
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじ あおのり
パンこ　こむぎ
こ

あぶら しお

とりにく ひじき
チンゲンサイ
しそ

きりぼしだいこん さとう す　しょうゆ　しお

ぶたにく　みそ
こうやどうふ

わかめ にんじん
ほししいたけ　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  みそ
とうふ

しそ たまねぎ しょうが
パンこ でんぷ
ん さとう

しお こしょう　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
あぶら ごま
ごまあぶら

しょうゆ

じゃがいものみそ汁
しる あぶらあげ

みそ
こまつな
にんじん

はくさい ねぎ じゃがいも

ヨーグルト さとう

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

ぶたにく チーズ トマト
たまねぎ　なす
にんにく　しめじ

さとう オリーブゆ
ﾅﾂﾒｸﾞｵﾚｶﾞﾉ　ｽｰﾌﾟｽ
ﾄｯｸ　ｹﾁｬｯﾌﾟこしょ
う　ｺﾝｿﾒ

★ぎょにくソー
セージ

にんじん 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

す　こしょう

とりにく
たまご

トマト
こまつな

たまねぎ　はくさい パンこ ｺﾝｿﾒ　こしょう

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
キムチ(はくさい、だいこ
ん)　たまねぎ　にんにく
しょうが

こめ　むぎ　さ
とう

ごまあぶら
しょうゆ　とりがら
スープ　しお

ぶたにく
たまご

ピーマン
しょうが　たまね
ぎ

パンこ　さとう
でんぷん

しょうゆ　しお

だいず
こまつな
にんじん

だいずもやし さとう
ごまあぶら　ご
ま

しょうゆ　す

★いとかまぼこ チンゲンサイ ほししいたけ　ねぎ はるさめ
しょうゆ　とりがら
スープ　こしょう

オレンジ

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 こねぎ
にんにく
しょうが

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　しお　す

ぶたにく　みそ こまつな
たまねぎ　コーン
ねぎ　にんにく

じゃがいも あぶら　バター

ヨーグルト さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さば　みそ
さとう
でんぷん

納豆
なっとう

あえ なっとう チーズ
チンゲンサイ
にんじん

はくさい めんつゆ

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう　たけ
のこ　ほししいたけ　ね
ぎ

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

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

とりにく しょうが　にんにく
こめこ
でんぷん

あぶら しょうゆ

のり
こまつな
にんじん

キャベツ さとう  しょうゆ

いも団子
だ ん ご

汁
じる ぶたにく

あぶらあげ
ごぼう　はくさい　ね
ぎ

じゃがいも
でんぷん

しお　しょうゆ

なし

ソフトフランスパン 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

マーガリン
ショートニング

しお イースト

さわら にんにく オリーブゆ
しお バジル パセリ
こしょう

チーズ かぼちゃ
きゅうり たまねぎ
キャベツ

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

す

★ベーコン
にんじん
こねぎ

だいこん しお こしょう コンソメ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく
ピーマン
にんじん

たまねぎ にんにく
あぶら ごま
ごまあぶら

しおこうじ とりがら
スープ こしょう

チンゲンサイ
にんじん

もやし えのきたけ さとう しょうゆ

あさり
なまあげ みそ

わかめ ねぎ じゃがいも

きのこごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
しめじ　まいたけ
ほししいたけ

こめ　さとう あぶら
しょうゆ　しお
カキエキス

たまご
しらすぼし
わかめ

さとう
でんぷん

あぶら す しょうゆ しお

なまあげ ぶた
にく 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

とうふ あぶら
あげ　みそ

にんじん
ごぼう だいこん
こんにゃく　ねぎ

ごまあぶら

 　　　  ★16日以降の予定献立は裏面をご覧ください。★学校給食物価高騰支援事業として、国から補助をいただいております。

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

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、緑黄色野菜、大
豆製品にも多くふくまれ
ています。この日のハン
バーグにも、カルシウム
が豊富な押し豆腐をたく
さん入れて作ります。

２
火

手
て

づくり豆腐
と う ふ

ハンバーグ

きんぴらごぼう

ヨーグルト（佐小・水中）

９月１日は防災の日で
す。大規模な災害などに
備えて、水や非常食など
はご家庭で準備していま
すか。高野豆腐や切り干
し大根などの保存がきく
乾物は普段使いできる非
常食として役に立ちま
す。

1
月

あじの磯辺
い そべ

フライ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

ピーマンやパプリカな
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。夏に日焼
けした肌を回復させる
ためには欠かせない栄
養素です。今日は手作
り肉詰めピーマンで
す。

4
木

肉詰
に く づ

めピーマン（小
しょう

1個
こ

：中
ちゅう

2個
こ

）

豆
まめ

もやしのナムル

春雨
はるさめ

スープ

オレンジ

なすの皮には、アント
シアニン系のナスニン
という色素がふくまれ
ています。老化やがん
の予防効果が期待され
ている物質です。

3
水

なすのミートグラタン

ポテトサラダ

たまごのふわふわスープ

よく出回っているさば
は3種類あり、マサ
バ、ゴマサバ、タイセ
イヨウサバがありま
す。背中の模様が少し
ずつ違っているので、
お店で見つけたときに
は観察してみてくださ
い。

8
月

さばのみそ焼
や

き

沢煮椀
さわにわん

梨
なし

（佐小・南中）

残暑でまだまだ熱中症
に注意が必要な時期で
すね。給食の牛乳や汁
物は日中の水分とミネ
ラル補給に役立ちま
す。授業や部活の合間
の水分補給もこまめに
行いましょう。

5
金

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き

チンゲン菜
さい

のごま酢
ず

あえ

どさんこ汁
じる

ヨーグルト（南中・東中）

かぼちゃは夏から初秋
に収穫されます。収穫
してすぐにおいしく食
べられるものと、冬ま
で寝かせて甘みを引き
出してからの方がおい
しいものとがありま
す。

10
水

さわらのハーブ焼
や

き

かぼちゃサラダ

大根
だいこん

のスープ

豊水や幸水など茶色い
皮のなしは、シャリ
シャリとした食感があ
りますね。これは石細
胞という固い細胞壁が
あるからです。食物繊
維と同じような働きを
します。

9
火

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

磯辺
い そべ

あえ

梨
なし

（水中・東中）

万葉集にきのこの香り
をたたえる歌があるよ
うに、日本では古くか
らきのこを好んで食べ
てきました。今日のき
のこご飯には、3種類
のきのこを使用してい
ますので、それぞれの
香りや食感を楽しみな
がら食べてください。

12
金

しらす入
い

り玉子
た ま ご

巻
ま

き

大豆
だ いず

の五目
ご も く

煮
に

けんちん汁
じる

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。昆
布やかつお節、煮干し
でだしをとるほか、あ
さりなどの貝類からも
おいしいだしが出ま
す。

11
木

豚肉
ぶたにく

の塩
しお

こうじ炒
いた

め

なめたけあえ

あさりのみそ汁
しる

脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

611
23.1
19.7

2.0

kcal
ｇ
ｇ
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

828
33.5
37.3

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

619
24.5
21.6

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

733
28.6
24.4

3.1

kcal
ｇ
ｇ
g

786
31.8
25.5

3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

734
26.7
23.3

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

685
26.8
31.2

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

626
27.2
21.0

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

761
33.8
25.7

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

688
25.4
27.2

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

￣

606
26.8
14.7

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

721
33.0
16.3

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

615
26.0
19.1

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

768
32.4
23.0

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

666
25.8
18.6

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

772
29.4
20.7

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

596
23.5
18.9

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

587
25.6
20.3

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

705
30.0
23.0

3.5
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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

あかうお　みそ
ノンエッグマヨネー
ズ

ぶたにく しおこんぶ
ピーマン
あかピーマン

たけのこ　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

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

ぶどうかじゅう さとう

コッペパン（ﾁｮｺｸﾘｰﾑ） 牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　れん

にゅう　だっしふん
にゅう

こむぎこ
さとう　みずあめ

ショートニング
ココア
しお イースト

たまご トマト たまねぎ にんにく
でんぷん
さとう

あぶら
しお ケチャップ ﾊﾞｼﾞﾙ
ｵﾚｶﾞﾉ　ﾊﾟｾﾘ 　ｺﾝｿﾒ

ツナ こまつな コーン さとう オリーブゆ
しお す 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  こしょう　しお

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

シイラ（マヒマ
ヒ）

にんにく　しょうが
こめこ　でんぷ
ん

あぶら しょうゆ

ぶたにく　ぶた
レバー　みそ

ピーマン
こんにゃく　だいずもや
し　しょうが さとう あぶら　ごま

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　　しょうゆ
とりがらスープ

みそ にんじん
しめじ　ごぼう
はくさい　ねぎ

さつまいも

ぶどうかじゅう さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく にんにく
でんぷん パン
こ こむぎこ

ラード あぶら しょうゆ しお こしょう

ぶたにく　だい
ず　ひよこまめ

にんじん
セロリ 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 しお カレーこ
しょうゆ トマトペースト

いちごかじゅう　ぶどう
かじゅう　アロエ　みか
ん　もも

しらたま
さとう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さけ
パンこ こむぎこ
さとう

あぶら 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

あぶら しょうゆ

あぶらあげ　とう
ふ　 みそ

わかめ こまつな だいこん なめこ

りんご

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

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 オリーブゆ
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

とりにく ひじき にんじん
ごぼう　きゅうり
コーン

さとう
ごま　ノンエッ
グマヨネーズ

しょうゆ

とりにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しめじ
ｺﾝｿﾒ　しお　こしょ
う

ごはん（磯
いそ

ふりかけ） 牛乳
ぎゅうにゅう

かつおぶし
ぎゅうにゅう　のり
わかめ　あおさ かぼちゃ　しそ こめ　さとう しお

あぶらあげ とりに
く ぶたにく

にんじん
たまねぎ れんこん
ごぼう

でんぷん さと
う こむぎこ

ラード しょうゆ しお

にんじん
チンゲンサイ

もやし さとう ごま しょうゆ

さつま汁
じる ぶたにく

みそ　とうふ
にんじん

だいこん　こん
にゃく　ねぎ

さつまいも あぶら

　★奥州っ子給食　　テーマ食材はピーマン！★

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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
さとう

あぶら
オイスターソース
しお

ぎゅうにく
ピーマン
あかピーマン

たけのこ　しょう
が　にんにく

さとう
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

オイスターソース
しょうゆ　こしょう

たまご とうみょう コーン　たまねぎ でんぷん
しお　とりがらスー
プ　こしょう

りんご

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 ごま
しょうゆ
しおこうじ

ツナ ひじき
えだまめ　きゅう
り　キャベツ

さとう オリーブゆ しょうゆ　す

とりにく
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう
しめじ　ねぎ

せんべい 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

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　★ミート
ボール(ぶたにく、と
りにく)

にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
しいたけ　しょうが

さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　す　ケチャップ
とりがらスープ

たまご　とうふ もずく チンゲンサイ ねぎ でんぷん
しょうゆ　　とりがらスー
プ　しお

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

世界中で広く栽培され
ているぶどうは、色や
形、香りの異なる多く
の品種があります。ワ
インやジュースなどへ
の加工も盛んですね。

16
火

赤魚
あかうお

のみそマヨ焼
や

き

ピーマンのごま風味
ふ う み

炒
いた

め

しらす入
い

りかきたま汁
じる

ぶどうゼリー（佐小・南中）

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

シイラは暖かい海に住
んでいる大型の魚で、
ハワイでは「マヒマ
ヒ」とも呼ばれていま
す。日本ではあまり食
べられていませんが、
クセのない柔らかい食
感で、海外では人気の
魚です。

18
木

マヒマヒの立田
た つ た

揚
あ

げ

こんにゃくのピリ辛
から

炒
いた

め

さつまいものみそ汁
しる

ぶどうゼリー（水中・東中）

各学校ではいろいろな
行事で忙しくなるころ
ですね。つかれをため
ないためにも、栄養・
運動・休養のバランス
をととのえるように気
をつけましょう。

17
水

オムレツトマトソースかけ

こまツナサラダ

キャベツのスープ

奥州市産のりんごの季
節がやってきました。
りんごには数多くの品
種があり、8月から
11月ころまで収穫さ
れています。今回はど
んな品種のりんごが登
場するか、楽しみにし
ていてくださいね。

22
月

鮭
さけ

フライ

肉
にく

じゃが

なめこ汁
じる

りんご（佐小・南中）

この日のカレーには、
ひよこ豆が入っていま
す。ひよこ豆は、鶏の
くちばしのような突起
があり、名前の通り見
た目がひよこのような
形をしています。

19
金

焼
や

きチキンナゲット

ピヨピヨ豆
まめ

カレー

フルーツ白玉
しらたま

さつま汁には、さつま
いもが入っています。
さつまいもは、薩摩藩
（現在の鹿児島県）で
よく作られていたこと
からそう呼ばれるよう
になりました。

25
木

根菜
こんさい

入
い

り信田
し の だ

煮
に

ごまあえ

奥州市の恵みを味わ
う、奥州っ子給食で
す。奥州市の補助をい
ただいて実施します。
テーマ食材のピーマン
は、約60ｋｇ使用し
ます。（普通のピーマ
ンで約1500個分）奥
州市の恵みをしっかり
味わいましょう。

26
金

白金
はっきん

豚
とん

餃子
ぎょうざ

ピーマンと前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

の炒
いた

め物
もの

給食のパンは子どもたち
の健康を考え、岩手県産
小麦を１００％使用し、
塩分や脂肪分が控えめの
パンになっています。花
巻市にあるオリオンベー
カリーで作ってもらい、
黄金パンが仕分け、配達
をして下さっています。

24
水

ポークビーンズ

ごぼうサラダ

チンゲン菜
さい

のスープ

もずくは独特のぬめりとシャ
キシャキした食感が特徴の海
藻です。日本でとれるもずく
のほとんどが沖縄のきれいな
海で育ったものです。食物せ
んいが豊富で、ぬめり成分で
あるフコイダンには免疫力向
上や抗酸化作用があり、生活
習慣病予防にも役立ちます。

30
火

春巻
はるま

き

酢豚風煮
す ぶ たふ う に

もずくと卵
たまご

のスープ

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

りんご（水中・東中）

せんべい汁は、青森県
八戸市の郷土料理で
す。給食では鶏肉を
使っていますが、サバ
の缶詰やキジ肉、川魚
を使ったものもあるそ
うです。

29
月

鶏肉
とりにく

の南部
な んぶ

焼
や

き

枝豆
えだまめ

の五目
ご も く

あえ

せんべい汁
じる
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塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

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

脂質14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g
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佐小1～３年・・・なし

佐小4年 ・・・12日

佐小5、6年・・・30日

水中・・・3日、4日、5日、8日、12日、16日

南中・・・2日、3日、4日、24日

東中1年・・・2日、3日、9日、16日

東中2、3年・・・2日、3日、4日、16日

◆◇給食のない日

26日は「奥州っ子給食」です。今

回のテーマ食材は、「ピーマン」！。

前沢牛肉も使用した炒め物を作りま

す。ＱＲコードから生産者の方から

のメッセージがご覧いただけます。

食べ物の命をいただいていること、食事がで

きるまでにはたくさんの人が関わっていること

を忘れずに、食べられる人はなるべく残さず食

べましょう。


