
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけ しお

とりにく
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

　やきどうふ　みそ
とうにゅう　ぶたに
く

にんじん
だいこん　ほしし
いたけ　ねぎ

あぶら　ごま

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

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　さとう
でんぷん

あぶら しょうゆ

★いとかまぼこ くきわかめ しそ キャベツ きゅうり さとう す　しょうゆ

みそ
にんじん
チンゲンサイ

だいこん

背割
せ わ

りコッペパン 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

★ウインナー
りんご　レモンかじゅ
う　しょうが　にんに
く

さとう ケチャップ　しょうゆ

にんじん
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　コーン

じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

カレーこ　す
こしょう　しょうゆ

とりにく
たまご

チーズ こまつな
たまねぎ
はくさい

パンこ コンソメ　こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく レモンかじゅう
でんぷん
さとう

あぶら こしょう  しょうゆ

ツナ こまつな コーン さとう あぶら
コンソメ　す
こしょう　しお

わかめ
にんじん
オクラ

たけのこ　えのき
たけ ねぎ

はるさめ
やきふ

しお しょうゆ

マスカットかじゅ
う

さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば こねぎ
にんにく　しょう
が

ごまあぶら しょうゆ

ぶたにく
にんじん
ピーマン

ごぼう
こんにゃく
さとう

ごま
ごまあぶら

しょうゆ

なまあげ
みそ

わかめ さやいんげん たまねぎ

枝豆
えだまめ

そぼろごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく ぎゅうにゅう えだまめ しょうが こめ さとう あぶら しょうゆ しお

まぐろ
たまねぎ
しょうが

パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら
ホタテエキス
しょうゆ　しお

ぶたにく
にんじん
ピーマン

きりぼしだいこん
しょうが　にんにく

こんにゃく
さとう

ごまあぶら
しょうゆ　トウバン
ジャン

なまあげ みそ
にんじん
チンゲンサイ

はくさい ごぼう
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
とうふ

しそ たまねぎ　だいこん
でんぷん
さとう

ラード しお しょうゆ　す

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  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

すいか

黒糖
こくとう

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
くろさとう ショートニング しお　イースト

とりにく
マーマレード
にんにく

さとう しょうゆ

ツナ
はくさい　もやし
きゅうり

さとう す　しお　こしょう

大根
だいこん

のスープ なまあげ チンゲンサイ
しめじ　だいこん
ねぎ

とりがらスープ　し
お　こしょう

すいか

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さんま しょうが
でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ

わかめ しそ きゅうり　うめ
こんにゃく　さ
とう　でんぷん

しお　しょうゆ　す

あぶらあげ
みそ

にんじん
えのきたけ　ねぎ
キャベツ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご チーズ
こむぎこ　さと
う　でんぷん

あぶら しお

わかめ　こんぶ　ふ
のり　とさかのり しそ

キャベツ　きゅう
り　コーン

す　しお　しょうゆ

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

 　★１6日以降の予定献立は裏面をご覧ください。☆印は胆江地区学校栄養士会だより「もぐもぐキッチン」に掲載されているおすすめレシピです。
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kcal
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脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満
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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%

とうもろこしは夏野
菜の一つですね。皮
つきのものを選ぶと
きは、ひげが多くて
濃い茶色になってい
るものがよく熟して
おり、甘みがありま
すよ。

12
金

チーズオムレツ

海藻
かいそう

サラダ

チキンカレー

土用の丑の日（今年
は７月２4日）にはう
なぎのかば焼きを食
べる風習が有名です
ね。他にも「う」が
つく食べ物を食べる
とよいと言われてい
ます。

11
木

さんまの蒲焼
かばや

き

きゅうりの梅
うめ

風味
ふ う み

あえ

キャベツのみそ汁
しる

英語でウォーターメ
ロンと呼ばれるすい
か。その９割が水分
のため、食べると体
を冷やす作用があり
夏の水分補給にぴっ
たりです。すいかの
種はしま模様に沿っ
て入っています。切
るときに確かめてみ
てください。

10
水

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き

白菜
はくさい

とツナのサラダ

小玉
こ だ ま

すいか（水中・東中）

7月10日は納豆の日
です。大豆を発酵さ
せて作る納豆は、た
んぱく質と鉄、食物
せんいが豊富です。
骨づくりをサポート
するビタミンKも含ま
れています。岩手県
産大豆から作られた
ひきわり納豆を使用
して作ります。

9
火

豆腐
と う ふ

ハンバーグおろしソースかけ

納豆
なっとう

あえ

沢煮
さ わ に

椀
わん

小玉
こ だ ま

すいか（佐小・南中）

とれたての枝豆の塩ゆで
は夏を感じる食べ物です
ね。江戸時代には枝につ
いたままの状態でゆで
て、そのまま食べ歩いて
いたそうです。このこと
が枝豆の名前の由来とも
いわれています。

8
月

まぐろのカツ

☆切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のピリ辛
から

炒
いた

め☆

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

さやいんげんは、いんげ
ん豆を若いうちにさやご
と収穫したものです。隠
元禅師という人によって
伝えられたことが名前の
由来となっているそうで
す。この日は生のいんげ
んを使います。

5
金

さばの香味
こ う み

焼
や

き

きんぴらごぼう

玉
たま

ねぎといんげんのみそ汁
しる

1
月

ほっけの塩焼
し お や

き

じゃがいものそぼろ煮
に

☆豆乳
とうにゅう

豚汁
とんじる

☆

今日は一足早く七夕
にちなんだ給食で
す。七夕といえば笹
飾りですね。主菜の
鶏ささみは、漢字で
「笹身」と書きま
す。笹の葉に形が似
ていますね。笹は生
命力や殺菌力に優れ
ているところから、
邪気（悪いこと）を
はらうといわれてい
ます。

4
木

　★七夕献立★

鶏
とり

ささみのレモンだれ

こまツナサラダ

星
ほし

のすまし汁
じる

七夕
たなばた

ゼリー

チーズの香りが広が
る、ふわふわ食感の
スープです。ふわふ
わに卵を仕上げるに
は、沸騰した汁の中
に入れることがポイ
ントです！「もぐも
ぐキッチン」のレシ
ピを参考に、ぜひご
家庭でも作ってみま
せんか。

3
水

ロングウインナー

カレーポテトサラダ

☆たまごとチーズのふわふわスープ☆

 　★長びく物価高騰の中でも安全・安心な給食を提供するため、令和6年度から学校給食費を改定しましたが、保護者の皆様の負担が増えないように、
　　改定による児童生徒の増額分に国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用しています。

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

熱中症予防として、
食事をしっかりとる
ことも挙げられま
す。冷たい飲み物ば
かり飲むのも胃腸が
疲れやすくなります
ので、温かい料理も
取り入れましょう。

2
火

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

茎
く き

わかめのあえ物
もの

チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

豆乳豚汁は、大豆製
品とすりごまのコク
が加わり、塩分控え
めながらやさしい味
わいに仕上がりま
す。おいしさはその
ままに、みその量は
いつもより減らして
作ります。

2024年6月28日
奥州市立東水沢学校給食センター

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



金芽米
きんめまい

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　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
ケチャップ　トウバンジャ
ン　しょうゆ　とりがら
スープ

しおこんぶ
みずな　にんじ
ん

キャベツ　もやし さとう あぶら しょうゆ

ごまみそスープ
ぶたにく　ぶた
レバー　みそ

にんじん
チンゲンサイ

たけのこ ワンタン
ごま　あぶら
ごまあぶら

とりがらスープ　しょうゆ

みかん

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
マーガリン

しお イースト

いわし
パンこ
こむぎこ

あぶら
しお タイム セージ フェン
ネル ローリエ ローズマ
リー

とりにく
キャベツ きゅうり コーン
レモンかじゅう さとう す しお こしょう

★ベーコン だ
いず あさり

にんじん
トマト

セロリ たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
パセリ オレガノ ローリエ
ケチャップ トマトピューレ
コンソメ しお こしょう

みかん

☆たこめし☆ 牛乳
ぎゅうにゅう

たこ えだまめ
こめ　むぎ
さとう

しょうゆ　しお

ぶたにく
たまねぎ　エリン
ギ　しょうが

さとう あぶら しょうゆ

チンゲンサイ
にんじん

もやし さとう ごま しょうゆ

なまあげ　みそ わかめ だいこん じゃがいも

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ツナ しおこんぶ
ピーマン
パプリカ

キャベツ　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

とうふ　みそ
ぶたにく

にんじん　にら
ねぎ　しょうが
にんにく　ほししいた
け

さとう　でんぷ
ん

ごまあぶら
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ
しょうゆ　ｹﾁｬｯﾌﾟとりがら
ｽｰﾌﾟ

みかん パイナップ
ル もも アロエ

しらたまこ
さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご　ぶたに
く

チーズ　ぎゅう
にゅう

にんじん　ほう
れんそう

たまねぎ コーンフレーク
ノンエッグマヨ
ネーズ　あぶら

しお　こしょう

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　カレーこ　す　こ
しょう

ほたて こまつな
はくさい　しめじ
ほししいたけ

コンソメ　しお　こしょう

みかん
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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%

671
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36.8

3.0

kcal
%
%
g

894
13.4
36.7

3.8

kcal
%
%
g

脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

640
17.0
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kcal
%
%
g

805
17.1
22.9

2.7

kcal
%
%
g

１学期の給食へのご
協力ありがとうござ
いました。夏休みは
給食センターの器具
や機械の大掃除をし
たり、食器や食缶を
一つずつ磨いて２学
期に備えます。みな
さんも元気に過ごし
てくださいね。

22
月

☆栄養満点
えいようまんてん

キッシュ☆

カレー風味
ふうみ

サラダ

ほたてのスープ

冷凍
れいとう

みかん

野菜には体の調子を
整えるビタミンやミ
ネラル、食物繊維な
ど積極的にとりたい
栄養素が多く含まれ
ています。給食や家
庭でも、あと一口多
く野菜を食べること
から心がけてみま
しょう。

19
金

ピーマンとツナの炒
いた

め物
もの

マーボー豆腐
どうふ

フルーツポンチ

かみごたえのあるた
こをや麦を加えるこ
とで、ご飯をよくか
むことにつながりま
す。満腹感が得ら
れ、食べ過ぎを防い
でくれます。

18
木

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

ごまあえ

じゃがいものみそ汁
しる

暑い時期の食事で
は、香辛料や酸味を
取り入れると食欲を
増す工夫になりま
す。今日のサラダに
は国産のレモン果汁
を使って、さわやか
な香りで仕上げま
す。

17
水

いわしのパン粉
こ

焼
や

き

レモンの香
かお

りサラダ

ミネストローネ

冷凍
れいとう

みかん（南中・東中）

この日のとり肉は、
むね肉を使用して作
ります。もも肉に比
べてエネルギーや脂
質が少ないヘルシー
な部位です。揚げ物
にするとパサつきも
気にならず、満足感
が得られるおかずに
なります。

16
火

☆とりチリ☆

水菜
みずな

の塩昆布
しおこんぶ

あえ

冷凍
れいとう

みかん（水中）

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・・・5日、8日

水中・・・17日、18日、１９日、２２日

南中・・・18日、1９日、２2日

東中・・・18日、１９日、２2日

胆江地区学校栄養士会「もぐもぐキッチン」で紹介したレシピ

を7月の献立に取り入れました。該当メニューは☆印でお知ら

せていますので、お子さんと食べた感想などを話題にして下さ

るとうれしいです。

詳しくは、ブログ『もぐもぐキッチン』にも写真等を載せます

ので、参考にしてみてください。

胆江地区学校栄養士会では、親子で考えたオリジナルレシピを募集し

ます。

テーマは「地場産物を使用したメニュー」、「かみかみメニュー」、

「朝ごはんメニュー」の３つ。ご応募いただいたメニューの中から優秀

賞を選定し、賞状と奥州市の地場産品をお贈りします。詳しくは７月中

に給食センターから各学校へ配布する応募用紙をご覧ください。



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 オクラ タイ

大麦 日本 チーズ ドイツ・オランダ・ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ キャベツ 奥州市、岩手町、茨城県

パン用小麦粉 岩手県 鶏卵 奥州市 きゅうり 奥州市、岩手県

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 水菜 茨城県

でん粉 北海道 豚レバー 日本 ごぼう 群馬県

じゃがいも 奥州市、茨城県 鶏肉 岩手県 小松菜 岩手県

こんにゃく 群馬県 鶏ささみフレーク 国産 セロリ 長野県

オリーブ油 スペイン ベーコン 豚肉：スペイン他 大根 岩手県、青森県

ごま 中南米 ウインナー 豚肉：国産又は輸入 たまねぎ 奥州市

米油 国産 豆腐ハンバーグ 国産 チンゲンサイ 奥州市

ごま油 ナイジェリア 大豆 岩手県、愛知県 長ねぎ 茨城県

ワンタン アメリカ、カナダ 納豆 岩手県 小ねぎ 宮城県

白玉 餅粉：タイ 高野豆腐 アメリカ にら 宮城県

麩 アメリカ、カナダ ほたて 北海道 にんじん 奥州市、青森県、栃木県、千葉県

豆腐 奥州市 星型にんじん タイ

油揚げ 奥州市 白菜 岩手県、宮城県、青森県

生揚げ 奥州市 パプリカ 宮城県

みそ 奥州市 ピーマン 奥州市

豆乳 国産 もやし 福島県

さんま 台湾 冷凍コーン 北海道

さば ノルウェー いんげん 奥州市、国産

いわしのグリエ いわし：岩手県 冷凍ブロッコリー 国産

あさり 福岡県 冷凍おろしにんにく 国産

まぐろのカツ まぐろ：国産 冷凍おろししょうが 国産

糸かまぼこ すり身：アメリカ たけのこ水煮 国産

ツナ 太平洋、インド洋 切干大根 国産

チーズオムレツ 卵：国産　 ほうれん草 岩手県

ほっけ アラスカ えのきたけ 宮城県

たこ べトナム しめじ 長野県

わかめ 三陸 エリンギ 新潟県

塩昆布 国産 干ししいたけ 国産

茎わかめ 国産 枝豆 北海道

海藻ミックス 国産 小玉すいか 山形県、新潟県

パイナップル タイ

すりおろしりんご 岩手県

七夕ゼリー 国産

黄桃シロップ漬け 中国

みかんシロップ漬け 中国

アロエシロップ漬け タイ

冷凍みかん 国産

乾燥梅 国産

レモン果汁 愛知県、地中海

◎7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。
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