
ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　きくらげ
たけのこ　しょうが

でんぷん
さとう

あぶら
す　ケチャップ　しょうゆ
とりガラスープ

ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん
だいずもやし さとう

ごま
ごまあぶら

す　しょうゆ

ホタテ
やきどうふ

わかめ にんじん はくさい　ねぎ
しょうゆ　とりガラスープ
しお　こしょう

はるか

ちらしずし　　刻
きざ

みのり 牛乳
ぎゅうにゅう

たまご
ぎゅうにゅう
のり

きんめまい

えび
きゅうり　たまねぎ
レモンかじゅう

パンこ　さとう あぶら
しお イースト　ショートニ
ング　パセリ

なばな
にんじん

もやし さとう
ごま

しょうゆ

たい　とうふ
たけのこ　ほししいたけ
みつば ふ しょうゆ　しお

のり もち米　さとう しょうゆ

前沢牛
まえさわぎゅう

入
い

りミートソーススパゲティ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん
セロリ　たまねぎ
にんにく

スパゲティ オリーブゆ

ケチャップ　デミグラス
ソース　ピューレ　ちゅう
のうソース　しお　コンソ
メ　ハヤシフレーク

たまご

ブロッコリー
キャベツ　きゅう
り　コーン

ドレッシング

たまご にゅうせいひん いちご
こむぎこ　さと
う　みずあめ

あぶら ショートニング

麦
むぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりにく
ねぎ　にんにく
しょうが

でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ　ず

なばな
にんじん

もやし さとう
ごま　ノンエッ
グマヨネーズ

しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
こまつな

だいこん　ねぎ じゃがいも　ふ

金芽米
きんめまい

ごはん　焼
や

きのり 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

タラ にんにく
かたくりこ
こめこ　ざらめ

むえんバター
あぶら

しょうゆ　こしょう

★さつまあげ こんぶ にんじん
こんにゃく
ほししいたけ

さとう あぶら しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう　こん
にゃく　ねぎ　しょうが

じゃがいも あぶら しょうゆ

はるか

ミニ丸
まる

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

えび
ぎゅうにゅう
チーズ

たまねぎ
マカロニ
パンこ

なまクリーム
あぶら

ホワイトルウ　パセリ

わかめ　あかとさか
のり　しろとさかの
り

しそ
だいこん　きゅう
り　コーン

さとう す　しょうゆ　しお

★ベーコン
たまねぎ　しめじ
キャベツ

コンソメ　こしょう

たまご ぎゅうにゅう ハスカップ
こむぎこ
さとう

あぶら ベーキングパウダー

セルフオムライス 牛乳
ぎゅうにゅう たまご

とりにく
ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　コーン こめ　さとう あぶら ケチャップ　しお

ぶたにく　おから
たまご にんじん たまねぎ パンこ　さとう

むえんバター
あぶら

ちゅうのうソース　しょう
ゆ　しお　ケチャップ　こ
しょう

ツナ ブロッコリー
キャベツ　きゅうり
コーン

さとう す　しお　こしょう

★ベーコン にんじん たまねぎ
じゃがいも
マカロニ

コンソメ　パセリ
こしょう

ナン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ナン

ぎゅうにく　ぶた
にく　だいず

トマト
グリンピース

たまねぎ　セロリ　マッ
シュルーム　しょうが
にんにく

こめこ　さとう あぶら
ちゅうのうソース　コンソ
メ　ケチャップ　カレーこ

★ぎょにくソー
セージ

きゅうり　コーン じゃがいも
ノンエッグマヨ
ネーズ

こしょう

たまご　エソ
にんじん
ほうれんそう
こまつな

たまねぎ　コーン
キャベツ

かたくりこ
とりガラスープ　コンソメ
しお　こしょう

さつまいも
こなあめ

あぶら しお

 　　　  ★16日以降の予定献立は裏面をご覧ください。　

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

ナムルは韓国の家庭料
理のひとつです。もや
しなどの野菜をゆで
て、ごま油と調味料で
和えた料理です。

2
月

酢豚
すぶた

ほうれん草
そう

のナムル

わかめとホタテのスープ

はるか（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

4
水 ★全ての学校で給食がありません★

5
木 ★全ての学校で給食がありません★

「ひなまつり」は、昔は
人形で体をはらい、川に
流し病気をせずに元気に
働けるようにお祈りする
日だったそうです。ささ
やかですが、給食でもみ
なさんでお祝いしましょ
う♡ちらしずしの上に刻
みのりをかけて食べてく
ださい。

３
火

★ひなまつり献立★　　季節の行事食「ひなまつり」を味わいましょう！

エビフライ（タルタルソース（乳
にゅう

・卵
たまご

なし）

なばなのおひたし

愛媛
えひめ

産
さん

真鯛
まだい

のおすまし

ひなあられ

662
28.0
24.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

769
32.5
26.7

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

今年度すべての学校が
そろう最終日なので、
お祝い献立です。６年
生の皆さんは、４月か
らいよいよ中学生、中
学３年生のみなさん
は、９年間の学校生活
で学んだことをこれか
らの生活にぜひ活かし
てくださいね。

6
金

★お祝い献立★　今年度みんなが揃って食べる給食ラストデーです★

オムレツ

フレンチサラダ

いちごのロールケーキ

東日本大震災を忘れな
いための食育指導もか
ねた給食です。地震と
津波により、特に沿岸
地域では甚大な被害を
受けました。今日は、
各地の避難所で食べら
れた豚汁やおにぎり想
像しながら、多くの三
陸産の海産物を取り入
れています。

10
火

★東日本大震災復興献立★　　～3.11　あの日を忘れない～

三陸
さんりく

産
さん

タラのバター醤油
しょうゆ

がけ

普代
ふ だい

のすき昆布
こ ん ぶ

炒
いた

め

豚汁
とんじる

はるか（佐小・南中）

685
24.9
26.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

楽しい雰囲気での食事
は心だけではなく体
（消化・吸収）にも大
切です。胃や腸は「心
のかがみ」ともいわれ
るそうです。ゆっくり
よく噛んで食事をしま
しょう。

9
月

鶏唐揚
とりからあ

げのねぎだれ

なばなのごまマヨ和
あ

え

具沢山
ぐ だ く さ ん

味噌汁
み そ し る

661
28.6
21.1

2.0

今年度の姉妹都市給食
の日に、インフルエン
ザにより学校閉鎖の佐
倉河小学校のみなさん
へ、心を込めて厚真町
にまつわるメニューを
提供します。

11
水

★姉妹都市給食（北海道厚真町）献立★～厚真町産ハスカップ使用の手作りマフィン～

手作
て づ く

りマカロニグラタン

海藻
かいそう

サラダ

コンソメソープ

厚真町
あつまちょう

産
さん

ハスカップの手作
て づ く

りマフィン

691
26.9
25.6

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

ナンはを食べるときに
は、一口ずつゆっくり
よく噛んでドライカ
レーと一緒に食べま
しょう。また、手はき
れいに洗いましょう！

13
金

ドライカレー

マセドアンサラダ

奥州市
おうしゅうし

産
さん

卵
たまご

のカラフルボールスープ

プリン（乳
にゅう

・卵
たまご

不使用
ふ し よ う

）

625
27.8
26.5

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

「おから」は豆腐を作
るときにできるしぼり
かすです。食物繊維も
豊富に含まれていま
す。そのまま捨ててし
まうのはもったいない
食材の一つです。

12
木

奥州市
おうしゅうし

産
さん

おから入
い

り手作
てづく

りミートローフ

ツナサラダ

野菜
やさい

スープ

682
31.3
26.5

3.3

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

637
28.0
19.3

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

780
33.9
23.1

2.5

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

735
29.6
28.7

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

921
37.3
33.5

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

―

kcal
ｇ
ｇ
g

―

kcal
ｇ
ｇ
g

847
30.8
33.0

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

―

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

794
35.0
25.3

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

202６年2月20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・・・4～５日 水中・・・４日～5日、9日～16日

南中・・・４日～5日、11日～16日 東中・・・４日～5日、9日～16日

●〇お知らせ〇●

物価高騰対応として、食材及び米購入代の一部に、

国の「重点支援地方交付金」を活用しています。



五目
ごもく

あんかけかた焼
や

きそば 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく　いか ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　たけのこ
きくらげ　しょうが
にんにく

こむぎこ　さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　とりガラスープ
しお　こしょう

ぶたにく
たまねぎ　コーン
しょうが

ぎょうざのかわ
さとう

しょうゆ　とりガラ
スープ　しお

★ハム
にんじん
こまつな

まめもやし さとう ごまあぶら しょうゆ　す

とうにゅう
こむぎこ　さとう
くろざとう

あぶら
ベーキングパウダー

日
(曜)

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）

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

※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。

16
月

手作
て づ く

りコーン焼売
しゅうまい

（２個
こ

）

中華和
ちゅうかあ

え

手作
てづく

りマーラカオ

736
28.1
38.5

2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

―

kcal
ｇ
ｇ
g

明日から春の「彼岸」
です。彼岸の食べ物と
言えば…ぼたもち？お
はぎ？暑さ寒さも彼岸
までといわれます。季
節は本格的に春になり
ますね☆今日は、手作
りのメニュー尽くしで
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

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

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

基準値

小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

今年度も、学校給食にご理解、ご協力をいただき、ありがとうご

ざいました。来年度も、安全安心なおいしい給食を提供できるよう、

職員一同頑張ります。どうぞよろしくお願いいたします。

１年間ありがとうございました

友達や先生方との別れは寂しいけれど、夢と希望に満ちた新しい道

への第一歩です。これから先も食べることは一生続きます。そして、

私たちの体は食べたものでつくられていきます。給食を通し、栄養バ

ランスをはじめ、地域の食文化、人を思いやる気持ちなど、さまざま

なことを感じ、学んでくれていたらうれしいです。

みんなでお祝いしましょう！

春の足音が聞こえ心がはずむ3月は、学校では一年の締めく

くりになります。日に日に春らしさを感じる陽気になってきま

した。 この一年間の給食時間を振り返ってみると、準備や後

片付けができるようになったり、時間内に食べ終われるように

なったり、中学生のみなさんにおいてもクラスでの配膳もス

ムーズに行われ、さらに一人一人が体も心も大きく成長したこ

とと思います。新しい学年、学校に向けて最後の月も元気に過

ごしましょう！

春休み中も、規則正しい食生活を心がけて、

元気に過ごしてください♪


