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 　「中華風
ちゅうかふう

になるように、スープにきくら

げを入
い

れたのがポイントです。」

　江刺
えさし

の子
こ

どもたちに人気
にんき

の中華風
ちゅうかふう

にまとめた給食
きゅうしょく

です。料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせだけでなく、食材
しょくざい

にもこだわっ

て「中華
ちゅうか

」を表現
ひょうげん

していますね。
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《 中華風
ちゅうかふう

給食
きゅうしょく

♪ 》☆岩谷
いわたに

堂
どう

小
しょう

６年
ねん

３組
くみ

２班
はん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

☆
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16.9

1.7
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779
22.8
19.7

2.1

　かぼちゃの収穫
しゅうかく

時期
じき

は夏
なつ

ですが、

追熟
ついじゅく

することで味
あじ

が良
よ

くなることか

ら、おいしく味
あじ

わえる秋
あき

から冬
ふゆ

にか

けてが「旬
しゅん

」と言
い

われています。ビ

タミンAが豊富
ほうふ

で、風邪
かぜ

の予防
よぼう

にも役
やく

立
だ

ちます。
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　「りんごが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くな

る」ということわざがあります。病気
びょうき

が

寄
よ

り付
つ

かなくなるほど、健康
けんこう

に良
よ

いとい

う例
たと

えです。りんごは、日本
にほん

に約
やく

2000

品種
ひんしゅ

もあると言
い

われています。いろいろ

な品種
ひんしゅ

を食
た

べてみたいですね。
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　１０月１０日は目
め

の愛護
あいご

デーで

す。給食
きゅうしょく

にも目
め

の健康
けんこう

によい食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れます！目
め

の働
はたら

きをよくす

る「ルテイン」が豊富なたまご、

「ビタミンA」が多いにんじん、「ア

ントシアニン」たっぷりのブルーベ

リーを使
つか

っています。

 目
め

の愛護
あいご

デー給食
きゅうしょく

   ～目
め

によい食
た

べ物
もの

に注目
ちゅうもく

しましょう～
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　江刺
えさし

りんご「トキ」は、10月
がつ

の初
はじ

めに食
た

べ頃
ごろ

を迎
むか

えます。「ふじ」と

「王林
おうりん

」のかけ合
あ

わせで生
う

まれたり

んごで、香
かお

りがよく、さわやかな甘
あま

みが特徴
とくちょう
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がつ

9日
か

は「トキの

日
ひ

」です。中学校
ちゅうがっこう

には11日
にち

の給食
きゅうしょく

で

お届
とど

けします。
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　コロッケは、明治時代
めいじじだい

に日本
にほん

で生
う

まれ

た料理
りょうり

です。フランスの「クロケット」

という料理
りょうり

をもとに、日本
にほん

人
じん

の好
この

みに合
あ

うように作
つく

られました。今日
きょう

は、ビーフ

コロッケをパンにはさんでコロッケバー

ガーにしましょう♪
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がつ

4日
か

は「いわしの日
ひ

」です。

いわしは秋
あき

が旬
しゅん

です。骨
ほね

の成長
せいちょう

に必
ひつ

要
よう

なカルシウムやビタミンDのほか、

脳
のう

の活性化
かっせいか

に役立
やくだ

つDHAが多
おお

く、体
からだ

にも脳
のう

にも良
よ

い魚
さかな

です。
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   10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

です。

日本
にほん

では、毎日
まいにち

 国民
こくみん

一人当
ひとりあ

たりごは

ん茶碗
ちゃわん

1杯分
ぱいぶん

の食品
しょくひん

が、まだ食
た

べられ

るのに捨
す

てられています。日本
にほん

の大
たい

切
せつ

な文化
ぶんか

である「もったいない」の

こころを大切
たいせつ

にしていきたいですね。
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　秋
あき

が深
ふか

まってきました。読書
どくしょ

の

秋
あき

、スポーツの秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の

秋
あき

！　たくさんの食
た

べ物
もの

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季節
きせつ

です。10月
がつ

2日
か

は「とうふ

の日
ひ

」。原料
げんりょう

となる大豆
だいず

の収穫
しゅうかく

時期
じき

も秋
あき

です。
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たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

※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。

脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主
おも

にエネルギーになる（黄
き

） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質
しつ
を

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

➁ミネラルを

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

➂カロテンを

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

➃ビタミンＣを

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

➄炭水化物
たんすいかぶつ

を

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

➅脂質
ししつ

を

多
おお
く含
ふく
む食品
しょくひん

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

日
(曜)

献　立　名
　主

おも

な食品
しょくひん

名
めい

（６つの基礎
きそ

食品群
しょくひんぐん

）◯印は奥州市産の食材です。

主
おも
な調味料
ちょうみりょう

基準値
小学生 中学生

主
おも

に体
からだ

をつくる(赤
あか

） 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる(緑
みどり

）

2023年10月
奥州市立江刺学校給食センター

http://esashis.blog.fc2.com/

「暑さ寒さも彼岸まで」というよう

に、日に日に暑さがやわらぎ、過ごし

やすい気候になりました。

秋は、様々な作物が収穫を迎える季

節です。また、秋になると脂がのって

おいしくなる魚もあります。

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬

の食べ物をおいしくいただきましょう。

秋もおいしい！

奥州市の「ピーマン」
奥州市産のピーマンは、11月頃まで

出荷されています。秋になっても奥州

市のおいしいピーマンを味わうことが

できます。

奥州市産のピーマンの魅力を伝える

生産者インタビュー。ぜひご覧くださ

い！

【URL】

https://www.youtube.com/watch?v=748f0HOXQWw
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コーン　グリーンピース

じゃがいも あぶら コンソメ　しお　こしょう

ジュリエンヌスープ ベーコン
にんじん
こねぎ

たまねぎ　はくさい　だいこん
ぶなしめじ

コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

中華
ちゅうか

めん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう めん

味
あじ

付
つ

きゆでたまご たまご しお

もやしのごま酢
ず

あえ
こまつな
にんじん

もやし さとう ごま す　しょうゆ

マーボーラーメンスープ
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん　にら
ねぎ　にんにく　しょうが
たまねぎ　しいたけ

さとう
でんぷん

ごまあぶら
さけ　しょうゆ　ちゅうかだし
トウバンジャン
テンメンジャン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

白身魚
しろみざかな

の紅葉
もみじ

焼
や

き ほき　みそ
にんじん
パセリ

ノンエッグマヨネーズ しょうゆ

すき昆布
こんぶ

とツナの煮物
にもの ツナ

あぶらあげ
すきこんぶ にんじん こんにゃく　たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　みりん

チンゲンサイとあつあげのみそ汁
しる

あつあげ　みそ チンゲンサイ たまねぎ　えのきたけ じゃがいも わふうだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりの照
て

り焼
や

き とりにく しょうが さとう しょうゆ　さけ　みりん

ひじきの煮物
にもの さつまあげ

だいず
ひじき にんじん こんにゃく　えだまめ さとう あぶら しょうゆ

すいとん
とりにく
あぶらあげ

にんじん
ごぼう　だいこん　しいたけ
ぶなしめじ　ねぎ

こむぎこ
しお　さけ
しょうゆ

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 こめ

シュウマイ（2個
こ

）
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

焼
や

きビーフン ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　もやし　きくらげ
しいたけ　にんにく

ビーフン ごまあぶら
さけ　しょうゆ　こしょう
ちゅうかだし

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご
にんじん
こねぎ

コーン　たまねぎ
ちゅうかだし
チキンガラスープ　しお

kcal
g
g
g

　10月
がつ

30日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス

削減
さくげん

の日
ひ

」です。まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまうのが食品
しょくひん

ロスです。食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の３つのコツは、①買
か

いすぎな

い②作
つく

りすぎない③食
た

べ残
のこ

さない　でき

ることから取
と

り組
く

んでみませんか。

31
火

616
21.3
15.4

1.6

kcal
g
g
g

790
26.6
18.4

2.3

kcal
g
g
g

 　「献立
こんだて

のポイントは2つあります。1つ

目
め

は和風
わふう

定食
ていしょく

をイメージして作
つく

りまし

た。2つ目
め

は栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え、健康
けんこう

によい給食
きゅうしょく

を考
かんが

えました。」

　体
からだ

が温
あたた

まるすいとんを取
と

り入
い

れ

て、深
ふか

まる秋
あき

にぴったりの給食
きゅうしょく

です

ね。

30
月

《 和風
わふう

給食
きゅうしょく

 》☆岩谷堂
いわやどう

小
しょう

６年
ねん

2組
くみ

４班
はん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

☆

596
29.4
12.9

2.1

kcal
g
g
g

750
35.7
14.3

2.7

   紅葉
こうよう

が楽
たの

しめる季節
きせつ

です。紅葉
もみじ

焼
や

きは、マヨネーズソースににんじん

のすりおろしを入
い

れて、色
いろ

づいた葉
は

の色
いろ

をイメージしています。ほき

は、どんな料理
りょうり

にも合
あ

う、たんぱく

な白身
しろみ

魚
ざかな

です。

27
金

597
24.6
15.9

2

kcal
g
g
g

747
30

18.1
2.3

kcal
g
g
g

　めんの日
ひ

は、野菜
やさい

が不足
ふそく

しがちで

すが、具
ぐ

だくさんのスープにし、

野菜
やさい

のおかず(副菜
ふくさい

)をあわせると、

しっかり食
た

べられます。お家
うち

でめん

を食
た

べるときにも意識
いしき

しましょう。

26
木

595
28.4

19
2.6

kcal
g
g
g

679
32.2
20.9

3.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　スポーツの秋
あき

です。自分
じぶん

の力
ちから

を

十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

するためには、普段
ふだん

から

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとること

が大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

もトレーニングの

一部
いちぶ

と考
かんが

えましょう。バランスのよ

い食事
しょくじ

のお手本
てほん

は「給食
きゅうしょく

」です。

25
水

651
22.4
18.4

1.7

kcal
g
g
g

813
26.7
21.3

2.3

kcal
g
g
g

　とりが干支
えと

で10番目
ばんめ

であること、

29日
にち

は肉
にく

の日
ひ

であることから、10月
がつ

29日
にち

は「とり肉
にく

の日
ひ

」です。岩手県
いわてけん

は生産量
せいさんりょう

全国
ぜんこく

第
だい

３位
い

。徹底
てってい

した衛生
えいせい

管理
かんり

のもと育
そだ

てられたおいしいとり

肉
にく

なので、給食
きゅうしょく

では、普段
ふだん

から岩手
いわて

のとり肉
にく

を使
つか

っています。

24
火

 岩手
いわて

とり肉
にく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

 ～岩手
いわて

のとり肉
にく

で外国
がいこく

の料理
りょうり

を楽
たの

しみましょう♪～

667
29.5
19.1

2

kcal
g
g
g

836
35.8
22.2

2.6

　実
みの

りの秋
あき

。給食
きゅうしょく

のごはんも、新米
しんまい

に切
き

り替
か

わっていきます。米
こめ

づくり

には「八十八」回
かい

もの手間
てま

がかかる

と言
い

われています。農家
のうか

の方々
かたがた

の

苦労
くろう

があって、私
わたし

たちは毎日
まいにち

食
た

べる

ことができています。1粒
つぶ

1粒
つぶ

大切
たいせつ

に

「いただきます」。

23
月

715
23.7
26.9

2

kcal
g
g
g

904
28.8
32.1

2.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　「いただきます」「ごちそうさま」の

あいさつには、食
た

べ物
もの

の命
いのち

や、食
た

べ物
もの

を

口
くち

にするまでに関
かか

わったすべての人
ひと

たち

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちが込
こ

められています。

日本
にほん

人
じん

のこころを表
あらわ

す、日本
にほん

にしかない

大切
たいせつ

な言葉
ことば

です。

20
金

711
21.8
19.6

2

kcal
g
g
g

896
26.5
23.5

2.4

kcal
g
g
g

　「秋
あき

といえば！のかぼちゃを取
と

り入
い

れ

た給食
きゅうしょく

にしてみました。サラダを合
あ

わ

せ、色合
いろあ

いのよい洋風
ようふう

なこんだてにしま

した。」

　季節感
きせつかん

があり、色合
いろあ

いでも秋
あき

を楽
たの

しめ

そうです。主食
しゅしょく

は米粉
こめこ

パンをお届
とど

けしま

す。

19
木

《 秋
あき

の風景
ふうけい

給食
きゅうしょく

 》☆岩谷
いわたに

堂
どう

小
しょう

６年
ねん

４組
くみ

３班
ぱん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

☆

680
25.8
23.1

3.1

kcal
g
g
g

832
30.9
26.9

3.8

kcal
g
g
g

　さつまいもは、薩摩
さつま

(今
いま

の鹿児島県
かごしまけん

)

でたくさん作
つく

られていたことから

名付
なづ

けられました。天気
てんき

や土
つち

などの

環境
かんきょう

に左右
さゆう

されずに育
そだ

つので、食料
しょくりょう

不足
ぶそく

のときにもたくさんの人
ひと

の命
いのち

を

救
すく

ってきました。

18
水

701
17

25.8
2.2

kcal
g
g
g

819
19.5
28.9

2.6

kcal
g
g
g

　「みんなに人気
にんき

のこんだてを考
かんが

えまし

た。秋
あき

の味覚
みかく

のきのこをたくさん使
つか

った

江刺
えさし

の卵
らん

めん汁
じる

、みんなが大好
だいす

きなとり

のからあげ、ごはんによく合
あ

うなっとうあ

えをこんだてに入
い

れました。」

　みんなが喜
よろこ

んで食
た

べてくれますよう

に！

17
火

《 みんな大好
だいす

き江刺
えさし

給食
きゅうしょく

 》☆岩谷
いわたに

堂
どう

小
しょう

６年
ねん

1組
くみ

４班
はん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

☆

630
29.3
17.5

1.8

kcal
g
g
g

789
35.6

20
2.2

　さばは秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて、脂
あぶら

がのってうま味
み

が出
で

て

きます。さばは傷
いた

みやすいため、早
はや

口
くち

で数
かぞ

えて数
かず

をごまかしていたこと

から「さばを読
よ

む」という言葉
ことば

がで

きたと言
い

われています。

16
月

640
26.5
19.5

1.9

kcal
g
g
g

784
31.7
22.5

2.3

kcal
g
g
g

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

※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。

脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる(緑
みどり

） 主
おも

にエネルギーになる（黄
き

） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質
しつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➁ミネラルを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➂カロテンを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➃ビタミンＣを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➄炭水化物
たんすいかぶつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➅脂質
ししつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

日
(曜)

献　立　名

　主
おも

な食品
しょくひん

名
めい

（６つの基礎
きそ

食品群
しょくひんぐん

）◯印は奥州市産の食材です。

主
おも
な調味料
ちょうみりょう

基準値

小学生 中学生

主
おも

に体
からだ

をつくる(赤
あか

）



◎９月に使用した食品の産地 ◎１０月に使用する食品の産地(予定)

食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地

牛乳 西和賀町 米 奥州市 キャベツ 岩手県 二子里芋 北上市 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 キャベツ 岩手町

豆腐 日本 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 なす 奥州市江刺 豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市江刺

油揚げ 日本 パン 岩手県 こまつな 奥州市 きゅうり 奥州市 油揚げ 日本 パン 岩手県 ほうれん草 日本 ねぎ 岩手県

厚揚げ 日本 じゃがいも 茨城県 白菜 北海道 ねぎ 奥州市 厚揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 北海道 たけのこ 日本

豚肉 岩手県 でんぷん 日本 ピーマン 奥州市 たけのこ 日本 鶏卵 日本 さつまいも 茨城県 ピーマン 奥州市 もやし 雫石町

鶏肉 岩手県 ごぼう 群馬県 もやし 福島県 豚肉 岩手県 かたくりこ 日本 ごぼう 青森県 ぶなしめじ 長野県

鶏卵 日本 大根 岩手県 かぶ 青森県 鶏肉 岩手県 大根 遠野市 えのきたけ 宮城県

みそ 奥州市 たまねぎ 北海道 えのきたけ 花巻市 みそ 奥州市 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県

大豆 日本 にんじん 北海道 ぶなしめじ 長野県 大豆 日本 にんじん 北海道 りんご 奥州市江刺

さけ チリ にら 栃木県 りんご 奥州市江刺 いわし 日本 にら 栃木県 みかん 熊本県

あかうお アラスカ 黄ピーマン 宮城県 ししゃも ノルウェー 赤ピーマン 宮城県

たら アメリカ 赤ピーマン 宮城県 さば ノルウェー ほき ニュージーランド黄ピーマン 宮城県

※食材の産地表は、奥州市のホームページに掲載いたします。 ※奥州市産以外の放射性測定結果については、各県のホームページ等を参照願います。

※奥州市産使用食材の放射性物質の測定結果は、市のホームページに掲載しています。 ※「まるごと１食分」の測定結果についても、奥州市のホームページに掲載しています。

体をつくる

エネルギーとなる 体の調子を整える体をつくる エネルギーとなる 体をつくる体の調子を整える


