
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

ショートニング
なまクリーム

しお　イースト

とりにく
にんにく
マーマレード

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

★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
しめじ

こむぎこ
さとう

あぶら　バター
コンソメ　しお　こ
しょう　パセリ

たけのこごはん 牛乳
ぎゅうにゅう あぶらあげ

とりにく
ぎゅうにゅう たけのこ こめ　さとう あぶら しょうゆ　しお

かつお
こむぎこ
パンこ

あぶら しお　こしょう

★いとかまぼこ こまつな　しそ キャベツ さとう しお

とうふ　みそ わかめ にんじん だいこん　ねぎ

つぶあん　さとう
こめこ あぶら

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
ぶたにく

しそ
たまねぎ　だいこ
ん

さとう　じゃがい
も　でんぷん

ラード
トマトケチャップ　し
お　　しょうゆ　す

★さつまあげ
だいず

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

あぶらあげ
みそ

チンゲンサイ たまねぎ じゃがいも

オレンジ

コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
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 あぶら
ローリエ　ナツメグ　オレ
ガノ　コンソメ　ケチャッ
プ　ソース　こしょう

アスパラガス
トマト

キャベツ　きゅうり
たまねぎ

さとう あぶら しお　す　こしょう

★ベーコン
あさり

だっしふんにゅう にんじん
たまねぎ
はくさい

じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

あぶら　バター
コンソメ　しお　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

とりにく あおさ
しょうが　にんに
く

でんぷん
こめこ

あぶら しょうゆ

わかめ
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　えのき
たけ

さとう しょうゆ　しお

さけつみれ（さけ、
たら）
とうふ　みそ

にんじん
ごぼう　だいこん　ねぎ
たまねぎ　しょうが　し
めじ

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

たまねぎ
ノンエッグマヨ
ネーズ

★いとかまぼこ くきわかめ にんじん　しそ
キャベツ
きゅうり

さとう す　しょうゆ　しお

奥州
おうしゅう

はっと汁
じる

あぶらあげ にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ

こむぎこ しお　しょうゆ

オレンジ

しらすごはん 牛乳
ぎゅうにゅう しらすぼし

ぎゅうにゅう
こねぎ こめ

ごまあぶら
ごま

しょうゆ

とうふ　みそ
とりにく

ひじき にんじん たまねぎ こめこ しお

とりにく こまつな キャベツ さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ　ごま

しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
だいこん　なめこ
わらび　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

さば
しょうが
にんにく

さとう
しょうゆ　トウバン
ジャン

とりにく　なまあ
げ　かつおぶし

にんじん
さやいんげん

たけのこ
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
ごぼう　だいこん
しめじ　ねぎ

あぶら

コッペパン 　牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

ショートニング しお　イースト

とりにく
たまねぎ
マッシュルーム

さとう あぶら
しお　こしょう　コ
ンソメ　ケチャップ

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

★ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
コンソメ　しお　こ
しょう

あまなつみかん 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

★ちくわ あおさ
こむぎこ
でんぷん

あぶら

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 にんじん
ごぼう　だいこん　ほし
しいたけ　たけのこ　ね
ぎ

あぶら
しお　しょうゆ　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

わかめ　こんぶ
ふのり　とさかの
り

しそ
キャベツ　きゅう
り

こんにゃく
さとう

す　しょうゆ　しお

とりにく 　 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　ソース　しお
カレーこ　しょうゆ　トマ
トペースト

 　　　  ★20日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　

654
17.1
28.8

2.7

kcal
%
%
g

777
18.2
27.9

3.6

kcal
%
%
g

612
13.9
28.1

1.8

kcal
%
%
g

751
13.7
28.5

2.5

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

825
19.5
29.7

2.4

kcal
%
%
g

643
18.1
24.1

2.3

kcal
%
%
g

772
19.2
22.5

2.8

kcal
%
%
g

624
15.3
22.2

1.8

kcal
%
%
g

744
15.6
20.9

2.4

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

767
18.7
27.9

2.9

kcal
%
%
g

694
14.9
29.3

3.3

kcal
%
%
g

819
14.7
28.5

4.0

kcal
%
%
g

616
18.8
28.2

2.2

689
15.5
26.4

2.7

kcal
%
%
g

800
14.8
24.3

3.2

kcal
%
%
g

630
15.9
29.7

2.1

kcal
%
%
g

―

665
18.8
29.4

1.8

脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

699
19.1
26.9

3.1

kcal
%
%
g

834
19.6
26.2

4.0

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%

給食では時々麦ごは
んを出しています。
麦ごはんには大麦と
いう麦を使ってお
り、食物せんいを多
くとることができま
す。

17
金

ゆで卵
たまご

かいそうサラダ

チキンカレー

納豆あえは給食セン
ターの人気メニュー
です。ひきわり納豆
と細かく切ったチー
ズをゆでた野菜であ
えて作ります。ご家
庭でもぜひお試しく
ださい。

16
木

ちくわの磯辺
い そ べ

天
てん

ぷら

納豆
なっとう

あえ

沢
さわ

煮
に

椀
わん

みかんは冬が食べご
ろですが、夏みかん
は冬を越した4月～6
月頃が食べごろを迎
えます。夏みかんは
ビタミンCやクエン酸
が含まれていて、風
邪予防や疲労回復に
も役立ちます。

15
水

チキンチャップ

ポテトサラダ

チンゲンサイのスープ

甘夏
あまなつ

ゼリー

たけのこをゆでて割
ると白いつぶつぶが
見えますが、これは
アミノ酸の一種のチ
ロシンという栄養成
分です。洗い流さず
使うことができま
す。

1４
火

さばのピリ辛
から

焼
や

き

たけのこのおかか煮
に

豚汁
とんじる

擬製豆腐の擬製と
は、まねをしたり似
ているという意味で
す。豆腐を一度くず
して他の材料と合わ
せた後、元の豆腐の
形に似せて作るので
こう呼んでいます。

13
月

擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

キャベツのみそマヨあえ

わらびとなめこのみそ汁
しる

奥州はっと汁は、小
麦粉を練り、うすく
のばした生地が入っ
ています。県内で
も、ひっつみ、つめ
りなど地方によって
呼び名が変わってい
ます。

10
金

赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き

茎
く き

わかめのあえもの

オレンジ（佐小・南中）

鶏肉の磯辺揚げは、
から揚げの衣に青の
りを使います。風味
を増し、しょうゆの
量をひかえてもおい
しく感じられるよう
に作ります。

9
木

鶏肉
とりにく

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

なめたけあえ

さけのつみれ汁
じる

クラムチャウダーの
クラムとは、あさり
やはまぐりなどの二
枚貝のことです。今
日はあさりを入れて
います。貝のうま味
が溶け込んだスープ
です。

8
水

ポークビーンズ

アスパラガスのサラダ

クラムチャウダー

連休明けでいつもの
生活リズムがくずれ
ている人はいません
か。食事や睡眠を
しっかりとることを
心がけて、疲れをた
めないように過ごし
ましょう。

7
火

おろしハンバーグ

ひじきの炒
いた

め煮
に

じゃがいものみそ汁
しる

オレンジ（水中・東中）

かつおのフライ

キャベツのゆかりあえ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

かしわもち

652
16.3
21.9

3.6

kcal
%
%
g

766
16.1
20.6

4.2

5月5日の端午の節句
には、かしわもちを
食べる風習がありま
すね。かしわの葉は
新芽が出るまで古い
葉が落ちないことか
ら、家が代々栄える
ようにとの願いがこ
められています。

2
木

　★端午の節句献立★

kcal
%
%
g

さわやかな風と若葉
のきれいな季節にな
りました。1日を元気
にスタートさせるた
めに、朝ごはんを
しっかり食べてから
登校しましょう。

1
水

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き

こまツナサラダ

白
しろ

いんげん豆
まめ

のクリームスープ

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

2024年4月30日
奥州市立東水沢学校給食センター

http://mizusawas.blog.fc2.com/



ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

こうやどうふ
とりにく

にんじん
たまねぎ　しょう
が

こめこ　でんぷ
ん　さとう

あぶら しょうゆ

にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう ごま しょうゆ　す

あぶらあげ
みそ

わかめ
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

とりにく ねぎ さとう ごまあぶら しおこうじ

ぶたにく しおこんぶ ピーマン
キャベツ　たけのこ　に
んにく こんにゃく

あぶら　ごま
ごまあぶら

とりがらスープ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

なまあげ　みそ こまつな たまねぎ　ねぎ じゃがいも

うめかじゅう さとう

黒糖
こくとう

コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
くろさとう

ショートニング しお　イースト

たまご
さとう
でんぷん

あぶら
す　しお　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ

ブロッコリー
パプリカ

キャベツ　きゅう
り

さとう あぶら
しお　す　こしょう
カレーこ

とりにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ じゃがいも
コンソメ　しお　こ
しょう

ガパオライス 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく　ぶた
レバー　だいず

ピーマン
パプリカ

たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
しょうゆ　ナンプラー　オ
イスターソース　バジル

なまあげ
にんじん
こまつな

ほししいたけ
もやし

とりがらスープ　しょうゆ
しお　こしょう

ヨーグルト
いちごかじゅう　みか
ん　もも　ナタデココ

さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけ
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

ぶたにく にんじん
ふき　わらび
たけのこ

こんにゃく
さとう

あぶら しょうゆ

とりにく にんじん
ごぼう　はくさい　ねぎ
ほししいたけ

じゃがいも
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

あおのり
じゃがいも　でんぷ
ん　パンこ　さとう あぶら しお

ツナ　かつおぶ
し

しおこんぶ ブロッコリー キャベツ さとう ごま しょうゆ

たまご　とうふ しらすぼし こまつな ねぎ でんぷん しお　しょうゆ

ヨーグルト
かんてん

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

とうにゅう
とりにく

こまつな
にんじん

たまねぎ
でんぷん
さとう　もちこ

あぶら しょうゆ　しお

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく
さとう　じゃがい
も

あぶら しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
たまねぎ
キャベツ　ねぎ

中華
ちゅうか

めん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こむぎこ しお

ぶたにく にら
キャベツ　たまね
ぎ　にんにく
しょうが

こむぎこ ごまあぶら しお　しょうゆ

わかめ しそ
きゅうり　だいこ
ん

こんにゃく
さとう

す　しお　しょうゆ

ぶたにく　ぶた
レバー　みそ

にら　にんじん
コーン　たまねぎ　も
やし　ねぎ　しょうが
にんにく

さとう
あぶら　ごま
ごまあぶら

しょうゆ　とりがらスープ
トウバンジャン

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわし しょうが さとう しょうゆ　しお

さつまあげ すきこんぶ
にんじん
さやいんげん

こんにゃく
さとう

しょうゆ

なまあげ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

えのきたけ
だいこん　ねぎ

ヨーグルト
かんてん

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

たまご
さとう
でんぷん

あぶら す　しょうゆ　しお

ぶたにく にら

キムチ（はくさい、だい
こん）もやし　たまねぎ
しめじ　にんにく　しょ
うが

さとう あぶら しょうゆ

とりにく チンゲンサイ ねぎ　ほししいたけ はるさめ
しょうゆ　とりがらスープ
こしょう

―

801
14.4
25.6

2.5

kcal
%
%
g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

733
14.4
23.0

2.6

kcal
%
%
g

626
15.4
26.9

1.6

kcal
%
%
g

715
14.7
24.5

1.8

kcal
%
%
g

―

759
14.8
29.2

3.9

kcal
%
%
g

621
14.7
24.6

2.3

kcal
%
%
g

脂質20～30％ 脂質20～30％

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

基準値

小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

kcal
%
%
g

628
19.7
21.5

2.2

kcal
%
%
g

734
19.5
20.4

2.7

kcal
%
%
g

652
13.9
29.5

1.8

kcal
%
%
g

776
13.4
28.1

2.2

kcal
%
%
g

644
16.1
28.4

2.6

kcal
%
%
g

763
15.8
27.2

3.0

630
16.9
22.9

2.2

kcal
%
%
g

748
17.7
22.0

2.5

kcal
%
%
g

693
13.3
33.0

2.1

kcal
%
%
g

826
14.7
31.6

2.6

kcal
%
%
g

657
17.8
21.4

3.4

kcal
%
%
g

861
17.4
18.9

4.2

kcal
%
%
g

にらの香りは、玉ね
ぎやにんにくの香り
と同じ成分で、体を
温めたり疲れをとっ
たりする効果があり
ます。スタミナをつ
けたいときにも効果
的な食材ですね。

31
金

厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

春雨
はるさめ

スープ

和食の味の基本とな
るだしには「うま
味」がふくまれてい
ます。給食では、気
仙沼にある乾物屋さ
んから昆布やかつお
節、煮干しを取り寄
せています。朝早く
からじっくりと、だ
しをとっています。

30
木

いわしの生姜
しょうが

煮
に

すき昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

チンゲンサイのみそ汁
しる

ヨーグルト（佐小・南中）

中華めんは一人分ず
つふくろに入って配
られます。まずはめ
んの半分を汁のどん
ぶりに入れて食べ、
残りの半分は後から
入れると食べやすい
ですよ。なお、6月か
ら9月まで麺の料理は
お休みです。味わっ
て食べて下さい。

29
水

白金
はっきん

豚
とん

餃子
ぎょうざ

大根
だいこん

サラダ

みそラーメンスープ

めったに見られませ
んが、キャベツにも
花が咲きます。菜の
花に似た色や形をし
ています。キャベツ
が菜の花と同じアブ
ラナ科なので似てい
るのです。

28
火

小松菜
こ ま つ な

の豆乳
とうにゅう

よせ

肉
にく

じゃが

キャベツのみそ汁
しる

5月は急に気温が上が
ることがあります
が、まだ体が暑さに
慣れていないため、
熱中症に気をつける
必要があります。牛
乳を普段からしっか
り飲んでいると熱中
症に強い体作りに役
立ちます。

27
月

のり塩
しお

ポテトコロッケ

ブロッコリーの塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

しらす入
い

りかきたま汁
じる

ヨーグルト（水中・東中）

春の山菜は季節を感
じる食材ですね。炒
め煮に入っているそ
れぞれの山菜を味わ
い、食べ比べてみま
しょう。

24
金

ほっけのフライ

山菜
さんさい

の炒
いた

め煮
に

いも団子
だ ん ご

汁
じる

ガパオライスは、タイで
日常的に食べられる料理
の１つで、ご飯の上に乗
せて楽しむ日本の丼のよ
うなメニューです。「ガ
パオ」とは「ホーリーバ
ジル」というハーブのこ
とをさしています。本場
タイではひき肉ではな
く、小さい角切り肉を使
うことが多いそうです。

23
木

（麦
むぎ

ごはん・ガパオライスの具
ぐ

）

小松菜
こ ま つ な

のスープ

フルーツヨーグルトあえ

ブロッコリーやパプ
リカなど色鮮やかな
野菜にはカロテンが
多くふくまれていま
す。日焼けした肌を
回復させるためには
欠かせない栄養素で
す。

22
水

トマトソースオムレツ

カレー風味
ふ う み

サラダ

チキンスープ

塩こうじは、こうじ
と塩、水を混ぜて発
酵、熟成させた調味
料です。肉をやわら
かくしたり、うま味
を加えたりすること
ができます。

21
火

鶏肉
とりにく

のねぎ塩
しお

こうじ焼
や

き

ピーマンのごま風味
ふ う み

炒
いた

め

青梅
あおうめ

ゼリー

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。カルシウムは乳製品
のほか、小魚や緑黄色野
菜、大豆製品にも多くふ
くまれています。

20
月

高野豆腐
こうやどうふ

の揚
あ

げ煮
に

チンゲンサイの甘酢
あ ま ず

あえ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

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

◆◇給食のない日◇◆

佐小・・・22日、27日

水中・・・8日、9日、10日、13日

南中1年、3年・・・8日、13日、14日

南中２年・・・8日、13日、14日、17日

東中・・・10日、13日


