
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

キャベツメンチカツ
とりにく　ぶたにく
だいず　たまご

にゅう キャベツ
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら しお　しょうゆ

なめこの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　はくさい　なめこ さとう めんつゆ　しお　しょうゆ

みそけんちん汁
じ る とうふ　とりにく

みそ
にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ じゃがいも あぶら さけ　みりん

テーブルロール　ジョア（いちご）
ジョア パン

チキンのカレーマヨ焼
や

き とりにく にんにく ノンエッグマヨネーズ カレーこ　しお　こしょう

スパゲッティナポリタン ウィンナー
ピーマン
トマト

たまねぎ　マッシュルーム
にんにく

スパゲッティ あぶら
ケチャップ　コンソメ
しお　こしょう

キャベツとえのきのスープ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
えのきたけ

コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

野菜
や さ い

たっぷりビビンバ ぶたにく　だいず
にんじん
チンゲンサイ

たけのこ　だいずもやし
にんにく　しょうが

さとう
ごまあぶら
ごま

さけ　トウバンジャン
しょうゆ　やきにくのたれ

ワンタンスープ ぶたにく　みそ にんじん
はくさい　たまねぎ
ねぎ　しょうが
にんにく　しいたけ

ワンタン ごまあぶら
チキンガラスープ　さけ
ちゅうかだし　しょうゆ

バナナ バナナ　レモン

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

たらのみそチーズ焼
や

き たら　みそ チーズ パセリ さけ　みりん　しょうゆ

五目
ご も く

きんぴら ぶたにく にんじん
ごぼう　れんこん　しいたけ
えだまめ　こんにゃく

さとう ごまあぶら さけ　みりん　しょうゆ

キャベツのみそ汁
し る とうふ　みそ

あぶらあげ
にんじん

キャベツ　えのきたけ
ねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりチリ とりにく
ねぎ　しょうが
にんにく

でんぷん
さとう

あぶら
さけ　ケチャップ
トウバンジャン　しょうゆ
ちゅうかだし

ラーメンサラダ にんじん
もやし　きゅうり
コーン

ラーメン
さとう

ごまあぶら す　しょうゆ　しお

なめこのふわふわスープ
たまご
かまぼこ

にんじん
こねぎ

なめこ　えのきたけ
たまねぎ

チキンガラスープ
ちゅうかだし　しお
こしょう　しょうゆ

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

きのこソースハンバーグ
ぶたにく
とりにく　だいず

トマト
たまねぎ　しめじ
マッシュルーム

さとう　じゃがいも
でんぷん

あぶら
ケチャップ　しお　ソース
ワイン　デミグラスソース

マカロニサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

マカロニ
さとう

ノンエッグマヨネーズ す　しお　こしょう

白菜
は く さ い

とあさりのスープ あさり
にんじん
こねぎ

たまねぎ　はくさい
ワイン　しお
チキンガラスープ
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

とり肉
に く

のみそ焼
や

き とりにく　みそ しょうが さとう
さけ　みりん　しょうゆ
トウバンジャン

ひじきのそぼろ炒
い た

め とりにく ひじき にんじん
えだまめ　しょうが
こんにゃく

さとう あぶら さけ　しょうゆ

のっぺい汁
じ る とうふ

あぶらあげ
にんじん

だいこん　ねぎ
こんにゃく

さといも
でんぷん

しょうゆ　しろだし　さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とうふハンバーグ
とうふ　とりにく
だいず　ぶたにく

たまねぎ　だいこん
さとう
でんぷん

しょうゆ　さけ
わふうだし　みりん　しお

さきいかのかみかみ和
あ

え さきいか にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり　もやし

さとう
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　す

チンゲンサイと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あつあげ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

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 こめ

焼
や

きししゃも（2本
ほん

） ししゃも しお

こんにゃくと大根
だ い こ ん

のみそ煮
に

とりにく　みそ
にんじん
さやいんげん

ごぼう　だいこん
こんにゃく　にんにく

さとう ごまあぶら みりん　さけ　しょうゆ

かきたま汁
じ る

とうふ　たまご
にんじん
こねぎ

しいたけ　たまねぎ でんぷん
しょうゆ　しろだし
しお

江刺
え さ し

りんご（中学校
ちゅ うがっ こ う

） りんご

「ししゃもを頭
あたま

から食
た

べると頭
あたま

が良
よ

くなる。しっぽから食
た

べると足
あ し

が速
はや

くなる。」と言
い

われると、どちらか

ら食
た

べるか悩
なや

みますね。でもどちら

から食
た

べても、ししゃもは骨
ほね

ごと食
た

べられるカルシウム豊富
ほ う ふ

な魚
さかな

ですの

で、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作
つ く

ってくれます。

14

火

602
23.9
18.3

1.9

kcal
g
g
g

757
27.1
19.9

2.3

kcal
g
g
g

さきいか、切干
き り ぼ し

大根
だいこん

などかみ応
ごた

えの

ある食材
しょくざい

を使
つか

うと、自然
し ぜ ん

とかむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。よくかむことは、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

、学習
がくしゅう

効率
こ う り つ

アップなど

良
よ

いことがたくさん！1口
く ち

20回
かい

を目
も く

標
ひょう

に、よくかんで食
た

べましょう。

13

月

582
21.5
13.9

2.0

kcal
g
g
g

723
25.1
15.2

2.4

kcal
g
g
g

のっぺいとは、片栗粉
か た く り こ

で汁
し る

にとろみ

をつけたもののことです。里芋
さ と い も

やご

ぼうなどの根菜
こん さい

がたっぷり入
はい

った、

とろみのあるのっぺい汁
じ る

は、寒
さ む

い

季節
き せ つ

にぴったりのメニューです。

10

金

609
27.5
15.9

1.8

kcal
g
g
g

754
32.7
17.8

2.3

kcal
g
g
g

成長期
せい ち ょ う き

や運動
う ん ど う

をする人
ひ と

にとって、

重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

である鉄分
てつぶん

。不足
ふ そ く

する

と、貧血
ひんけつ

を引
ひ

き起
お

こします。鉄分
てつぶん

は、あさりや大豆
だ い ず

製品
せいひん

、緑黄色野菜
りょ くお うし ょ くや さい

に多
おお

く含
ふ く

まれていますので、積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。

9

木

620
23.2
27.2

3.1

kcal
g
g
g

756
27.7
32.0

3.9

kcal
g
g
g

とりチリは、えびチリの鶏肉
と り に く

バージョ

ンです。揚
あ

げた鶏
と り

むね肉
に く

に、センター

手作
て づ く

りのチリソースをかけます。むね

肉
に く

はもも肉
に く

に比
く ら

べて脂肪
し ぼ う

が少
す く

なく、タ

ンパク質
しつ

を多
おお

く含
ふ く

んでいるので、成長
せいちょ

期
う き

のみなさんにおすすめの食材
しょくざい

です。

8

水

634
26.2
15.2

2.6

kcal
g
g
g

787
31.7
16.9

3.0

kcal
g
g
g

ごぼうの原産地
げ ん さ ん ち

はユーラシア大陸
た い り く

と

言
い

われていますが、野菜
や さ い

として

日常的
にちじょうてき

にごぼうを食
た

べているのは、

日本
に ほ ん

だけだそうです。

7

火

585
26.7
15.8

1.9

kcal
g
g
g

726
32.0
17.6

2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

野菜
や さ い

は1日
にち

に350ｇ以上
い じ ょ う

、つまり1食
しょく

あたり約
や く

120ｇとる必要
ひつよう

がありま

す。これは、両手
り ょ う て

に山盛
や ま も

り1杯
はい

分
ぶん

の量
りょう

です!生
なま

のままよりも、茹
ゆ

でたり炒
いた

め

たり  加熱
か ね つ

するとカサが減
へ

り、食
た

べや

すくなります。野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れた

汁物
しるもの

もおすすめです。

6

月

664
21.5
15.5

2.0

kcal
g
g
g

801
25.0
17.4

2.2

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

から11月
がつ

です。「霜月
しもつき

」ともい

い、霜
し も

が降
お

りるくらい寒
さむ

くなる時期
じ き

で

すが、今年
こ と し

はどうでしょうか？ごはん

には体
からだ

を温
あたた

めてくれる栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふ く

ま

れていますので、減
へ

らしたりせずに

しっかり食
た

べましょう。

1

水

628
19.5
20.2

1.7

kcal
g
g
g

秋
あき

といえばきのこ。今日
き ょ う

は、

マッシュルームとえのきたけを使
つか

っ

ています。このほかにも、食
た

べられ

るきのこは100種類
し ゅ るい

以上
い じ ょ う

もありま

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を

良
よ

くしてくれます。

2
木

601
28.6
17.0

3.2

kcal
g
g
g

731
33.3
19.8

3.9

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
こん

　立
だて

　名
めい

　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１１月
奥州市立江刺学校給食センター

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



麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

棒
ぼ う

餃子
ぎ ょ う ざ ぶたにく　だいず

とりにく
にら

キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しお　しょうゆ　さけ

中華丼
ち ゅ う か ど ん

の具
ぐ ぶたにく

えび　いか
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　たけのこ
たまねぎ　しょうが

さとう　でんぷん ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
しょうゆ　こしょう　しお

わかめスープ とうふ わかめ
にんじん
こねぎ

だいこん ごまあぶら
チキンガラスープ　しお
ちゅうかだし　こしょう

ナンブキラリうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう うどん

かぼちゃの天
て ん

ぷら かぼちゃ こむぎこ　でんぷん あぶら しお

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え
にんじん
しそ

キャベツ　きゅうり
だいこん　なす
れんこん　なたまめ

さとう しお　しょうゆ

カレーうどんのつゆ とりにく　なると
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ
ねぎ

めんつゆ　みりん　さけ
しょうゆ　カレールー

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とり肉
に く

のカレー揚
あ

げ とりにく でんぷん あぶら さけ　しょうゆ　カレーこ

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい　もやし
ねぎ

めんつゆ

二
に

豆
と う

流
りゅう

汁
じ る ぶたにく　とうふ

とうにゅう　みそ
にんじん

だいこん　しめじ
ねぎ　しょうが
こんにゃく

さけ

江刺
え さ し

りんご（小学校
し ょ う が っ こ う

） りんご

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
さとう

しお

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

たまご さとう でんぷん あぶら す　しお   しょうゆ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

さつまあげ
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん しいたけ
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ

白玉
し ら た ま

だんご汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

しめじ　はくさい
ねぎ

もちごめこ
でんぷん

さけ　しょうゆ　しろだし

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 こめ

いわしのしょうが煮
に

いわし しょうが さとう　みずあめ しょうゆ　す　しお

じゃがいものそぼろ煮
に

とりにく にんじん
たまねぎ　えだまめ
しょうが　こんにゃく

じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ　みりん

もやしと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あつあげ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

もやし　えのきたけ
ねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

春巻
は る ま

き
とりにく  ぶたにく
だいず

にんじん
キャベツ  もやし
たまねぎ  たけのこ

でんぷん  はるさめ
こむぎこ

あぶら しお  しょうゆ

バンサンスー にんじん
もやし　キャベツ
きゅうり

はるさめ
さとう

ごまあぶら す　しょうゆ　しお

キムチ汁
じ る ぶたにく

とうふ　みそ
こんぶ

にんじん
にら

えのきたけ はくさい りんご
しょうが だいこん にんにく

さとう
さけ す　とうがらし
しお　ぎょしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ たら　ぐち あおさ
でんぷん  さとう
こむぎこ

あぶら しお

キャベツのおかか和
あ

え かつおぶし
こまつな
にんじん

キャベツ　もやし　コーン めんつゆ

江刺
え さ し

卵
ら ん

麺
めん

汁
じ る ふ

たまご
にんじん
チンゲンサイ

しいたけ　なめこ　ねぎ こむぎこ
しょうゆ　しろだし
しお  さけ

江刺
え さ し

の梅干
う め ぼ

し うめ しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

オニオンソースハンバーグ
ぶたにく
とりにく　だいず

たまねぎ  にんにく
しょうが

さとう　じゃがいも
でんぷん

あぶら
ケチャップ　しお
しょうゆ　みりん   す

れんこんサラダ にんじん
ごぼう　れんこん
きゅうり　えだまめ

さとう
ノンエッグマヨネーズ

ごま
しょうゆ　す  しお

じゃがいもとわかめのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも

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 こめ

エビフライ えび   たまご
こむぎこ   さとう
でんぷん   パンこ

あぶら しお

かりぽり和
あ

え こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

さとう  みずあめ ごま しょうゆ  しお  す  さけ

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ  にんにく
しょうが  りんご

じゃがいも あぶら カレールー　ソース

ラフランスゼリー なし さとう   こなあめ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

前沢
ま え さ わ

牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

ぎゅうにく
ごぼう　たまねぎ
しょうが    こんにゃく

さとう
さけ　みりん
しょうゆ　わふうだし

もやしのゆかり和
あ

え
にんじん
しそ

もやし　きゅうり
キャベツ

さとう めんつゆ    しお   うめず

めかぶのみそ汁
し る

とうふ   みそ めかぶ にんじん はくさい　ねぎ

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

焼
や

きメンチカツ
ぶたにく　だいず
たまご　ぎゅうにく
とりにく

にゅう とうもろこし　たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

あぶら しお

まめまめサラダ だいず   ツナ チーズ にんじん
えだまめ　きゅうり
キャベツ　コーン

さとう あぶら す　しょうゆ　しお

枝豆
えだまめ

は、大豆
だ い ず

の実
み

が成熟
せいじゅく

する前
まえ

に

収穫
しゅうかく

したものです。つまり、枝豆
えだまめ

と

大豆
だ い ず

は同
おな

じ豆
まめ

ですが、大豆
だ い ず

にはタン

パク質
し つ

、枝豆
えだまめ

にはビタミンが多
おお

く含
ふ く

まれているため、栄養
えい よ う

面
めん

では違
ちが

いが

あります。

30

木

662
25.2
26.9

3.2

kcal
g
g
g

775
28.8
29.2

3.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は「いい肉
に く

の日
ひ

」にちなんで、

奥州市
お う し ゅ う し

が誇
ほこ

る前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

をたっぷり使
つか

っ

た牛丼
ぎゅうどん

です。食材
しょくざい

費
ひ

が高騰
こ う と う

している

中
なか

、いわてのおいしい牛肉
ぎゅうにく

を子ども

たちに食べてもらいたいと、岩手県
い わ て け ん

から補助
ほ じ ょ

をいただいたおかげで提供
ていきょう

できました。

29

水

いい肉
に く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

　　～今日
き ょ う

は11
い い

月29
に く

日の日
ひ

です～

564
20.9
15.9

1.5

kcal
g
g
g

697
24.5
17.7
1.9

kcal
g
g
g

今年度
こ ん ね ん ど

のリクエスト給食
きゅうしょく

最終日
さ い し ゅ うび

で

す。ポイントを紹介
しょうかい

します。

「栄養
えい よ う

バランスを考
かんが

えて献立
こんだて

をたて

ました。みんなが好
す

きそうな給食
きゅうしょく

を

集
あつ

めました。」

食
た

べる人
ひ と

の好
こ の

みがよく考
かんが

えられた献
こん

立
だて

ですね。デザートの梨
な し

ゼリーは、

ラフランス（洋
よ う

ナシ）ゼリーをお届
と ど

けします。

28

火

《とにかくうまいぜ給食
きゅうしょく

》　★田原
た わ ら

小
しょう

6年
ねん

2班
はん

の考
かんが

えた献立
こ んだ て

★

742
23.8
20.9

2.6

kcal
g
g
g

912
27.8
25.0
2.9

kcal
g
g
g

収穫
しゅうかく

されたばかりのお米
こめ

を「新米
しんまい

」

と呼
よ

びます。給食
きゅうしょく

でも、11月
がつ

から

新米
しんまい

を使
つか

ったごはんになっていま

す。よくかんで食
た

べると、ごはんの

甘
あま

みも感
かん

じることができますね。

27

月

662
20.4
24.8

1.8

kcal
g
g
g

820
24.3
29.1

2.3

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は和食
わ し ょ く

の日
ひ

です。ごはんを中心
ちゅうしん

とした日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ んか

（和食
わ し ょ く

）は、栄
えい

養
よ う

バランスに優
すぐ

れた健康的
けんこ う てき

な食事
し ょ く じ

と

して、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

されています。江刺
え さ し

の給食
きゅうしょく

のごはん

は、いつも江刺
え さ し

金
きん

札
さ つ

米
まい

です。今日
き ょ う

は

江刺
え さ し

で作
つ く

られている梅干
う め ぼ

しと合
あ

わせ

て味
あ じ

わいましょう。

24

金

和食
わ し ょ く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

　　～１１月
がつ

24日
か

は和食
わ し ょ く

の日
ひ

です～

569
17.7
14.0

2.2

kcal
g
g
g

740
21.9
17.7

2.7

献立
こんだて

のポイントを紹介
しょうかい

します。

「春巻
は る ま

きが揚
あ

げ物
もの

なので、さっぱりした

バンサンスーと組
く

み合
あ

わせました。体
からだ

が

温
あたた

まるキムチ汁
じる

で寒
さむ

い時期
じ き

にそなえま

しょう。彩
いろど

りを考
かんが

え、目
め

で見
み

ても楽
たの

しめ

る献立
こんだて

にしました。」

ピリ辛
から

のキムチ汁
じる

で、体
からだ

の中
なか

からポカポ

カになりそうですね。

22

水

《体
からだ

ポカポカ給食
きゅうしょく

》　★稲瀬
い な せ

小
しょう

6年
ねん

3班
はん

が考
かんが

えた献立
こ んだ て

★

664
18.1
24.3

1.8

kcal
g
g
g

855
21.6
30.4

2.2

kcal
g
g
g

23日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です。食事
し ょ く じ

への

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちは・・・

★心
こころ

を込
こ

めて食事
し ょ く じ

のあいさつをする

★苦手
に が て

なものも残
のこ

さず食
た

べる

★後片付
あ と か た づ

けまでしっかりやる　など、

さまざまな形
かたち

で表
あらわ

すことができます。

21

火

596
23.2
15.3

1.6

kcal
g
g
g

741
27.7
17.1

2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

給食
きゅうしょく

にほぼ毎日
まいにち

ついている牛乳
ぎゅうにゅう

。歯
は

や骨
ほね

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれています。給食
きゅうしょく

では1日
にち

に

必要
ひつよう

なカルシウムの半分
はんぶん

がとれるよ

うに献立
こんだて

が考
かんが

えられていますが、そ

の半分
はんぶん

を牛乳
ぎゅうにゅう

でまかなっています。

20

月

593
19.6
13.2

2.7

kcal
g
g
g

739
23.2
14.4

3.3

kcal
g
g
g

奥州
おうしゅう

っ子給食
こきゅうし ょく

第
だい

3弾
だん

のテーマ食材
しょくざい

は

「江刺
え さ し

りんご」です。また、りんご

の色
い ろ

と大谷
おおたに

選手
せんしゅ

が所属
し ょ ぞ く

しているエン

ゼルスのチームカラーがどちらも

「赤
あか

」ということで、大谷
おおたに

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

でもあります。２種類
し ゅ るい

の大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

を使
つか

った「二
に

豆
と う

流
りゅう

汁
じ る

」や、今後
こ ん ご

も

「華麗
か れ い

」なプレーを見
み

せてほしいと

いう願
ねが

いをこめた献立
こんだて

にしました。

17

金

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

＆大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せん し ゅ

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

　　　～毎月
まいつき

17日
にち

は「大谷
おおたに

デー」です～

691
30.4
20.1

1.6

kcal
g
g
g

820
36.0
22.8

2.0

ナンブキラリは、奥州
おうしゅう

市
し

で多
おお

く栽培
さいばい

さ

れている小麦
こ む ぎ

で、麺
めん

を作
つ く

るのに適
てき

した

品種
ひんしゅ

です。今日
き ょ う

は特別
と くべつ

に、ナンブキラ

リを使
つか

ったうどんを作
つ く

ってもらいまし

た。カレーうどんのつゆが服
ふ く

にはねな

いように、気
き

をつけて食
た

べましょう。

16

木

687
20.7
17.0

3.1

kcal
g
g
g

788
23.7
18.5

3.5

kcal
g
g
g

水
みず

が冷
つめ

たくなってくる季節
き せ つ

です。給食
きゅうしょく

前
まえ

の手洗
て あ ら

いがおろそかになっていません

か?午前中
ごぜんちゅう

しっかり勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をした手
て

には、目
め

に見
み

えないバイ菌
きん

がたくさんつ

いています。せっけんをつけてしっかり

手
て

を洗
あら

ってから給食
きゅうしょく

準備
じゅんび

をしましょう。

15

水

574
20.6
14.8

2.0

kcal
g
g
g

694
23.4
15.5

2.2

kcal
g
g
g

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
こん

　立
だて

　名
めい

　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

）

この日の奥州市産食材は、

市などの補助を受けて

購入します。



ポテトスープ ウィンナー
にんじん
パセリ

たまねぎ じゃがいも
チキンガラスープ
コンソメ　こしょう　しお

枝豆
えだまめ

は、大豆
だ い ず

の実
み

が成熟
せいじゅく

する前
まえ

に

収穫
しゅうかく

したものです。つまり、枝豆
えだまめ

と

大豆
だ い ず

は同
おな

じ豆
まめ

ですが、大豆
だ い ず

にはタン

パク質
し つ

、枝豆
えだまめ

にはビタミンが多
おお

く含
ふ く

まれているため、栄養
えい よ う

面
めん

では違
ちが

いが

あります。

30

木

662
25.2
26.9

3.2

kcal
g
g
g

775
28.8
29.2

3.7

kcal
g
g
g

◎10月に使用した食品の産地 ◎11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 小松菜 一関市 キャベツ 岩手町 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 ねぎ 奥州市

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 豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 万能ねぎ 宮城県

油揚げ 日本 パン 岩手県 ほうれん草 日本 ねぎ 岩手県 油揚げ 日本 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 たけのこ 日本

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 厚揚げ 奥州市 ナンブキラリ 奥州市 白菜 北海道 もやし 福島県

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 鶏卵 日本 じゃがいも 北海道 ピーマン 奥州市 大豆もやし 栃木県

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 豚肉 岩手県 さといも 北上市二子 ごぼう 群馬県 ぶなしめじ 長野県

鶏肉 岩手県 大根 遠野市 えのきたけ 宮城県 鶏肉 岩手県 かたくりこ 日本 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 なめこ 宮城県 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 りんご 奥州市江刺 大豆 日本 にんじん 北海道 りんご 奥州市江刺

いわし 日本 にら 栃木県 みかん 熊本県 いわし 日本 にら 栃木県 バナナ フィリピン

ししゃも ノルウェー 赤ピーマン 宮城県 ししゃも ノルウェー キャベツ 群馬県

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 たら アメリカ きゅうり 宮崎県

※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

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 体の調子を整える


