ わかめ こまつな たまねぎ じゃがいも

黒糖
こく とう

コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
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

とりにく
たまご

にんじん たまねぎ
さとう
でんぷん

あぶら
ケチャップ　しお
す

ツナ
ブロッコリー
にんじん　トマ
ト

キャベツ　きゅう
り　たまねぎ

さとう あぶら す　しお

だっしふんにゅ
う

にんじん
たまねぎ　マッ
シュルーム　コー
ン

じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

バター
ルウ　しお　コンソ
メ　こしょう　パセ
リ

みしょうかん

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばのみそ焼
や

き さば　みそ
さとう
でんぷん

磯辺
い そべ

和
あ

え のり
こまつな
にんじん

もやし さとう しょうゆ

けんちん汁
じる あぶらあげ

とうふ
にんじん

ごぼう　だいこん　し
めじ　こんにゃく　ね
ぎ

ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお

みしょうかん

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

こうやどうふ
とりにく

にんじん
たまねぎ
しょうが

こめこ　でんぷ
ん　さとう

あぶら しょうゆ

のり こまつな
もやし　はくさい
なめたけ（えのきた
け）

さとう しょうゆ

ぶたにく にんじん
ごぼう　だいこん　た
けのこ　ほししいたけ
ねぎ

あぶら
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

いわし しょうが さとう しょうゆ　す　しお

とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

ごぼう
こんにゃく

　
さとう

あぶら　ごま しょうゆ

ぶたにく　みそ チンゲンサイ
たまねぎ　コーン
ねぎ　にんにく

じゃがいも あぶら　ﾊﾞﾀｰ

金芽米
きんめまい

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 レモンかじゅう
さとう
でんぷん

あぶら しょうゆ　こしょう

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

たまご　とうふ ふのり にんじん　にら たまねぎ でんぷん しょうゆ

スネークパン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
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

たまご
ベーコン

チーズ たまねぎ
じゃがいも　で
んぷん　さとう

あぶら しお　こしょう　す

ツナ　だいず
いんげんまめ
レッドキドニー

にんじん きゅうり　コーン さとう オリーブゆ す　しょうゆ　しお

★ベーコン
にんじん
こまつな

たまねぎ
じゃがいも
マカロニ

コンソメ　こしょう
パセリ

にゅうせいひん りんご さとう

★23日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　
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616
27.5
16.8

2.0
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717
29.4
18.7

2.5

kcal
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ｇ
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塩分2.5ｇ未満

626
26.6
20.1

1.6

kcal
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ｇ
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760
33.6
23.8

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

613
25.8
20.5

2.2

kcal
ｇ
ｇ
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754
32.3
24.1

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

沢
さわ

煮
に

椀
わん

今が旬の美生柑は、産
地によって様々な呼び
名があります。熊本県
では「ジューシーフ
ルーツ」、鹿児島県で
は「サウスオレン
ジ」、愛媛県では「宇
和ゴールド」など、
色々な名前で全国に出
荷されています。

15
水

トマトオムレツ

ブロッコリーとキャベツのサラダ

コーンポタージュ

美生柑（佐小・南中）
みしょうかん

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21.1～32.5g たんぱく質27～41.5g

脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

611
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2.0

kcal
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g

743
28.2
21.4

2.6

kcal
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g

625
21.7
22.5

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

740
24.8
25.4

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

676
24.0
22.7

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

841
29.1
27.5

3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

659
24.6
23.7

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

740
32.5
21.4

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

690
24.4
26.9

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

823
27.9
30.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

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

主な調味料等

鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き

肉
にく

じゃが

ひきな汁
じる

※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

➅脂質を多く含
む食品

塩分2ｇ未満

いわしは大きさによっ
て呼び名が変わる出世
魚です。3㎝以下を
「シラス」、3～5㎝
を「カエリジャコ」、
8㎝以上を「イワシ」
といいます。

20
月

ご入学、進級おめでと
うございます！今年度
も安全安心な給食をお
届けできるようにがん
ばります！どうぞよろ
しくお願いいたしま
す。

9
木

なめこ汁
じる

厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

筑前煮
ち くぜんに

＜佐小1年生の献立＞　ごはん　雑穀ふりかけ　牛乳　厚焼き玉子　なめこ汁　

14
火

火曜日は「金芽米ごは
ん」が提供されます。
奥州市内の給食施設で
共通です。金芽米は栄
養価も高いお米です。

肉
にく

豆腐
ど う ふ

ごまあえ

わかめのみそ汁
しる

米粉
こ め こ

と豆乳
とうにゅう

いちごケーキ

＜佐小1年生の献立＞　ちらしずし　牛乳　鶏肉のから揚げ　おすまし　米粉と豆乳いちごケーキ

全学校がそろった給食
日なので、お祝い給食
にしました。新しい学
年で、楽しく給食時間
を過ごしてほしいと願
いを込めています。納
豆和えのひきわり納豆
は、岩手県産大豆で作
られています。人気メ
ニューの一つです。

1３
月

なめこなどのきのこ
は、漢字で書くと「木
の子」と書きます。木
の根や落ち葉が多く積
もったところに生える
ことから、「木の子ど
も」という意味で、木
の子と言われるように
なりました。

食器の配膳は、ごはん
が左側、汁物が右側、
おかずは中央奥になる
ように置きます。食べ
るときは食器を持つ
と、姿勢よく食べられ
ますね。

17
金

けんちん汁は、鎌倉市
の郷土料理です。建長
寺のお坊さんが作って
いた汁物ということで
「建長寺汁」と呼ばれ
ていたものが、だんだ
んと「けんちん汁」に
変わっていったといわ
れています。

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

なめたけあえ

22
水

パンを食べるときは、
一口ずつちぎって食べ
ましょう。また、給食
の前には手をしっかり
洗いますが、果物やパ
ンは手を使って食べる
ので、特に念入りに洗
いましょう。

682
23.6
27.1

2.0

アンサンブルエッグ

ビーンズサラダ

ABCスープ

kcal
ｇ
ｇ
g

10
金

美
み

生
しょう

柑
かん

（水中・東中）

16
木

823
29.1
28.6

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

かりぽりあえは、人気
メニューの1つです。
よくかんで食べると、
おいしさが口の中に広
がり、かりぽりと楽し
い音も聞こえてきま
す。

21
火

鶏
とり

ささみのレモンだれ

かりぽりあえ

にら玉
たま

汁
じる

いわしの生姜
しょうが

煮
に

ミルクきんぴらごぼう

どさんこ汁
じる

りんごとカルピスのゼリー

2026年4月５日
奥州市立東水沢学校給食センター

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



ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば　みそ チーズ にんじん
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう　パセ
リ

★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
だいこん　わらび　ふき
みず　たけのこ　　なめ
こ　ねぎ

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

★ベーコン アスパラガス
もやし　キャベツ
にんにく

あぶら
しお　コンソメ
こしょう

ヨーグルト
みかん パイナップ
ル もも アロエ

さとう

ぶたにく
にんじん たまねぎ　グリン

ピース　にんにく
しょうが

じゃがいも あぶら カレールウ

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
たまねぎ　キャベツ
しょうが　ほししいた
け

こめこ　こむぎこ
はるさめ　でんぷ
ん　さとう

あぶら　ﾗｰﾄﾞ
ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ

しお　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
しょうゆ　ポンず
しょうゆ

ぶたにく　みそ
とうふ

にら
キムチ（はくさい　だ
いこん）ごぼう　えの
きたけ

あぶら

金芽米
きんめまい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

いか
ねぎ　にんにく　しょ
うが

でんぷん
さとう

あぶら
ケチャップ　トウバ
ンジャン　とりがら
スープ

くらげ にんじん
キャベツ
もやし　きゅうり

さとう
ごまあぶら
ごま

す　しょうゆ　しお

ぶたにく　えび
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　きくらげ
しょうが　にんにく でんぷん ごまあぶら

しょうゆ　とりがら
スープ

かわちばんかん

ちゅうかめん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こむぎこ しお

ぶたにく　かき
キャベツ　たまね
ぎ　しょうが

はるさめ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら
ごまあぶら

しお　しょうゆ

わかめ　こんぶ
ふのり　とさかの
り

しそ
もやし　きゅうり
コーン

さとう す　しょうゆ　しお

みそラーメンスープ ぶたにく　みそ にんじん　にら
たけのこ　たまねぎ
キャベツ　ねぎ　しょう
が　にんにく

さとう ごまあぶら
しょうゆ　こしょう　とり
がらスープ　トウバンジャ
ン

かわちばんかん

脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

674
24.5
26.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

760
32.5
24.9

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

たんぱく質21.1～32.5g たんぱく質27～41.5g

山菜が美味しい季節にな
りました。汁物に使われ
ていますので、旬の食べ
物のおいしさを感じま
しょう。

799
24.1
28.1

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

24
金

給食で人気の、とろみ
のついたカレーライス
は、インド料理をもと
にイギリスで生まれ、
明治時代に日本に伝
わって独自に変化した
料理です。給食では2
種類のルウをブレンド
して作ります。

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

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）

主な調味料等
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。

中華めんは一人分ずつ
袋に入って配られま
す。最初にちゅうかめ
んの半分を汁のどんぶ
りに入れて食べ、残り
の半分は後から入れる
と食べるのがおすすめ
です。

30
木

小籠包
しょうろんぽう

かいそうサラダ

かわちばんかん（水中・東中）

かわちばんかん（佐小・南中）

28
火

給食では、主食・主
菜・副菜・汁物を組み
合わせて献立を立てて
います。献立表はご家
庭での食事作りの参考
にもご活用ください。

基準値
小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

給食のキムチは、宮古
市川井地区で作られた
「友情キムチ」を使っ
ています。キムチにふ
くまれる乳酸菌は、腸
内環境を整えて便秘を
予防したり免疫力を高
めたりする働きがあり
ます。ピリッとした辛
さで食欲を増す効果も
ありますね。

27
月

春巻
は る ま

き

ちくわときゅうりのおかか和
あ

え

キムチ汁
じる

キャベツとアスパラのソテー

フルーツヨーグルト

ポークカレー

723
21.2
26.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

728
30.8
24.5

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

836
33.9
21.4

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

612
24.9
19.8

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

616
26.3
15.9

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

23
木

さばのあけぼの焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

山菜
さんさい

のみそ汁
しる

揚
あ

げいかのチリソースがけ

中華
ちゅうか

くらげのあえ物
もの

八宝菜
はっぽうさい

汁
じる

866
24.5
29.9

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

652
20.6
23.1

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

日
(曜)

◆◇給食のない日◇◆

佐小１年・・・９日、２０日

佐小2～6年・・・２０日

水中・・・２０日

南中・・・なし

東中・・・9日

○ごはん（週４回）

地元産減農薬米「ひとめぼれ」を使

用しています。胚芽の栄養がとれる特

別なお米、「金芽米」は火曜日に提供

します。

○パン（週１回程度）

岩手県産小麦１００％のパンです。

○麺（月１回程度）※６～９月は休止

奥州市産米粉を１割混ぜ込んだ中華

麺やうどんです。もっちりとした食感

○野菜・果物

奥州市産、岩手県産、国内産の順に優先して使用していま

す。地元の生産者「野菜キューピットの会」「姉体愛菜部」

のみなさんから旬の地場産物を納めてもらっています。

○肉類

豚肉・鶏肉は岩手県産、牛肉は奥州市産を使用しています。

○卵

奥州市産を使用しています。

○豆腐・大豆製品
奥州市産の大豆を使用しています。

○牛乳
岩手県産の生乳を使用しています。

○だし
天然だし（こんぶ・かつお・煮干

し）からだしをとります。

○みそ・しょうゆ

みそは奥州市産大豆と岩手県産大豆、

しょうゆは岩手県産の大豆を原料とし

ています。

新しい生活がスタートしました。地域の食材を積極的に活用し、安全や衛生に配慮

しながら、給食センター職員一同心をこめておいしい給食づくりに努めてまいります。

今年度より、調理部門は（株）東洋食品になります。児童生徒の健やかな心身の成長

において、よりよい給食の提供を目指します。今年度もどうぞよろしくお願いいたし

ます。

給食センターブログ

献立の写真や調理の様

子を紹介しています。

給食当番は、週末に給食着を持ち帰りますので、ご家庭で洗濯

とアイロンがけをして次の登校時に持たせてください。学級全員

で使用しますので、香りの強い洗剤や柔軟剤の使用はお控えくだ

さい。


