
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば    みそ たまねぎ
ノンエッグマヨ
ネーズ   ごま

しお こしょう

ぶたにく　ぶたレバー
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
 しょうが

じゃがいも さとう
かたくりこ 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

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

とうふ だいこん なめこ かたくりこ あぶら
しょうゆ   す
いちみとうがらし

にんじん
こまつな

もやし さとう ごま しょうゆ しお

みそ にんじん
キャベツ たまねぎ
ねぎ

じゃがいも

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

マーガリン
ショートニング

しお　イースト

すけそうだら
 たこ

あおさ
キャベツ
べにしょうが

かたくりこ　パンこ
さとう　こむぎこ あぶら しお

かぼちゃサラダ
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ　コーン
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう

★とりだんご
にんじん
 パセリ

はくさい たまねぎ
ほししいたけ

マロニー
コンソメしょうゆ
しお　こしょう

くろまめ さとう しお

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 しょうが にんにく さとう
しょうゆ トウバン
ジャン

ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン

ごぼう こんにゃく さとう ごま あぶら しょうゆ

たまご とうふ にら
たまねぎ えのきた
け

かたくりこ しょうゆ しお

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 たけの
こ はくさいづけ さとう ごまあぶら

しょうゆ ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ トウバン
ジャン とりガラスープ

くきわかめ にんじん
だいずもやし
きゅうり

さとう
ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ しお
いちみとうがらし

にんじん にら
たまねぎ ほししいたけ
ねぎ ワンタン

しょうゆ しお とり
ガラスープ こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

まえさわぎゅう
ごぼう たまねぎ
 こんにゃく しょうが さとう あぶら しょうゆ

なっとう チーズ
にんじん
ほうれんそう

もやし めんつゆ

生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる なまあげ みそ

わかめ キャベツ 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

とうふ
とりにく

たまねぎ
さとう
かたくりこ

めんつゆ しょうゆ
しお

★さつまあげ
だいず

芽ひじき
にんじん
さやいんげん

こんにゃく さとう あぶら しょうゆ

みそ にんじん
はくさい たまねぎ  ね
ぎ

じゃがいも ふ

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

とりささみ レモンかじゅう
でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ こしょう

ブロッコリー
 にんじん

だいこん れんこん さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ こしょう

★ベーコン にんじん
たまねぎ マッシュ
ルーム キャベツ

コンソメ　しお
こしょう

オレンジ

はなやかごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん

だいこん　かぶ こめ しお

たまご とりにく しょうが さとう あぶら しょうゆ　しお

のり
こまつな
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 こんにゃ
く ねぎ しょうが じゃがいも しょうゆ

オレンジ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

★ベーコン アスパラガス
もやし キャベツ
 にんにく

あぶら
コンソメ こしょう
しお

ヨーグルト
パイナップル みか
ん もも

ゼリー　さとう

とりにく いんげ
んまめ　きんと
きまめ

にんじん
たまねぎ しょうが に
んにく

じゃがいも あぶら ルウ ケチャップ
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607
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848
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塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

704
15.1
35.0

2.1
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%
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831
16.9
28.4

2.5
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597
13.2
25.5

1.7
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%
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g

746
12.8
23.3

1.9

kcal
%
%
g

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%

脂質20～30％ 脂質20～30％

ひきな汁は、せん切
りにした具が入った
みそ汁です。野菜を
せん切りにすること
を「ひく」とも言
い、その野菜を「ひ
き菜」と呼ぶからで
す。

2
月

さばのごまマヨ焼き

じゃがいものそぼろ煮
に

ひきな汁
じる

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

今年度最初の「奥
州っ子給食」です。
前沢牛や、生揚げな
ど、奥州市産の食材
をたくさん使用して
います。味わってい
ただきましょう。

9
月

　★奥州っ子給食★

前沢牛
まえさわぎゅう

丼
どん

の具
ぐ

納豆
なっとう

和
あ

え

給食がない日はカル
シウムの摂取量が少
ないという調査結果
があります。乳製品
のほか、緑黄色野菜
や小魚などもカルシ
ウム摂取に効果的で
す。積極的にとりた
いですね。

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。

ごま和
あ

え

キャベツのみそ汁
しる

6/4(水)～6/10(火)
は、歯と口の健康週
間です。よくかむ
と、歯や口の健康に
役立つだけでなく、
脳の働きも活発にな
ります。かむことを
意識して、食べま
しょう！

4
水

　★かみかみ献立★～歯と口の健康週間～

かみかみたこメンチ

給食で使われる豆腐
や油揚げは、奥州市
産大豆から作られて
います。

3
火

揚
あ

げだし豆腐
とうふ

のなめこおろしだれ

白菜
はくさい

とマロニーのスープ

まんてん大豆
だ い ず

スポーツに取り組ん
でいる人で、持久力
をつけたいと思った
時には、ごはんなど
の主食をしっかりた
べているかチェック
しましょう。

5
木

10
火

豆腐
と う ふ

ハンバーグ～鶏
とり

そぼろがけ～

ひじきの炒
いた

め煮
に

板
いた

麸
ふ

のみそ汁
しる

６
金

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

大豆
だいず

もやしのナムル

ワンタンスープ

鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き

ミルクきんぴら

にら玉
たま

汁
じる

588
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36.4

2.6
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623
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753
15.5
21.9

2.5

kcal
%
%
g

645
17.6
31.1

1.5
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g

820
17.4
30.4

2.0

kcal
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給食に毎日登場する
牛乳はカルシウムが
多く含まれていま
す。野菜でも小松菜
もカルシウムが多い
食品です。運動など
の刺激とあわせて丈
夫な歯や骨をつくり
ましょう。

12
木

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

磯辺
い そべ

和
あ

え

豚汁
とんじる

オレンジ（水中・東中）

手をきちんと洗って
から、給食を食べて
いますか？パンを食
べるときには、一口
ずつちぎって食べま
しょう。

11
水

とりささみのレモンソースがけ

ブロッコリーとれんこんのサラダ

コンソメスープ

オレンジ（佐小・南中）

アスパラガスには、
アスパラギン酸とい
う成分が含まれてい
ます。疲労回復に効
果があります。今日
のカレーと合わせ
て、しっかり食べま
しょう。

13
金

アスパラとベーコンのソテー

フルーツヨーグルト和
あ

え

豆
まめ

カレー

597
12.9
28.0

2.0
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%
%
g

741
12.4
25.6

2.3

kcal
%
%
g

623
17.5
29.9

1.9

kcal
%
%
g

769
16.6
27.4

2.5

kcal
%
%
g

643
18.6
34.7

2.6

kcal
%
%
g

764
18.2
33.6

3.3

202５年5月29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～３年・・・なし

佐小４年・・・２３日

佐小5年・・・5日、6日

佐小6年・・・19日、20日

南中1年、3年・・・16日、23日、26日

南中２年・・・16日、23日

水中・・・16日、17日

東中・・・16日、17日

今年度も、学校給食物価高

騰支援事業として、国から

補助をいただいております。

6/9(月)奥州っ子給食「前沢牛」

の生産者の紹介QRコードです!

どうぞご覧ください! !



ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく たまご ぎゅうにゅう たまねぎ さとう パンこ
ﾅﾂﾒｸﾞ ちゅうのうソース
 ケチャップ  しお こしょう

ツナ
ブロッコリー
にんじん

コーン さとう オリーブオイル す しお こしょう

あぶらあげ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

しめじ　ねぎ 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

ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけの
こ　しょうが

かたくりこ　さと
う

あぶら
しょうゆ　ケチャップ　す
とりガラスープ

パプリカ もやし　きゅうり
はるさめ
さとう

あぶら
す　しょうゆ　しお
こしょう

★ベーコン わかめ にんじん
たまねぎ
ほししいたけ

ごまあぶら
しょうゆ　とりがらスープ
しお　こしょう

スネークパン 　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 パセリ たまねぎ にんにく
ケチャップ トマトソース
コンソメ バジル オレガノ

彩
いろど

りサラダ

ブロッコリー
 あかピーマン
トマト

キャベツ　たまね
ぎ
カリフラワー

さとう あぶら す　しお

★とりだんご
にんじん
こまつな

たまねぎ だいこん
セロリ

じゃがいも
しお　しょうゆ　こしょ
う　とりがらスープ コ
ンソメ

メロン

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご とりにく
にんじん たまねぎ

グリンピース
さとう ごまあぶら しょうゆ しお

とりにく
こうやどうふ

にんじん
さやいんげん

たけのこ しいたけ
こんにゃく

さとう しょうゆ

みそ ふのり にんじん キャベツ たまねぎ じゃがいも ふ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ホキ
パンこ こむぎ
こ でんぷん

あぶら しお

にんじん こま
つな

はくさい だいこん
ごま ごまあぶ
ら

しょうゆ

白玉
しらたま

汁
じる

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
ほししいたけ　ね
ぎ

しらたま しょうゆ

メロン

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく
とりにく

にら
キャベツたまねぎ
しょうが

こむぎこ しょうゆ しお

ちゅうかくらげ
ほうれんそう
 にんじん

だいずもやし さとう
ごま ごまあぶ
ら

す しょうゆ しお
こしょう

ぶたにく とうふ
みそ

にら
たけのこ ほししいたけ ね
ぎ にんにく しょうが でんぷん ごまあぶら

しょうゆ しお コチジャン ﾄｳ
ﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ しお こしょう

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

あかうお
みそ

にんじん パセ
リ

ノンエッグマヨ
ネーズ

しお こしょう

かつおけずりぶ
し

にんじん
ほうれんそう

きゃべつ もやし さとう しょうゆ めんつゆ

なめこ汁
じる

あぶらあげ みそ にんじん だいこん なめこ ねぎ じゃがいも

米粉
こ め こ

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
こめこ  こむぎこ
さとう ショートニング 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 オリーブオイル

チリパウダー ローリエ ﾅﾂﾒ
ｸﾞ オレガノ コンソメ ケ
チャップ ちゅうのうソース
こしょう

かいそう しそ
きゅうり　だいこ
ん

さとう す　しょうゆ

だっしふんにゅう
にんじん パセ
リ

コーン　たまねぎ じゃがいも むえんバター
ルウ  コンソメ
こしょう

ヨーグルト さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
くろさとう
でんぷん

あぶら
くろず しょうゆ
こしょう

ツナ こまつな
キャベツ もやし
しょうが

さとう しょうゆ

ぶたにく とうふ
みそ

にら
はくさい ごぼう はくさい
づけ こんにゃく えのきた
け

あぶら

ヨーグルト さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく みそ
にんじん
ピーマン

たけのこ しょうが
にんにく

さとう でんぷ
ん

ごまあぶら
とりガラスープ ﾄｳﾊﾞ
ﾝｼﾞｬﾝ ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ しお

ほうれんそう
もやし きゅうり
コーン

さとう ごまあぶら しょうゆ す

たまご にんじん
たまねぎ
ほししいたけ

でんぷん ごまあぶら
しお　とりがらスープ　こ
しょう 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
ねぎ にんにく
しょうが

さとう でんぷ
ん

あぶら
ケチャップ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ
ﾝ しょうゆ とりガラ
スープ

★ちくわ にんじん
きりぼしだいこん
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ

みそ
こまつな
にんじん

たまねぎ じゃがいも

573
16.7
26.1

1.9

kcal
%
%
g

725
16.6
23.5

2.1

kcal
%
%
g

596
17.0
25.1

1.9

kcal
%
%
g

740
16.1
22.5

2.2

kcal
%
%
g

654
13.8
23.1

1.3

kcal
%
%
g

839
13.0
22.3

1.5

kcal
%
%
g

676
15.6
29.0

2.5

kcal
%
%
g

798
15.4
28.2

3.0

kcal
%
%
g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

656
18.1
28.1

2.0

kcal
%
%
g

－

585
20.0
29.7

2.4

kcal
%
%
g

722
20.6
28.8

3.1

kcal
%
%
g

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

※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

17
火

酢豚
す ぶ た

春雨
はるさめ

の酢の物
す　　　　　もの

わかめスープ

16
月

手作
て づ く

りハンバーグ

ブロッコリーのサラダ

チンゲンサイのみそ汁
しる

味を感じるのは、舌
の味蕾(みらい)という
器官です。大人より
も子供の方が敏感
で、いろいろな味に
触れることで発達し
ていきます。

気温が上がって暑く
なってきましたね。
食事では、酸味や香
辛料を生かすと食欲
を増す工夫になりま
す。

19
木

手作
て づ く

り玉子
た ま ご

焼
や

き

高野豆腐
こうやどうふ

の煮物
にもの

ふのり汁
じる

ブロッコリーとカリ
フラワーはどちらも
アブラナ科のキャベ
ツの仲間でビタミンC
が豊富な野菜です。
疲れやすい時期にも
ビタミンCは積極的に
摂取して、体を休ま
せましょう。

18
水

鶏肉
とりにく

のトマトソースがけ

ポトフ

メロン(佐小・南中)

食事の際の食器は正
しく置かれています
か。ごはんは左側、
汁物は右側に置くの
が配膳の基本です。
手にもって食べやす
い置き方で、昔から
の和食のマナーに
なっています。

麻婆豆腐は、四川料
理の一つです。豆腐
や豚肉、たけのこや
ニラなど、色々な食
材が使われていま
す。

23
月

焼
や

き餃子
ぎょうざ

(2こずつ)

中華
ちゅうか

クラゲの和
あ

え物
もの

麻婆
まーぼー

豆腐
ど う ふ

ホキは、脂肪が少な
く、味も淡泊な白身
魚です。栄養素の均
衡がほどよくとれた
魚で、揚げ物や煮物
で調理されます。く
せのない魚でどんな
ソースにも合う魚で
す。

20
金

白身
しろみ

魚
さかな

フライ

沢庵
たくわん

和
あ

え

メロン(東中・水中)

鮭のあけぼの焼き
は、にんじんをすり
おろしたソースをか
けて焼きます。朝焼
けをイメージした料
理です。

24
火

赤
あか

魚
うお

のあけぼの焼
や

き

おかか和
あ

え

チリコンカンは、ア
メリカの代表的な家
庭料理のひとつで
す。ひき肉と豆をチ
リソースで煮込んだ
料理です。今日のチ
リコンカンには、い
ろんな種類の豆が使
われています。

25
水

チリコンカン

海藻
かいそう

サラダ

コーンスープ

ヨーグルト(佐小・南中)

黒酢には、アミノ酸
が多く含まれ、高血
圧を予防したり、血
流をよくする働きが
あります。また、汁
に入っているキムチ
に含まれる乳酸菌
は、腸内環境を良く
し、便秘を予防した
り、免疫力を高める
働きがあります。

26
木

鶏肉
とりにく

の黒酢
く ろ ず

だれ

こまつなのしょうが和
あ

え

キムチ汁
じる

ヨーグルト(水中・東中)

給食では、かつお節
や昆布、煮干しから
しっかりだしをとっ
ています。だしは調
味料や食材を引き立
てる効果がありま
す。

30
月

鶏
とり

チリ

切
き

り干
ぼ

し大根の炒
いた

め煮
に

玉
たま

ねぎと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

27
金

青椒肉絲
チンジャオロースー

中華
ちゅうか

サラダ

卵
たまご

スープ

スープに使われてい
る「卵」は、奥州市
産です。新鮮で、お
いしい卵を味わって
いただきましょう!

611
13.9
26.2

2.4

kcal
%
%
g

758
13.0
23.9

2.9

kcal
%
%
g

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%

脂質20～30％ 脂質20～30％

589
17.0
23.1

1.9

kcal
%
%
g

798
21.5
19.8

2.5

kcal
%
%
g

709
18.6
25.0

3.1

kcal
%
%
g

846
15.7
27.9

3.7

kcal
%
%
g

730
18.6
25.0

2.2

kcal
%
%
g

821
17.8
24.4

2.6

kcal
%
%
g

585
15.9
24.5

1.8

kcal
%
%
g

721
15.1
22.1

2.0

kcal
%
%
g

佐小6年・・・19日、20日 東中・・・16日、17日




