
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

ヤンニョムチキン とりにく ねぎ　しょうが
さとう
かたくりこ

ごま　あぶら
ケチャップ　しょう
ゆ　コチジャン

キャベツ　きゅうり
もやし　コーン えだまめ さとう ごまあぶら しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にら　にんじん
キャベツ　えのきだけ　ね
ぎ　にんにく　しょうが ごまあぶら

とりがらスープ
しょうゆ　しお

のり ごまあぶら しお

食
しょく

パン(ブルーベリージャム) 牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
ブルーベリー

こむぎこ
さとう

ショートニング しお　イースト

たまご
でんぷん
さとう

あぶら す　しお

★ベーコン
トマト さやいん
げん ピーマン

たまねぎ なす ズッ
キーニ にんにく

オリーブゆ
ケチャップ しお こ
しょう コンソメ

★ハム
ぎゅうにゅう
なまクリーム

かぼちゃ
にんじん
パセリ

たまねぎ しめじ バター ベシャメルルウ

オレンジ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あかうお
みそ

しょうが にんにく
レモンかじゅう

さとう
かたくりこ

しょうゆ

あさり こんぶ
にんじん

きりぼしだいこん
こんにゃく
えだまめ

さとう あぶら しょうゆ

おすまし
とりにく
とうふ

にんじん
こまつな

ほししいたけ しらたまふ しょうゆ　しお

オレンジ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご

ヨーグルト
みかん　もも
パイナップル

ゼリー　さとう

ぶたにく
かぼちゃ　にんじん
ピーマン　　トマト

たまねぎ　コーン　なす
しょうが　にんにく 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

厚焼
あつや

き玉子
たまご

たまご えだまめ さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

★さつまあげ
だいず

ひじき
にんじん
さやいんげん

れんこん
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　ね
ぎ　ほししいたけ　ごぼう
しょうが

じゃがいも あぶら しょうゆ

だいず
かつおぶし

のり かぼちゃ しいたけ さとう あぶら しお

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

油淋鶏
ゆーりんちー

とりにく
ねぎ　しょうが
にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら しょうゆ　す

きゅうり　だいこ
ん　えのきたけ
こんにゃく

さとう ごまあぶら
す キムチのもと
しょうゆ　しお

なると　とうふ わかめ にんじん
たけのこ　ねぎ
たまねぎ

しょうゆ　しお　こしょう
とりガラスープ

なし

横割
よこわ

り丸
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

ぎゅうにく
たまご  ぶたにく

にんじん たまねぎ パンこ　さとう バター　あぶら
ちゅうのうソース　ケ
チャップ   しょうゆ
しお　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
パセリ

キャベツ
たまねぎ　しめじ

コンソメ
しお　こしょう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

サバ
あかピーマン
だいだいピーマン
きピーマン

たまねぎ
かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ　す
いちみとうがらし

こまつな
にんじん

キャベツ さとう ごま しょうゆ　しお

じゃがいものみそ汁
しる あぶらあげ

みそ
たまねぎ　もやし
えのきたけ

じゃがいも　ふ

なし

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

トマト にんじん たまねぎ さとう あぶら

ケチャップ  ちゅう
のうソース しょう
ゆ
しお こしょう

チーズ
ピーマン あかピーマン
きピーマン だいだい
ピーマン

キャベツ コーン さとう あぶら す しお こしょう

たまご もずく にんじん たまねぎ ねぎ しょうゆ しお

　　　　★給食だよりは裏面をご覧ください。　

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
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

にらやにんにくに
含まれるアリシン
という成分は、殺
菌作用があり風邪
の予防にも効果的
です。また、豚肉
に含まれるビタミ
ンB1は疲労回復効
果を高める効果も
あります。

19
火

―

811
34.4
27.3

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

きゅうりと枝豆
えだまめ

のあえもの

スタミナスープ

韓国
かんこく

のり

今日のジャムの
「ブルーベリー」
はアントシアニン
が多く含まれてお
り、抗酸化力が高
く、視力改善・老
化防止・美容に効
果的です。

20
水

757
25.5
31.7

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

847
28.9
37.6

3.3

kcal
ｇ
ｇ
g

オムレツ

ラタトゥイユ

かぼちゃのポタージュ

オレンジ(佐小・南中)

「小松菜」には、
血液のもとをつく
る「鉄分」がたく
さん含まれていま
す。「鉄分」は、
成長期にとても大
切な栄養です。

21
木

617
28.8
17.3

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

754
35.9
20.8

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

魚
さかな

のレモンみそ焼
や

き

切
き

り干し大根
だいこん

とあさりの煮物
に も の

オレンジ(東中・水中)

暑さに負けないよ
うに野菜をたくさ
ん食べましょう。
生の野菜では、両
手にひとつ分が1回
の食事の目安量で
す。

26
火

583
24.3
15.7

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

奥州市
おうしゅうし

産
さん

手作
て づ く

りゆで卵
たまご

フルーツヨーグルト和
あ

え

夏野菜
なつやさい

のもりもりカレー

「豚肉」には、体
の疲れをとるお手
伝いをするビタミ
ンB1が多く含まれ
ています。夏バテ
の予防におすすめ
の食品です。

25
月

660
25.2
20.3

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

780
29.3
23.1

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

奥州市の恵みを味わう
日、奥州っ子給食で
す。今年度も奥州市の
補助をいただいて実施
します。テーマ食材は
「なす」ですが、その
他にも奥州市産盛りだ
くさんの献立です。

22
金

　★奥州っ子給食★　

749
26.4
24.5

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

875
29.5
25.9
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

698
30.7
17.5

2.8

kcal
%
%
g

キムチ和
あ

え

中華
ちゅうか

スープ

梨
なし

(東中・水中)

ひじきの煮物
に も の

豚汁
とんじる

納豆
なっとう

ふりかけ

ミートローフは、
前沢牛を使った手
作りのものです。
パンに上手に挟ん
で、食べてほしい
です。

27
水

675
27.2
27.7

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

726
29.7
29.8

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

入
い

り手作
て づ く

りミートローフ

ブロッコリーとレンコンのサラダ

野菜
や さ い

スープ

カルシウムウエハース

サバなどの背中の
青い魚に含まれて
いる脂肪は、血液
をさらさらにし
て、生活習慣病を
予防します。

607
23.1
17.4

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

745
28.8
21.6
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

28
木

サバの南蛮
なんばん

酢
す

ごま和
あ

え

梨
なし

(佐小・南中)

食べる前に、手をしっ
かり洗いましたか?ハ
ンカチは、きれいです
か?机の上は、きれい
ですか?おいしく給食
を食べられるように、
気をつけましょうね。

29
金

650
26.3
20.6

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

767
30.6
23.3
2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

タコライス風
ふう

炒
いた

め

いろどりサラダ

もずくと卵
たまご

のスープ

2025年8月19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・・・19日

水中・・・なし

南中・・・29日

東中・・・28日



もんだいの答え：③（おきなわ県）

奥州市でも、野菜が盛んに収穫されている時期です。８月の給食では、奥州市の生産者団体の方々から、じゃがいも、玉ねぎ、

ピーマン、トマト、かぼちゃ、なすなど、多くの新鮮な野菜を納めていただく予定になっています。

そして、８月２2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。今年の奥州っ子給食も、

テーマ食材を決めて市内の給食施設全部で取り組みます。今回のテーマ食材は「なす」！生産者の方からのインタビュー

動画が届いていますので、右のQRコードを読み取っていただき、是非お子さんと一緒にご覧ください！

◆◇給食のない日◇◆ 佐小・・・19日 南中・・・29日

なすの鮮やかな紫色はポリフェノールの一種でアン

トシアニンという色素成分です。このアントシアニンに

は優れた抗酸化作用があり、生活習慣病などの病気の予

防にも役立つことがわかってきました。なすのほかには、

赤キャベツや赤たまねぎにも含まれていますので、工夫

して摂取しましょう。

気温の高い日が続き、連日「熱中症警戒アラート」が発表

されています。30℃を超えると、熱中症で亡くなる人が増

えていき、35℃を超える猛暑日は特に注意が必要です。暑

い夏を元気に過ごせるよう、以下の３つのポイントを参考に、

熱中症予防を徹底しましょう。

起きた時、

入浴の前後、

寝る前にも

喉が渇いていなくても

１時間ごとにコップ１

杯！

汗をたくさんかいたときは

塩分も忘れずに

スポーツドリン

ク、0.1～0.2％

の食塩水、梅干

し、塩飴など

こんな人は、熱中症のリスクが高まるので注意が必要です。

朝ごはん抜き 睡眠不足 風邪など

体調が悪い

肥満・太り気味

★炭酸飲料などの甘い飲み物を飲み過ぎると、肥

満や糖尿病、むし歯の原因になります。また、

食事が食べられなくなり、夏バテの原因になる

ことも。普段の水分補給には、甘くない飲み物

を選びましょう。

★日ごろから適度な運動で汗をかく習慣をつ

けておくことで、体が暑さに慣れて、熱中症

になりにくくなります。

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。


