
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 こねぎ
にんにく
しょうが

しょうゆ

ぶたにく
ぶたレバー

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

なまあげ
みそ

わかめ
だいこん　なめこ
ねぎ

さといも

かき

みそラーメン 牛乳
ぎゅうにゅう ぶたにく　ぶたレ

バー　みそ
ぎゅうにゅう

コーン　もやし　ねぎ
しょうが　にんにく こむぎこ

あぶら　ごま
ごまあぶら
だいずバター

しょうゆ　とりがらスープ
トウバンジャン　コチジャ
ン

とりにく　ぶた
にく　みそ

にんじん
たまねぎ　ごぼう
ねぎ　れんこん
しょうが

パンこ　でんぷん
さとう あぶら　ごま

しょうゆ　こしょう
しお

わかめ　こんぶ
ふのり　とさかのり しそ

キャベツ　こん
にゃく　きゅうり

さとう す　しょうゆ　しお

柿
かき

（佐小・南中） かき

さつまいも
さとう

あぶら

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご

ぎゅうにく にんじん
セロリ　たまねぎ　コー
ン　にんにく　ハスカッ
プ

じゃがいも　こむ
ぎこ　さとう

あぶら
だいずバター

ケチャップ　しお　カレー
こ　しょうゆ　トマトペー
スト

ヨーグルト
ハスカップ
ナタデココ　みかん

シャインマスカット
ゼリー　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

たこ　たら あおさ
キャベツ　しょう
が

でんぷん　さとう
ﾊﾟﾝこ　こむぎこ あぶら しお

ひじき
にんじん
ブロッコリー

キャベツ
れんこん

さとう
ごま　ノンエッ
グマヨネーズ

しょうゆ　　しお

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん　にら
キムチ(はくさい、だいこ
ん)　ごぼう　たまねぎ
ねぎ

あぶら
ごまあぶら

さつまいも
さとう

あぶら

わかめごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ むぎ しお

たまご
とりにく

しょうが さとう あぶら しょうゆ　しお　す

ぶたにく ひじき
にんじん
いんげん

きりぼしだいこん
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ

なまあげ
みそ

にんじん
ごぼう　はくさい
ねぎ

こんにゃく
さつまいも

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

さけ あおのり
でんぷん
こむぎこ　パンこ あぶら しお

とりにく
なまあげ

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

わかめ
にんじん
こまつな

はくさい
ねぎ

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

たまねぎ
にんにく

でんぷん
さとう

ラード
しお　トマトソース　ケ
チャップ　ｵﾚｶﾞﾉ　コンソ
メ　パセリ

チーズ きゅうり
じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

こしょう　す

とりにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しめじ
だいこん

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

さば　みそ
さとう
でんぷん

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

あったかおろし鍋
なべ とりにく

あぶらあげ
にんじん
みずな

はくさい　だいこん
ねぎ

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

とりにく しょうが
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
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　しめじ

とうにゅう
だいずこ

みかんかじゅう
レモンかじゅう

こめこ　さとう あぶら しょうゆ

★1７日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　
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28.5
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29.2
20.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
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675
28.9
17.5

3.7

kcal
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ｇ
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脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

570
26.3
16.8

1.8

kcal
ｇ
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719
32.9
19.3

2.2

kcal
ｇ
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880
36.2
20.1

4.4

kcal
ｇ
ｇ
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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21.1～32.5g たんぱく質27～41.5g

納豆
なっとう

あえ

豚汁
とんじる

みかんクレープ

おろし鍋は、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、み
ぞれ鍋や雪見鍋とも
いいます。

1３
木

さばのみそ焼
や

き

すき昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

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。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
から揚げが圧倒的に
人気でした！

14
金

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

　★東水沢中学校3年生　アンコール給食★

ボロニアハムは、イ
タリア北部にあるエ
ミリア・ロマーニャ
州の首都、ボロニア
が原産です。大きな
ソーセージを切り分
けてオードブルにし
たり料理に使いま
す。

１２
水

ボロニアハムのソテー

ポテトサラダ

チキンスープ

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。今日は岩手県でと
れた鮭を味わっていただ
きましょう。

11
火

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

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

秋においしいさつま
いも。みそ汁にいれ
るとやさしい甘さが
広がります。食物せ
んいや、エネルギー
のもとになる炭水化
物が多く含まれてい
ます。

10
月

鶏
とり

そぼろ厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

さつまいものみそ汁
しる

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。

7
金

かみかみたこメンチ

れんこんのサラダ

キムチ汁
じる

さつまいもスティック

北海道の南西部にあ
る厚真町は、ハス
カップの栽培面積が
日本一です。給食セ
ンターでハスカップ
ソースを手作りし、
カレーの隠し味と
ヨーグルトのソース
に使います。厚真の
恵みをおいしくいた
だきましょう。

6
木

　★姉妹都市交流給食★　～北海道厚真町の「ハスカップ」を味わいましょう～

奥州市産
おうしゅうしさん

手作
て づ く

りゆで卵
たまご

厚真
あ つ ま

の恵
めぐみ

み☆ﾊｽｶｯﾌﾟ入
い

り前
まえさわ

沢牛
ぎ ゅ う

のﾋﾞｰﾌｶﾚｰ

パープルフルーツヨーグルト

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。

5
水

ビック肉団子
に く だんご

（小1個、中２個）

海藻
かいそう

サラダ

さつまいもスティック（水中１年のみ）

11月は東水沢中学校
3年生さんのアンコー
ル献立があります。
それにちなんで、リ
クエストが多く寄せ
られたメニューをた
くさん取り入れてい
ます。

4
火

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き

きんぴらごぼう

なめこと里芋
さといも

のみそ汁
しる

柿
かき

（水中・東中）

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

2025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・・・なし 水中１年・・・７日、

水中2年生・３年生・・・なし

南中・・・１２日、２０日

東中・・・なし

北海道厚真町

奥州市の姉妹都市は、国内では北海道厚真町、北海

道長沼町、静岡県掛川市があります。今年度は厚真町

のハスカップを使った給食です。6日の給食ではハス

カップや、北海道の特産物である、じゃがいもやコー

ン、玉ねぎを使用したメニューも取り入れます。どう

ぞお楽しみに！

岩手県奥州市



麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　ほししいたけ

こむぎこ　はるさめ
でんぷん　さとう
こめこ

あぶら　ラード しょうゆ　しお

ぶたにく
ぶたレバー
みそ　なまあげ

にんじん
だいこん　ねぎ　えだま
め　しょうが　にんにく

でんぷん
さとう

あぶら　ごまあ
ぶら

しょうゆ　とりがら
ｽｰﾌﾟ　ｺﾁｭｼﾞｬﾝ　ﾄｳ
ﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

とりにく
とうふ

チンゲンサイ ねぎ はるさめ
とりがらスープ　しょうゆ
こしょう

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
とうふ

たまねぎ
えのきたけ

でんぷん
さとう

ラード しお　しょうゆ

とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たけのこ　れん
こん　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ

なまあげ
みそ

わかめ こまつな かぶ

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

たまご
ベーコン

チーズ たまねぎ
じゃがいも
でんぷん　さとう あぶら しお　こしょう　す

ツナ こまつな コーン さとう オリーブゆ
す　しお　こしょう
コンソメ

にんじん
こねぎ

たまねぎ　キャベツ コンソメ　しお　こしょう

りんご コンソメ　しお　こしょう

秋
あき

の香
かお

りごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん
ごぼう　しめじ　ほしし
いたけ　まいたけ

こめ　くり
さとう

あぶら しお　しょうゆ

いか
こむぎこ　さと
う　パンこ

しょうゆ　しお

かつおぶし
にんじん
こまつな

もやし さとう しょうゆ　めんつゆ

なまあげ　みそ わかめ
だいこん
ねぎ

ふ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく　みそ にんじん こめこ
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう

チンゲンサイ キャベツ　もやし さとう ごま しょうゆ

ぶたにく
とうふ

にんじん
だいこん　ごぼう　まい
たけ　こんにゃく　ねぎ さといも しょうゆ　しお

りんご

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

たら
パンこ
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

とりにく わかめ こまつな
もやし　キャベツ　しょ
うが　えだまめ さとう しょうゆ

果報団子汁
かほ う だんご じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

だいこん　ねぎ
えだまめ　はくさい

じゃがいも　でんぷ
ん　しらたまこ しお　しょうゆ

かつおぶし のり しそ うめ さとう ごま 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 しょうが　りんご さとう
しお　こしょう　ケ
チャップ　しょうゆ

にんじん
ブロッコリー

キャベツ　きゅうり さとう オリーブゆ
しお　す　こしょう
カレーこ

★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
だいずバター

パセリ　しお　コンソ
メ　こしょう　ベシャ
メルルウ

さとう ごま

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ しお

いわし オレンジかじゅう さとう 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

じゃがいも
さとう

だいずバター
あぶら

しお　しょうゆ

にら玉
たま

みそ汁
しる たまご

みそ
にら はくさい

みかん

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく にんにく
ノンエッグマヨ
ネーズ

バジル　オレガノ
こしょう　しお

ツナ こまつな
きゅうり
はくさい

さとう オリーブゆ す　しお　こしょう

ぎゅうにく
だいず

にんじん
セロリ　たまねぎ　しめ
じ　にんにく

じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

あぶら
だいずバター

ケチャップ　ルウ（トマ
ト、乳）しお　オレガノ
ローリエ

みかん
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826
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25.0
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707
28.1
19.1

2.3
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ｇ
ｇ
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681
22.4
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2.4

kcal
ｇ
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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21.1～32.5g たんぱく質27～41.5g

656
32.4
19.6

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

797
35.6
22.0

3.5

kcal
ｇ
ｇ
g

652
23.2
19.6

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

569
23.0
16.8

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

701
27.9
20.0

3.3

kcal
ｇ
ｇ
g

803
27.6
23.9

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

617
22.6
24.4

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

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、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。

2８
金

　★いわて牛・いわて短角牛給食★

ハーブチキン

白菜
はくさい

とツナのサラダ

いわて短角
たんかく

牛
ぎゅう

のビーフシチュー

花
はな

みかん（水中・東中）

寒い季節になると、
おいしくなるのがみ
かんです。みかんの
ビタミンCは、風邪予
防にピッタリです。
白いすじには食物せ
んいがあるので、取
らずに一緒に食べて
みましょう。

27
木

いわしのオレンジ煮
に

じゃがいものそぼろ煮
に

花
はな

みかん（佐小・南中）

給食のパンは、県産
の小麦粉１００％で
作られています。
コッペパンを残さず
おいしく食べてほし
いという願いを込め
て、黒ゴマパテを付
けました。カルシウ
ムや鉄が多くとれる
パテなので、パンに
塗って食べてくださ
い。

26
水

鶏肉
とりにく

のりんごソース焼
や

き

カレー風味
ふ う み

サラダ

白
しろ

いんげんのクリームスープ

黒
く ろ

ゴマパテ

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
子が各学級に5個づつ
入っています。

25
火

たらのフライ

生姜
しょうが

あえ

梅
うめ

しそふりかけ

今月のテーマ食材
は、江刺りんごで
す。奥州市の恵みを
味わいましょう！そ
して、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。

21
金

　★奥州っ子給食　＆　和食の日★　テーマ食材は江刺りんご！

鶏肉
とりにく

のあけぼの焼
や

き

奥州
おうしゅう

チンゲンサイのごまあえ

芋
いも

の子汁
こ じ る

江刺
え さ し

りんご（水中・東中）

豆腐ハンバーグは、
お肉のうま味と豆腐
の優しい味が一緒に
なった、ヘルシーな
ハンバーグです。秋
の味覚であるきのこ
を使って、ソースを
手作りします。

１８
火

豆腐
と う ふ

ハンバーグきのこソースかけ

筑前煮
ち くぜんに

かぶのみそ汁
しる

➄炭水化物を多
く含む食品

岩手県最大級のイカ釣り
漁船（大槌の明神丸）で
捕ったアカイカを使った
フライです。形は不揃い
ですが、大槌漁港のそば
の加工場で作っているの
で鮮度が抜群で、とても
おいしいフライです。

20
木

岩手県産
いわてけんさん

明神丸
みょうじんまる

イカフライ

おかかあえ

麩
ふ

と大根
だいこん

のみそ汁
しる

アンサンブルエッグ
は、スペイン風のオ
ムレツのことです。
平らに焼いたオムレ
ツをケーキのように
三角形に切り分けて
います。スペインで
はトルティージャと
呼ばれ、卵にじゃが
いもなどの具を入れ
て焼きます。

19
水

県産
けんさん

卵
たまご

のアンサンブルエッグ

こまツナサラダ

キャベツのあっさりスープ

江刺
え さ し

りんご（佐小・南中）

大根はじっくり煮る
と柔らかくなって味
が染み込みやすくな
ります。マーボー味
にするとピリッとし
た辛さでおいしさが
アップします。春巻
きもパリパリして人
気のメニューです。

1７
月

　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

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

米粉
こめこ

入
い

り春巻
はるま

き

マーボー大根
だいこん

春雨
はるさめ

スープ

日
(曜)

献　立　名

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。

奥州市の農産物の魅力を伝える生産者インタ

ビュー動画、【りんご編】が公開中です。給食

にも納めてくださっている、生産者の方の思い

を発信しています。ぜひご覧ください。

当たりますよ

うに！


