
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　イースト

たまご
ぶたにく

トマト たまねぎ　にんにく
さとう
でんぷん

あぶら
ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　す
ｺﾝｿﾒ　ｵﾚｶﾞﾉ　しお

ブロッコリー
キャベツ
カリフラワー

さとう あぶら しお　す　こしょう

★ベーコン
いんげんまめ

だっしふんにゅ
う

セロリ　たまねぎ
マッシュルーム

こむぎこ
さとう

あぶら　バター
パセリ　しお　コン
ソメ　こしょう

新米
しんまい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば　みそ しょうが　にんにく さとう
しょうゆ
トウバンジャン

にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう ごま しょうゆ

あぶらあげ
みそ

こまつな かぶ　ねぎ じゃがいも

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
とうふ

しそ
たまねぎ
だいこん

でんぷん
さとう

ラード
しょうゆ　しお
こしょう　す

こうやどうふ
とりにく　なまあげ

にんじん
さやいんげん

たけのこ
ほししいたけ

さとう あぶら しょうゆ

みそ
あぶらあげ

わかめ にんじん
はくさい　しめじ
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

いわし　みそ さとう しお

とりにく ひじき にんじん
きゅうり　たまねぎ
コーン

さとう しょうゆ　す

のっぺい汁
じる とりにく

あぶらあげ
だいこん　ねぎ
まいたけ　ごぼう

さといも
でんぷん

しょうゆ　しお

かき

食
しょく

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
でんぷん　こむ
ぎこ　パンこ

あぶら こしょう　しお

いか くきわかめ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

★ベーコン こまつな
たまねぎ
マッシュルーム

じゃがいも
コンソメ　しお
こしょう

さとう ごま

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
たまご

しょうが
さとう
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお　す

なまあげ　みそ
とりにく　ぶたレ
バー

にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ さとう あぶら
トウバンジャン
とりがらスープ

ぶたにく にんじん
だいこん　ねぎ　たけのこ
ごぼう　ほししいたけ あぶら

しょうゆ　しお
こしょう

かき

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さけ　だいず あおさ
パンこ　こむぎ
こ　でんぷん

あぶら しお

とりにく
★がんもどき

にんじん
さやいんげん

だいこん
こんにゃく
さとう

あぶら しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
こまつな

はくさい　ねぎ さつまいも

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけ しお

★さつまあげ
にんじん
ピーマン

ごぼう
こんにゃく
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

しょうゆ

ぶたにく
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ねぎ　はくさい
ほししいたけ あぶら しょうゆ　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

とりにく ねぎ さとう
ごま
ごまあぶら

しおこうじ

ぎゅうにく　みそ
ぶたにく　ぶたレ
バー　なまあげ

だいこん　ねぎ　しょうが
にんにく　えだまめ

さとう
でんぷん

あぶら
ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　しょうゆ
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　とりが
らｽｰﾌﾟ

春雨
はるさめ

スープ
にんじん
チンゲンサイ

たけのこ
ほししいたけ

はるさめ
しょうゆ　とりがらスープ
しお　こしょう

りんご

★１５日以降の予定献立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13～20%

※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20～30％ 脂質20～30％

★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13～20%

11月は霜月とも言わ
れ、冬に向かって気
温が下がる時期で
す。睡眠をしっかり
とり、栄養バランス
に気を付けて、免疫
力を高めておきま
しょう。

1
水

698
16.0
31.8

3.3

kcal
%
%
g

780
16.1
28.6

4.2

kcal
%
%
g

オムレツミートソースかけ

ブロッコリーのサラダ

白
しろ

いんげん豆
まめ

のクリームスープ

11月からは給食のごは
んが新米になります。給
食のお米は農薬を減らし
て作った、特別栽培米の
「ひとめぼれ」です。県
内でも有数の米どころで
ある、奥州市のじまんの
お米です。

２
木

618
15.6
26.9

2.0

kcal
%
%
g

761
16.0
26.8

2.3

kcal
%
%
g

さばのピリ辛
から

焼
や

き

ごまあえ

かぶのみそ汁
しる

高野豆腐は、豆腐を凍ら
せて低い温度で寝かせた
後に乾燥させてできる保
存食です。乾燥した状態
ではかたいですが、水で
戻すと大きくふくらみ、
柔らかくなります。

6
月

610
16.8
26.7

2.3

kcal
%
%
g

721
16.5
25.5

2.7

kcal
%
%
g

豆腐
とうふ

ハンバーグおろしソースかけ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の

わかめのみそ汁
しる

さといもの名前は、
山でとれるやまいも
に対して、里で作る
いもだから、という
ことに由来していま
す。家いも、畑いも
という別名もありま
す。

7
火

623
15.6
27.4

1.5

kcal
%
%
g

792
15.0
26.0

2.2

kcal
%
%
g

いわしのみそ煮
に

ひじきの和風
わ ふ う

サラダ

柿
かき

（水中・東中）
11月8日は「いい歯
の日」です。健康な
歯をつくるために
は、歯の材料となる
カルシウムなどの栄
養をとることのほか
に、食事の時によく
かむことも重要で
す。毎日の歯みがき
もしっかり行いたい
ですね。

8
水

655
17.2
30.2

2.8

kcal
%
%
g

785
17.3
28.9

3.4

kcal
%
%
g

フィレオチキン

カミカミサラダ

こまつなのスープ

黒
く ろ

ごまパテ

柿の実に黒い点が見
えることがあります
ね。これは、しぶみ
成分のタンニンが固
形化したものです。
しぶみを感じなく
なった状態なので、
この黒い点がある柿
は甘いということに
なります。

9
木

663
15.1
27.0

1.8

kcal
%
%
g

846
16.2
28.4

2.8

kcal
%
%
g

鶏
とり

そぼろ厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

生
なま

揚
あ

げのみそ炒
いた

め

沢煮
さ わ に

椀
わん

柿
かき

（佐小・南中）

さけという漢字
（鮭）のつくりが十
一、十一となること
から、11月11日は
さけの日といわれて
います。今日は三陸
沖でとれたさけを味
わっていただきま
しょう。

10
金

637
15.8
25.4

1.8

kcal
%
%
g

755
15.4
24.2

2.2

kcal
%
%
g

鮭
さけ

の磯辺
い そべ

揚
あ

げ

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の煮物
に も の

さつまいものみそ汁
しる

みぞれ鍋は、たっぷりの
大根おろしを入れて作り
ます。汁に入れた大根お
ろしをみぞれに見立てた
料理名です。本当のみぞ
れは冷たいですが、この
汁物を食べると体が温ま
りますよ。

1３
月

623
20.9
26.4

1.6

kcal
%
%
g

747
21.3
25.7

2.0

kcal
%
%
g

ほっけの塩焼
しおや

き

きんぴらごぼう

みぞれ鍋
なべ

奥州市の恵みを味わ
う日、奥州っ子給食
です。この事業は奥
州市の補助をいただ
いて実施していま
す。今回はJAのご協
力のもと、江刺りん
ごを2回に分けて提供
します。太陽の光と
愛情をたっぷりと注
がれたりんごを味わ
いましょう。

14
火

　★奥州っ子給食①★　

62.2
25

17.2
2.2

kcal
%
%
g

743
18.1
20.7

2.6

kcal
%
%
g

鶏肉
とりにく

のねぎ塩
しお

こうじ焼
や

き

奥州
おうしゅう

牛
ぎゅう

入
い

りマーボー大根
だいこん

江刺
え さ し

りんご（佐小・南中）

2023年１０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、2、５、６年生・・・２４日 佐小３、４年生 ・・・2２日、2４日

水中１年生・・・１４日 、２４日 水中２、３年生・・・２４日

南中・・・1日、2７日

東中・・・2４日

一緒に働いてみま

せんか？

＜お知らせ＞

奥州市では、学校給食を作る調理員

を募集しています。勤務場所は、奥

州市内の給食施設です。

【問い合わせ先】奥州市教育委員会

（TEL 35-2111 内線2427）



ナンブキラリの
　あったかうどん 牛乳

ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう こむぎこ しお

★ちくわ あおさ
でんぷん　さと
う　こむぎこ

あぶら しお

にんじん きゅうり
じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ　カレーこ
す

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ねぎ　はくさい　ほししい
たけ　しめじ　まいたけ

めんつゆ　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

たこ　いか　た
ちうお　だいず

さとう　こむぎこ
でんぷん あぶら　ラード しお

にんじん
キャベツ
きゅうり

さとう あぶら しお　す　こしょう

ぶたにく にんじん
セロリ　たまねぎ
しょうが　にんにく

じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

あぶら
ケチャップ　しお　カレー
こ　しょうゆ　トマトペー
スト

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

ラード　あぶら
ウスターソース
しお

かつおぶし
こまつな
にんじん

もやし さとう しょうゆ　めんつゆ

たまご　とうふ
みそ

チンゲンサイ たまねぎ でんぷん

りんご

のり さとう しお　とうがらし

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
ぶたにく

たまねぎ　にんにく
しょうが　えのきたけ

さとう
でんぷん

ラード
しお　こしょう　しょうゆ
トマトペースト

とりにく
にんじん
さやいんげん

れんこん　たけのこ
ごぼう

こんにゃく　さ
とう

あぶら しょうゆ

なまあげ　みそ わかめ
にんじん
チンゲンサイ

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

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ とりにく
しょうが　にんに
く

でんぷん
こめこ

あぶら しょうゆ

なっとう チーズ
にんじん
こまつな

はくさい めんつゆ

ぶたにく　みそ
とうふ

にんじん
だいこん　ねぎ
まいたけ　ごぼう

あぶら

ようなし さとう

丸
まる

パン（横割
よ こ わ

り） 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
ぶたにく

でんぷん
さとう

ラード しお

きゅうり　コーン
じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

こしょう　す

にんじん
こねぎ

たまねぎ　しめじ
キャベツ

コンソメ　しお
こしょう

ゆかりごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう しそ
こめ　むぎ
さとう

しお

あかうお　みそ
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう

ぶたにく こんぶ
にんじん
さやいんげん

こんにゃく
さとう

しょうゆ

あぶらあげ にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ

こむぎこ
でんぷん

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
たまねぎ
しょうが

さとう あぶら しょうゆ

ツナ こまつな コーン さとう あぶら
コンソメ　す　しお
こしょう

なまあげ　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも

みかん

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

ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも　こむぎ
こ　パンこ　でんぷ
ん　さとう　こめこ

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

のり
こまつな
にんじん

キャベツ さとう しょうゆ

とりにく
こうやどうふ

にんじん
だいこん　ほししいたけ
えだまめ　ねぎ　ごぼう

でんぷん
しらたまこ

しお　しょうゆ

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

とりにく にんにく あぶら
バジル　オレガノ
こしょう　しお

ぎゅうにく
トマト
にんじん

セロリ　たまねぎ　マッ
シュルーム　にんにく

じゃがいも
さとう　でんぷん
コーンフラワー

あぶら
ケチャップ　しお　しょう
ゆ　 オレガノ ローリエ
ソース　トマトペースト

ヨーグルト
アロエ　もも
みかん

さとう

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじ
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

とりにく ひじき しそ
キャベツ　れんこ
ん

さとう しょうゆ　す　しお

ぶたにく　みそ にんじん　にら
はくさい　ごぼう　えのき
たけ　キムチ（はくさい
だいこん）

しょうゆ

みかん

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

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 主にエネルギーになる 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%

※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20～30％ 脂質20～30％

★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

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

この日のうどんは令
和4年に品種登録され
た「ナンブキラリ」
という小麦で作られ
たものです。南部小
麦よりも病気に強
く、たくさん収穫で
きる小麦なのだそう
です。

15
水

619
14.3

3.4
2.9

kcal
%
%
g

776
13.8
33.1

3.7

kcal
%
%
g

ちくわの磯辺
い そべ

天
てん

ぷら

じゃがいものカレーマヨあえ

五目
ご も く

うどんつゆ

コールスローは、細
かく切ったキャベツ
を使ったサラダで
す。オランダ語の
キャベツサラダを表
す「コールスラ」が
由来といわれていま
す。

16
木

670
12.5
27.5

2.4

kcal
%
%
g

819
12.4
28.2

2.9

kcal
%
%
g

たこナゲット

コールスローサラダ

ポークカレー

kcal
%
%
g

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ

おかかあえ

にらたまみそ汁
しる

江刺
え さ し

りんご（水中・東中）

味付
あじつ

けのり（大谷
おおたに

選手
せんしゅ

応援
おうえん

デザイン）

奥州っ子給食の2回目
は、大谷選手応援給
食と合わせて実施し
ます。大谷選手は、
今年日本人初の快挙
となるメジャーリー
グ本塁打王を獲得し
ましたね！さらなる
高みへ努力を続ける
大谷選手を、給食で
も応援したいと思い
ます。ふるさとか
ら、みんなの思いが
届きますように！

17
金

　★奥州っ子給食② ＆ 大谷選手応援給食★　

699
13.0
34.4

2.1

kcal
%
%
g

812
12.4
30.7

2.3

筑前煮は九州博多の
郷土料理で、鶏肉と
野菜を炒め煮にした
ものです。博多のあ
たりのことを昔「筑
前」と呼んでいたの
で、この名前がつき
ました。

20
月

622
15.6
24.5

1.8

kcal
%
%
g

808
16.1
25.4

2.6

kcal
%
%
g

ハンバーグきのこソースかけ

筑前煮
ち くぜんに

チンゲンサイのみそ汁
しる

11月24日は、“い
い日本食”とかけて
「和食の日」と呼ば
れています。だしの
うま味を生かし、旬
の食べ物を味わう和
食の良さを再確認し
ましょう。

24
金

―

kcal
%
%
g納豆

なっとう

あえ

豚汁
とんじる

ラ・フランスゼリー

23日は勤労感謝の日で
す。毎日の食事もさまざ
まな人の働きに支えられ
ていますね。食事のあい
さつは、食べ物のいのち
と、働いてくださった
方々への感謝の気持ちが
こめられています。

22
水

627
14.7
34.6

2.4

kcal
%
%
g

739
14.6
33.9

3.0

kcal
%
%
g

各中学校の3年生に、
もう一度食べたい給
食をアンケートしま
した。今月は東水沢
中学校です。ごはん
とみそ汁の組み合わ
せを希望する人が多
く、和食志向がうか
がえました。主菜は
鶏肉のから揚げが圧
倒的な人気でした！
季節のフルーツやゼ
リーの希望も多かっ
たです。

21
火

　★東水沢中学校アンコール給食★

701
16.5
26.2

2.0

kcal
%
%
g

857
17.3
26.7

2.4

788
15.2
27.4

3.1

kcal
%
%
g

赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き

すき昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

奥州
おうしゅう

はっと汁
じる

ボロニアハムのソテー

ポテトサラダ

キャベツのスープ

温州みかんは日本生
まれのかんきつ類
で、400年ほど前に
中国から鹿児島に伝
わったかんきつの種
から偶然に発生した
と考えられていま
す。みかんはビタミ
ンCが多く含まれてい
て、風邪予防に効果
的です。

27
月

642
16.3
25.7

1.8

kcal
%
%
g

780
15.7
23.7

2.3

kcal
%
%
g

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

こまツナサラダ

じゃがいものみそ汁
しる

花
はな

みかん（水中・東中）
果報団子は、旧暦11
月24日の「大師講」
にちなんだ行事食
で、団子に萩の枝が
入っていれば果報
（幸福）が授かると
されています。給食
では枝豆を入れた団
子を各学級に5個づつ
配ります。

28
火

683
13.2
22.3

1.8

kcal
%
%
g

795
12.7
22.5

2.1

kcal
%
%
g

牛肉
ぎゅうにく

入
い

りコロッケ

磯辺
い そべ

あえ

果報団子汁
かほ う だ んご じ る

あじフライ

れんこんのサラダ

キムチ汁
じる

花
はな

みかん（佐小・南中）

kcal
%
%
g

鶏
とり

ささみのハーブ焼
や

き

いわて短角
たんかく

牛
ぎゅう

のビーフシチュー

フルーツヨーグルトあえ

キムチに含まれてい
る乳酸菌は、腸内環
境をよくして便秘を
予防したり、免疫力
を高めたりしてくれ
ます。給食のキムチ
は、宮古市で作られ
ている「友情キム
チ」を使用していま
す。

30
木

639
14.3
25.5

2.0

kcal
%
%
g

787
13.7
23.6

2.4

kcal
%
%
g

県内各地で育てられ
ているおいしいいわ
ての牛肉を味わう日
です。いわて短角牛
は、主に県北地方で
育てられており、赤
味が多く肉のうまみ
がしっかり感じられ
ることが特徴の牛肉
です。

29
水

　★いわて牛・いわて短角牛給食★

698
20.2
24.5

2.9

kcal
%
%
g

807
19.2
23.6

3.4


