
キムチチャーハン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にら
たまねぎ キムチ(はくさ
い、だいこん) にんにく
しょうが

こめ さとう あぶら
しお とりがらスー
プ しょうゆ

とりにく
ぶたにく　たまご ピーマン たまねぎ しょうが

でんぷん パン
こ さとう

しお しょうゆ

にんじん もやし きゅうり
はるさめ
さとう

ごま
ごまあぶら

す しょうゆ

とうふ わかめ
しめじ　たけのこ
ねぎ

しお とりがらスープ しょ
うゆ 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

たまご ほうれんそう
さとう
でんぷん

あぶら しょうゆ しお す

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく
じゃがいも　 さとう あぶら しょうゆ

なまあげ
みそ

わかめ
ゆうがお
えのきたけ

とうにゅう かんてん さとう

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 にんにく あぶら
しお　バジル オレ
ガノ こしょう

かぼちゃ
きゅうり たまねぎ
キャベツ　コーン

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

こしょう す

こまつな しめじ　もやし
コンソメ しお こ
しょう

ブルーベリー さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわし
かつおぶし

うめ
さとう でんぷ
ん

しょうゆ す

ぶたにく　なまあげ
ぶたレバー　みそ にんじん　にら

キャベツ　たまねぎ
にんにく さとう あぶら

とりがらスープ ト
ウバンジャン しょ
うゆ

チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
わかめ チンゲンサイ だいこん　 ねぎ

とうにゅう 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 にんじん
なす 　たまねぎ
しょうが

でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ　す

とりにく ひじき
えだまめ キャベツ
きゅうり

さとう あぶら しょうゆ　す

たまご  とうふ チンゲンサイ
ほししいたけ
ねぎ

でんぷん しお しょうゆ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば しおこうじ

かつおぶし
ブロッコリー
にんじん

キャベツ さとう ごま しょうゆ

とりにく
こまつな
にんじん

ごぼう だいこん
ねぎ　 たまねぎ

さとう パンこ
でんぷん

しお　しょうゆ

なし

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 みそ にら
キャベツ にんにく
しょうが　 ねぎ

こむぎこ さと
う　でんぷん

ごまあぶら
ラード あぶら

しょうゆ こしょう
しお

★いとかまぼこ ひじき にんじん キャベツ さとう しお す しょうゆ

とりにく みそ チンゲンサイ
もやし しょうが
にんにく

はるさめ あぶら
とりがらスープ トウバ
ンジャン しょうゆ

ミルクコッペパン 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

なまクリーム
ショートニング

しお　イースト

とりにく
しょうが　にんに
く　りんご

さとう しょうゆ

ぶたにく
にんじん
こまつな

たまねぎ
こむぎこ 　パ
ンこ でんぷん

しお　コンソメ
こしょう

ヨーグルト
みかん アロエ もも
ぶどうかじゅう

さとう

★29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

２学期がスタートし
ました。夏休み中は
規則正しい生活がで
きましたか。まだ暑
い日が続きますの
で、食事や水分補
給、睡眠などに気を
つけて体調管理を行
いましょう。

19
月

―

742
16.3
24.9

3.6

kcal
%
%
g

ブルーベリージャム

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%

ほうれん草の玉子
た ま ご

巻
ま

き

肉
にく

じゃが

夕顔
ゆうがお

のみそ汁
しる

ソーダフロート風
ふう

ゼリー(南中・東中）

肉詰
に く づ

めピーマン

春雨
はるさめ

サラダ

わかめスープ

夕顔は、夏の夕方に
白い花が咲きます。
朝顔とは対照的です
ね。夕顔の実はとて
も大きいことが特徴
で、長さは１ｍ近
く、重さは７～９kg
にもなります。

20
火

―

773
14.1
24.3

2.4

kcal
%
%
g

梅干しの酸っぱさは
クエン酸によるもの
です。クエン酸は疲
労の原因物質である
乳酸の分解を促す効
果があり、夏バテ予
防に効果的です。ま
た、酸味による食欲
増進効果も期待でき
ます。

22
木

695
15.6
27.7

2.2

kcal
%
%
g

813
15.6
26.9

2.8

kcal
%
%
g

いわしの梅
うめ

煮
に

生揚
な ま あ

げの五目
ご も く

炒
いた

め

ソーダフロート風
ふう

ゼリー(佐小・水中)

今日のジャムは、岩
手県産のブルーベ
リーを使用したジャ
ムです。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。

21
水

616
16.2
27.5

2.7

kcal
%
%
g

722
17.3
26.1

3.2

kcal
%
%
g

鶏肉
とりにく

のハーブ焼
や

き

かぼちゃサラダ

小松菜
こ ま つ な

のスープ

kcal
%
%
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。

23
金

　★奥州っ子給食★　

623
15.3
26.9

1.8

kcal
%
%
g

731
14.9
25.7

1.9
揚
あ

げなすのそぼろ煮
に

枝豆
えだまめ

の五目
ご も く

和
あ

え

かきたま汁
じる

26
月

614
19.2
25.7

2.1

kcal
%
%
g

750
19.5
25.3

2.5

kcal
%
%
g

さばの塩
しお

こうじ焼
や

き

うまっコリー

鶏
とり

団子
だ ん ご

のすまし汁
じる

梨
なし

(佐小・南中）
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。

27
火

633
12.8
27.6

2.3

kcal
%
%
g

752
12.4
26.4

2.6

kcal
%
%
g

棒
ぼう

ぎょうざ

ひじきの甘酢
あ ま ず

あえ

ピリ辛
から

春雨
はるさめ

スープ
ラビオリは、小麦粉
で作った生地で肉や
野菜などの具材を包
んだイタリアの伝統
的なパスタ料理で
す。スープに入れた
り、パスタソースな
どをかけて食べられ
ているそうです。

28
水

606
18.0
26.6

2.8

kcal
%
%
g

755
18.3
25.0
3.4

kcal
%
%
g

鶏肉
とりにく

のバーベキューソース

ラビオリスープ

フルーツヨーグルト和
あ

え

副菜のうまっコリー
は、うまいブロッコ
リーから名付けられ
ています。ブロッコ
リーと野菜を茹で、
かつお節、白すりご
まを混ぜて、砂糖と
しょうゆで味付けを
して完成です。簡単
なので、ぜひ作って
みてください。

2024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、20日

水中・・・29日

南中・・・19日、22日

東中・・・19日、22日

休み明けに、朝なかなか起きられ

なかったり、体のだるさや心の不調

を感じたりする場合は、生活リズム

の乱れがないかふりかえってみま

しょう。生活リズムを整えるには、

朝の習慣を意識することがポイント

です。



ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

★ハム

わかめ しそ
だいこん
きゅうり

こんにゃく
さとう

す しょうゆ しお

ぶたにく
にんじん かぼちゃ
ピーマン トマト

たまねぎ  なす
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 ソース しお カ
レーこ トマトペースト
しょうゆ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

えび
でんぷん　パンこ
さとう　こむぎこ あぶら しお

ぶたにく
にんじん
ピーマン

ごぼう　なし
こんにゃく
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

しょうゆ

あぶらあげ
みそ

キャベツ　ねぎ
たまねぎ

なし

日
(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）

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

★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%

ごぼうは食物繊維が
豊富に含まれていて
シャキシャキした食
感が特徴です。和食
によく使われていま
すが、世界的にごぼ
うを食べる習慣のあ
る国は少なく、日本
はその少ない国のひ
とつです。

30
金

641
15.2
24.9

1.8

kcal
%
%
g

766
15.6
25.8

2.3

kcal
%
%
g

えびカツ

五目
ご も く

きんぴらごぼう

キャベツのみそ汁
しる

梨
なし

(水中・東中）

少し早いですが、8月
３１日は「野菜の
日」です。夏におい
しくなる野菜をたく
さん使ったカレーを
味わいましょう。鮮
やかな色の野菜に
は、栄養もたっぷり
と含まれています。

29
木

708
13.0
26.9

2.9

kcal
%
%
g

844
12.6
25.8
3.6

kcal
%
%
g

ボロニアハムのソテー

大根
だいこん

サラダ

夏野菜
なつやさい

カレー

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％

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、かぼちゃ、なすを納

めていただく予定になっています。

そして、８月２３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、

QRコードを読み取って是非ご覧ください♪

野菜は、ビタミンやミネラル、食物繊維を豊富に含み、体の調

子を整えたり、生活習慣病を予防したりするなど、健康に欠かせ

ない食べ物です。苦手な野菜がある人もいるかもしれませんが、

品種の違いや調理法によって味わいは変わりますので、ぜひ、お

いしく食べられる方法で味わってほしいと思います。今回は、夏

が旬の「夏野菜」と、それぞれの特徴をご紹介します。

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。特有の

香りやピリッとした辛さで食欲を刺激してくれます。

糖質をエネルギーに変えるために必要な「ビタミンB１」を

食事に取り入れましょう。ビタミンB１は、にんにく、ねぎ、

にらなどに含まれる香り成分「アリシン」と一緒にとること

で、体へ吸収されやすくなります。

★「クエン酸」や「酢

酸」といった酸味成分も、

食欲を増したり、疲れを

回復したりする効果が期

待できます。



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 かぼちゃ 奥州市

パン粉 小麦粉：アメリカ 鶏卵 奥州市 キャベツ 岩手県

パン用小麦粉 岩手県 厚焼き玉子 卵：岩手県、秋田県 きゅうり 奥州市

でん粉 北海道、熊本県 豚肉 岩手県 ごぼう 岩手県、群馬県

じゃがいも 奥州市 鶏肉 岩手県 小松菜 岩手県

こんにゃく 群馬県 棒ぎょうざ 野菜・豚肉：日本、小麦：ｱﾒﾘｶ､ｶﾅﾀﾞ セロリ 長野県

春雨 日本、中国 ささみ水煮 国産 大根 岩手県

ごま 中南米 ボロニアハム 鶏肉：国産 たまねぎ 奥州市、北海道

米油 国産 鶏だんご 鶏肉：鹿児島県 チンゲンサイ 奥州市

ごま油 ナイジェリア 豆腐 奥州市 トマト 岐阜県

砂糖 ﾀｲ、ｵｰｽﾄﾗﾘｱ、日本 油揚げ 奥州市 トマト缶詰 イタリア

ラビオリ 小麦：日本、鶏肉：日本 生揚げ 奥州市 なす 奥州市

ソーダフロート風ゼリー 国産 みそ 奥州市、岩手県 長ねぎ 山形県

高野豆腐 大豆：アメリカ にら 栃木県

さば ノルウェー にんじん 青森県、北海道

いわしの梅煮 いわし：国産 ピーマン 奥州市

糸かまぼこ すり身：アメリカ もやし 福島県

えびカツ えび：タイ 夕顔 奥州市

ひじき 国産 冷凍いんげん 国産

わかめ 三陸 冷凍ホールコーン 国産

冷凍ブロッコリー エクアドル

冷凍おろしにんにく 国産

冷凍おろししょうが 国産

冷凍むき枝豆 国産

たけのこ水煮 国産

キムチ漬け 白菜、大根：国産

えのきたけ 長野県

しめじ 長野県

干ししいたけ 国産

みかんシロップ漬け 国産

アロエシロップ漬け タイ

黄桃シロップ漬け ギリシャ

ブルーベリージャム ブルーベリー：岩手

◎８月分使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る
食
品

主
に
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品


