
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
くろざとう

ショートニング しお イースト

たまご
さとう
かたくりこ

あぶら す　しお

ブロッコリー
 にんじん

れんこん
だいこん

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ こしょう

ハヤシシチュー ぶたにく
にんじん たまねぎ しめじ

 にんにく
グリンピース

あぶら
ルウ ケチャップ
ちゅのうソース  オレガノ

みかん

さつまいもごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
こめ もちごめ
さつまいも

ごま しお

とりにく みそ しょうが さとう ごま

のり
にんじん
こまつな

キャベツ さとう しょうゆ

かき玉汁
たまじる

たまご とうふ にら にんじん たまねぎ かたくりこ しょうゆ しお

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ      むぎ

かつお たまねぎ しょうが
さとう パンこ
こむぎこ

あぶら しょうゆ しお

ぶたにく
にんじん
 いんげん

だいこん
 こんにゃく
しょうが

さとう あぶら しょうゆ

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

みそ
こまつな
にんじん

たまねぎ ねぎ じゃがいも

みかん

　★お月見給食　　今年の十五夜は10/6(月)です!★収穫の秋★

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ     むぎ

さんま しょうが
さとう
かたくりこ

あぶら しょうゆ

キャベツ きゅうり
えだまめ うめ

ドレッシング

とりにく
とうふ

にんじん
だいこん ごぼう しめ
じ ねぎ

さといも あぶら しょうゆ しお

こめこ　さとう
でんぷん

しょうゆ

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

いか
ねぎ にんにく
しょうが

さとう かたく
りこ

あぶら
ケチャップ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
とりがらスープ

ささみ ひじき にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

さとう ごまあぶら す　しょうゆ

ぶたにく　みそ
たまねぎ　コーン　ねぎ
もやし にんにく じゃがいも あぶら　バター

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

ショートニング
マーガリン

しお イースト

とりにく たまねぎ にんにく さとう オリーブオイル
トマトピューレバジル パセ
リ オレガノ しお

フレンチサラダ

ブロッコリー
 あかパプリカ きいろ
パプリカ だいだいパ
プリカ

キャベツ　だいこ
ん

ドレッシング

あさり
ぎゅうにゅう
スキムミルク

こまつな はくさい たまねぎ じゃがいも
バター あぶら
なまクリーム

ルウ コンソメ
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

ぶたにく にんじん にら
もやし たまねぎ
しょうが にんにく

さとう
ごま 　あぶら
ごまあぶら

コチジャン しょう
ゆ

ほうれんそう
にんじん

だいこん さとう ごまあぶら
す しょうゆ
しお こしょう

わかめスープ
★なると
とうふ

わかめ たけのこ しめじ ねぎ
とりガラスープ しょうゆ
しお こしょう

　★目の愛護デー給食　　目の健康について考えましょう★

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あかうお うめ しおこうじ

チーズ
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお こしょう

とうふ みそ
あぶらあげ にんじん

だいこん まいたけ ねぎ
こんにゃく  ごぼう ごまあぶら

ブルーベリーか
じゅう

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

はなまめ
じゃがいも パン
こ

あぶら バター しお

なままげ
ぶたにく みそ

にんじん
たけのこ たまねぎ
しょうが にんにく

さとう
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ カレーこ

たまご こまつな
にんじん

はくさい ふ しょうゆ　しお

丸
まる

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

シイラ パンこ
ノンエッグタルタルソース
パセリ しお こしょう

チョップドサラダ

ブロッコリー（く
き） あかパプリカ
きいろパプリカ
だいだいパプリカ

キャベツ きゅうり さとう あぶら す　しお こしょう

ABCスープ ★ベーコン にんじん
たまねぎ マッシュ
ルーム キャベツ

じゃがいも
マカロニ

コンソメ  しお
こしょう パセリ

りんご（水中・東中） りんご

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
キャベツ しめじ
もやし　にんにく かたくりこ あぶら

しお コンソメ
 こしょう

ぶたにく にんじん
たまねぎ しょうが
にんにく
グリンピース

じゃがいも あぶら ルウ ケチャップ

ヨーグルト
みかん パイナップ
ル もも アロエ

さとう

 　　　  ★17日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　

カレーはインドが発
祥です。気温が40～
50度にもなるインド
で、食欲がでて胃が
もたれない料理に工
夫され、様々な香辛
料が使われていま
す。

16
木

697
23.6
20.9

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

822
27.2
23.4

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

キャベツとベーコンのソテー

ポークカレー

フルーツヨーグルト和
あ

え

奥州市産の「りん
ご」です。りんごに
は、ビタミンCはあま
り含まれていません
が、カリウムが多く
体内の余分なナトリ
ウムを体外へ出し、
血圧を下げる効果が
あります。

15
水

597
25.8
22.4

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

734
32.6
26.1

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

シイラのタルタルパン粉
こ

焼
や

き

疲れた時に「豚肉」はおすす
めの食材です。体をつくるた
んぱく質や、エネルギーのも
のと脂肪、疲れをとるビタミ
ンB1などを多く含む「豚
肉」を食べてパワーアップし
ましょう。元気で一日一日を
大切に充実した学校生活を過
ごしましょう。

14
火

658
24.7
23.8

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

842
29.8
28.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

白
しろ

花
はな

豆
まめ

コロッケ

厚揚
あつあ

げのカレー炒め

おすまし

最近では、スマホや
タブレットの使い過
ぎ、夜更かしをする
など、目を使いすぎ
て視力の低下が心配
されています。目を
大切にすることを考
えながら、いただき
ましょう。

10
金

637
24.9
16.2

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

792
31.3
18.6

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

赤魚
あかうお

の梅
うめ

麹
こうじ

焼
や

き

奥州
おうしゅう

かぼちゃのマヨネーズ和
あ

え

みそけんちん汁
じる

目
め

の愛護
あ い ご

デーゼリー

「プルコギ」は、韓
国の代表的な肉料理
の一つです。「プ
ル」は日本語で
「火」、「コギ」は
「肉」を意味してい
ます。

9
木

587
22.7
18.6

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

692
26.0
20.8

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

プルコギ風
ふう

炒
いた

め

大根
だいこん

とほうれん草
そう

の中華
ちゅうか

和
あ

え

食事の前後のあいさつに
は、食べ物の命をいただ
くことや、食事をつくる
ためにかかわった人たち
への感謝の気持ちが込め
られています。心を込め
てあいさつしましょう。

8
水

645
19.9
22.5

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

801
39.6
27.0

3.5

kcal
ｇ
ｇ
g

グリルチキンのトマトソースがけ

クラムチャウダー

いかは、弾力のある歯ご
たえなので、よく噛んで
食べてください。よく噛
むことは、歯並びをよく
したり、頭の働きをよく
する効果があります。噛
むことを意識して食べま
しょう。

7
火

596
27.0
17.8

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

752
33.9
20.3

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

いかのチリソースがけ

ひじきの五目
ごもく

和
あ

え

どさんこ汁
じる

「十五夜」は、「中
秋の名月」とも呼ば
れます。この日に
は、里芋、枝豆な
ど、その年に収穫し
た初物や、おみなえ
し、すすきなどの花
と、月見団子をお供
えする風習がありま
す。

6
月

705
23.7
21.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

875
29.2
28.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

さんまの竜田揚
た つ た あ

げ

キャベツと枝豆
えだまめ

のさっぱり和
あ

え

いものこ汁
じる

お月見
つ き み

だんご

10月は、「食品ロス
削減月間」です。日
本は、食べ物を大量
に輸入している一方
で、食品を捨てる量
も多いです。これ
は、とてももったい
ないことです。食品
ロスを減らすために
一人一人ができるこ
とをしましょう。

3
金

661
21.1
20.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

776
24.1
23.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

かつおカツ

豚
ぶた

バラ大根

花
はな

みかん(佐小・南中）

さつまいもは、17世
紀初めに中国から沖
縄(琉球)へ伝わりまし
た。やがて薩摩へ伝
わり、九州南部で栽
培されたのが「薩摩
の芋」として全国的
に広がったそうで
す。

２
木

ー

776
31.3
25.3

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

鶏肉
とりにく

のごまみそ焼
や

き

磯辺
い そ べ

あえ

１０月は、昔の暦で
は、「神無月」と呼
びます。秋はさわや
かな実りの季節で
す。味わっていただ
きましょう。

1
水

752
28.1
25.1

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

937
34.1
30.0

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

オムレツ

ブロッコリーとれんこんのサラダ

花
はな

みかん(東中・水中）

たんぱく質27～41.5g

※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14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

★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21.1～32.5g

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

2025年9月25日
奥州市立東水沢学校給食センター



　★大谷翔平選手応援給食　　大谷翔平選手の大活躍に拍手★

ごはん　　焼
や

きのり 牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

のり
こめ

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
トウバンジャン

なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい　もやし さとう めんつゆ

とうふ みそ
とうにゅう
あぶらあげ

にんじん
だいこん　しいた
け　ねぎ　しょう
が

りんご

こぎつねごはん 牛乳
ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ
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

ホキ
でんぷん
パンこ　こむぎこ あぶら しお

にんじん
キャベツ
きゅうり　つぼづけ ごま しょうゆ

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
しめじ　ねぎ

すいとんこ しょうゆ　しお

さつまいも　くり
タルト　さとう
こめこ

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

たまご にんじん
ごぼう　れんこん
たけのこ しいたけ

さとう あぶら しょうゆ しお

とりにく にんじん
ごぼう　こんにゃく
しいたけ

さといも
さとう

あぶら しょうゆ

とうふ　みそ ふのり にんじん
たまねぎ
キャベツ

ふ

ヨーグルト

カレーうどん 牛乳
ぎゅうにゅう ぶたにく　★なる

と あぶらあげ
ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　しめじ
ねぎ　りんご

うどん　さとう あぶら ルウ　めんつゆ

★ちくわ かたくりこ あぶら

こんぶ
にんじん
こまつな

キャベツ さとう ごまあぶら 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
とりにく

にら キャベツ もちごめ さとう
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ

こんにゃく　きゅうり
だいこん　えのきたけ

さとう あぶら
しょうゆ　キムチの
もと　す　しお

ぶたにく　とうふ
みそ

にら
ほししいたけ　ねぎ
にんにく　しょうが かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　しお　とりがら
スープ　トウバンジャン
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
とりにく

にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
グリンピース さとう ごまあぶら しょうゆ　しお

にんじん
こまつな

もやし さとう ごま しょうゆ

さんま　たまご
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　しょうが

さといも
かたくりこ

しょうゆ　しお

減量
げんりょう

こぎつねごはん 牛乳
ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ
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

とりにく　みそ
ピーマン
にんじん

しょうが
じゃがいも
かたくりこ
さとう

あぶら
ケチャップ、しょうゆ
カレーこ　こしょう

かいそう しそ
もやし　こんにゃく
きゅうり　コーン さとう

す しょうゆ
しお こしょう

にらスープ
★かまぼこ
とうふ

にら たけのこ　ねぎ
とりガラスープ しょう
ゆ しお こしょう

プチ手作
て づ く

りがんづき
たまご
とうにゅう

こむぎこ
くろざとう

ごま しょうゆ

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

ソイ　みそ にんじん
ノンエッグマヨ
ネーズ

★さつまあげ こんぶ にんじん こんにゃく さとう あぶら しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　こんにゃく
ごぼう　ほししいたけ
ねぎ　しょうが

じゃがいも あぶら しょうゆ

結
むす

びパン 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

たまご
さとう
でんぷん

あぶら す　しお　こしょう

ブロッコリー　ほう
れんそう　あかパプ
リカ　きいろパプリ
カ　だいだいパプリ
カ

キャベツ
マカロニ
さとう

あぶら す　しお　こしょう

ぶたにく
ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
たまねぎ
マッシュルーム

じゃがいも あぶら
コンソメ  しお
パセリ　こしょう　ルウ

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ むぎ

とりにく
ねぎ　にんにく
しょうが

かたくりこ　さ
とう

あぶら
ケチャップ　トウバンジャ
ン　しょうゆ　とりガラ
スープ

ささみ にんじん きゅうり　もやし さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す　しお
こしょう

ぶたにく
たけのこ　はくさ
い　ねぎ

ワンタン
とりガラスープ しょうゆ
しお こしょう

古代米
こだいまい

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう
こめ
むらさきまい

ぶたにく　ぶた
レバーチップ

ぎゅうにゅう たまねぎ パンこ　さとう
ケチャップ　ウス
ターソース　しお

ゆかり和
あ

え チーズ しそ
キャベツ　きゅう
り

かぼちゃのみそ汁
しる

とうふ　みそ
かぼちゃ
こまつな

たまねぎ　ねぎ

ハロウィンデザート
ブルーベリーかじゅう
クランベリーかじゅう
いちごかじゅう

さとう

kcal
ｇ
ｇ
g

手作
てづく

り手
て

ごねハンバーグ

kcal
ｇ
ｇ
g

鶏
とり

チリ

バンバンジーサラダ

ワンタンスープ

ハロウィンの起源
は、2千年以上にさか
のぼるそうです。ま
た、今日の給食で
は、手作りのハン
バーグをつくりま
す。給食センターで
栄養士の実習で来所
した学生が考えた献
立です。

3１
金

　★ハロウィン給食★

635
26.6
19.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

806
31.8
22.4

1.9

「いわて鶏肉の日」
にちなんだ給食で
す。岩手県は、全国
でも鶏肉の生産量は
トップクラスです。
岩手県産の鶏肉を味
わっていただきま
しょう。

３０
木

　★いわて鶏肉の日給食★

708
26.4
26.6

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

874
32.5
34.3

2.4

シチューはイギリ
スの煮込み料理全
体をさす料理で
す。奥州市でとれ
たじゃがいもと玉
ねぎを使って、給
食センターの大き
な釜で煮込みまし
た。

2９
水

656
27.2
25.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

809
33.1
30.3

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

ほうれんそうオムレツ

ブロッコリーとマカロニのサラダ

クリームシチュー

すき昆布炒めは、岩
手県の郷土料理で
す。家庭によって、
材料は様々ですが、
季節にとれた野菜と
一緒に炒めます。三
陸でとれたすき昆布
をおいしくいただき
ましょう。

2８
火

588
26.8
17.0

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

698
33.1
19.4

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

ソイのもみじ焼
や

き

すき昆布
こ ん ぶ

炒
いた

め

豚汁
とんじる

「がんづき」は給食
センターで手作りし
ます。「がんづき」
とは、主に宮城県と
岩手県で食べられて
いる郷土菓子です。
家庭では、蒸し器で
蒸すのが一般的な調
理の方法です。

2７
月

715
32.2
16.8

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

ー

鶏肉
とりにく

のみそケチャ煮
に

海藻
かいそう

サラダ

旬の「さんま」のつ
みれ汁です。秋にと
れるさんまは、脂肪
分が２０％にもなり
とても美味しいで
す。ＤＨＡの他にビ
タミンも豊富です。

2４
金

637
26.7
21.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

789
32.8
26.4

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

手作
て づ く

り千草
ち ぐ さ

焼
や

き

ごま和
あ

え

手作
て づ く

りさんまのつみれ汁
じる

岩手県は豆腐の消費
量が全国的にもトッ
プクラスです。豆腐
は、たんぱく質、ミ
ネラル、カルシウム
を豊富に含みます。

2３
木

612
24.9
17.8

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

751
30.5
20.3

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

にら饅頭
まんじゅう

（小
しょう

：１個
こ

、中
ちゅう

：２個
こ

）

キムチ和
あ

え

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

カレーうどんは、日
本の発祥の料理で
す。明治時代に、東
京都で始まったとさ
れています。

2２
水

676
29.1
21.7

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

910
37.8
27.3

3.3

kcal
ｇ
ｇ
g

ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ(小
しょう

:1個
こ

、中
ちゅう

:2個
こ

)

おひたし

2013年に和食はユ
ネスコ無形文化遺産
に登録されました。
無形文化は、目に見
える形では残らない
ため、わたしたちが
日々の食生活を通じ
て未来へと伝えてい
くことが大切です。

21
火

655
28.7
17.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

769
33.0
20.2

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

五目
ご も く

厚焼
あ つや

き玉子
た ま ご

炒り鶏
いり　　　　どり

ふのり汁
じる

元気
げ ん き

ヨーグルト

水沢南中学校3年
生のアンコール給
食です。「奥州
はっと汁」は手作
りです！ふるさと
「奥州」の郷土料
理を味わいましょ
う。

２０
月

　★水沢南中学校３年生アンコール給食★

ー

914
36.2
28.3

3.1

kcal
ｇ
ｇ
g

白身
し ろ み

魚
さかな

フライ

かりぽり和
あ

え

奥州
おうしゅう

はっと汁
じる

さつまいもと栗
くり

のタルト

「大谷選手応援給
食」です。スパイ
シーチキンは、大
谷選手が中学校時
代に食べていたも
のと同じものを再
現しました。地元
産の農畜産物を多
く使用した献立で
す。

17
金

587
21.9
18.2

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

772
29.4
23.7

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

スパイシーチキン

納豆和
な っ と う あ

え

三
さん

豆
とう

流
りゅう

 汁
じる

りんご（佐小・南中）

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

連絡事項
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

佐小1年・・・2日、3日、20日

佐2、4～６年 ・・・2日、2０日

佐3年・・・２日、２０日、27日

◆◇給食のない日◇◆

たきざわさんたきざわさん

水中1年、3年・・・２４日、２７日

水中2年・・・１０日、２４日、27日

南中 ・・・2７日、31日

東中・・・２４日、27日


