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ぶた
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ぶたにく　とりにく
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あぶら しょうゆ　しお

ホイコーロー
ぶたにく
あつあげ　みそ
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ピーマン
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キャベツ　もやし　にんにく
しょうが

さとう　でんぷん ごまあぶら しょうゆ　さけ
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風
ふう

スープ とうふ にんじん　こねぎ もずく　だいこん ごまあぶら
ちゅうかだし
しお　こしょう
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江刺
えさし

りんご（シナノゴールド） りんご

　江刺
えさし

りんご「シナノゴールド」

は、ゴールデンデリシャスと千秋
せんしゅう

の

掛
か

け合
あ

わせで生
う

まれた黄色
きいろ

のりんご

です。江刺
えさし

りんごの生産者
せいさんしゃ

インタ

ビューもぜひご覧
らん

ください！

【URL】

https://www.youtube.

com/watch?v=GAO

ZCx2VRkQ

8
金

679
21.6
20.6

1.9

kcal
g
g
g

846
26
24
2.4

kcal
g
g
g

　キッシュとは、卵
たまご

と生
なま

クリームを

使
つか

って作
つく

る、フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

で

す。パイ生地
きじ

に具材
ぐざい

を流
なが

し入
い

れ、

チーズをのせて焼
や

き上
あ

げます。ケー

キのように切
き

って食
た

べることから、

おかずケーキと呼
よ

ばれ、お祝
いわ

いの席
せき

に欠
か

かせないそうです。給食
きゅうしょく

では一
ひと

人
り

分
ぶん

ずつカップに入
い

れて作
つく

ります。

7
木

703
25.1

27
3.2

kcal
g
g
g

862
30.2

32
3.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　大根
だいこん

は、寒
さむ

さのピークとともに

旬
しゅん

を迎
むか

え、甘味
あまみ

が増
ま

しておいしく

なります。大根
だいこん

には、消化
しょうか

を助
たす

け

る酵素
こうそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

「すずしろ」として春
はる

の七種
ななくさ

に数
かぞ

えられ、正月
しょうがつ

で疲
つか

れた胃腸
いちょう

を回復
かいふく

させる「七草粥
ななくさがゆ

」としても食
た

べら

れます。

６
水

630
24.4
21.9

1.6

kcal
g
g
g

814
30.3
25.8

2.1

kcal
g
g
g

　運
うん

を呼
よ

び込
こ

む「ん」の付
つ

く食
た

べ物
もの

を集
あつ

めた給食
きゅうしょく

です。冬至
とうじ

には、悪
わる

い

ものを払
はら

い、運
うん

を上昇
じょうしょう

させようとす

る習慣
しゅうかん

があります。寒
さむ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい冬
ふゆ

に、しっかり栄養
えいよう

をと

り、健康
けんこう

を願
ねが

う意味合
いみあ

いがありま

す。特
とく

になんきん（南瓜
かぼちゃ

）のビタミ

ンは風邪
かぜ

の予防
よぼう

に効果
こうか

があります。

5
火

 冬至
とうじ

給食
きゅうしょく

 　～冬至
とうじ

に　ん　のつく食
た

べ物
もの

で運
うん

を呼
よ

び込
こ

もう～

677
19.5
22.1

2.6

kcal
g
g
g

785
22.1
23.9

3.3

　きんぴらに入
はい

る「ごぼう」は食
しょく

物
もつ

せんいが多
おお

く、便秘
べんぴ

や病気
びょうき

の

予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。また、歯ごた

えが良
よ

いことから、かむ力が付
つ

い

て丈夫な体が作
つく

られます。体
からだ

に良
よ

く、おいしいごぼうですが、食
た

べ

ているのは日本
にほん

だけだそうです。

４
月

613
21.8
16.5

1.9

kcal
g
g
g

782
27.3
19.9

2.6

kcal
g
g
g

　「ひきな」とは、千切
せんぎ

りにした

野菜
やさい

を意味
いみ

する方言
ほうげん

です。ひきな

は、味
あじ

のしみ込
こ

みが早
はや

く、料理
りょうり

の

味
あじ

わいが増
ま

します。岩手
いわて

の県南部
けんなんぶ

では、お雑煮
ぞうに

にひきなを使
つか

う家庭
かてい

が多
おお

く、幸
しあわ

せを引
ひ

き込
こ

んでくれま

すように、との願
ねが

いも込
こ

められて

います。

1
金

646
26.6
20.8

1.6

kcal
g
g
g

808
32.4
24.4

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　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１２月
奥州市立江刺学校給食センター

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

れんこんとにんじんのみそマヨサラダ（４人分）

【材料】

れんこん １００ｇ

にんじん 中１/２本

きゅうり １本

ハム ２枚

（調味料）

みそ 小さじ２

マヨネーズ 大さじ２

さとう 小さじ１と1/2

しょうゆ 少々

【作り方】

①れんこんは薄いいちょう切り、にんじんは千切

り、きゅうりは輪切り、ハムは細切りにする。

②野菜をゆで、水にさらして冷やす。

③調味料を合わせ、よく水を切った野菜をあえる。

★野菜の食感が残るように、さっと茹でるのがポイント

です。

★みそとマヨネーズの味付けで、根菜が食べやすく♪

★調味料はお好みで調整してください。

12月22日は冬至

↑ これらは、冬至の七種（ななくさ）と呼ばれ、「ん」が２個付くことで、運も２倍と考えられています！

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日です。この日を境に、少

しずつ日が長くなっていくことから、「一陽来復（いちようらいふく）」（冬が終わ

り、春になること）とも呼ばれます。

昔の人は、太陽の力が弱まると、人間の運気も衰えると考えていたことから、

冬至の日に、「ん」のつく食べ物を食べて、運を上昇させようとする「運盛り」と

いう風習が生まれました。また、冬至には、ゆず湯に入って身を清め、無病息災

を願います。冬至の風習には、寒い冬を乗り切るための、昔ながらの知恵がつ

まっています。

今年の冬至は

12月２２日です

「ん」のつく食べ物を使って

♪給食メニュー クッキング♪
冬至の七種である「れんこん」と「にんじん」を使ったメニューです。

食物せんいが豊富な食材なので、おなかのお掃除をしてくれます。

体の中から厄払いできそうですね。
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あいか（小学校
しょうがっこう

） あいか

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

オムレツのミートソースがけ たまご　ぶたにく トマト たまねぎ でんぷん　さとう あぶら
しお
あかワイン
ケチャップ

カレーチーズマカロニサラダ ツナ チーズ にんじん
きゅうり　キャベツ
コーン

マカロニ　さとう ノンエッグマヨネーズ カレーこ　しお　す

野菜
やさい
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ターメリックライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ ターメリック

レモン風味
ふうみ

チキン
とりにく　だいず
みそ

かんてん たまねぎ　レモン
さとう　でんぷん
パンこ　こむぎこ
こめこ

あぶら
しお　す　ぎょしょう
さけ

もみの木
き

サラダ ハム
ブロッコリー
パプリカ

キャベツ さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

ハッシュドビーフ ぎゅうにく
にんじん
トマト

たまねぎ　ぶなしめじ じゃがいも あぶら

デミグラスソース

ルウ　ケチャップ　こしょう

ソース　あかワイン　しお

クリスマスケーキ たまご
クリーム
れんにゅう

さとう　こむぎこ
みずあめ　でんぷん

あぶら
チョコレート
ココア

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

花
はな

シュウマイ ぶたにく にんじん
たまねぎ　ねぎ　しいたけ
にんにく　しょうが

でんぷん
さけ　しょうゆ　しお
こしょう

白菜
はくさい

のあんかけ炒
いた

め えび　いか にんじん はくさい　たけのこ　しょうが
さとう
でんぷん

ごまあぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし　しお
こしょう

ハムとマロニーのスープ ハム　とうふ
チンゲンサイ

だいこん マロニー ごまあぶら
ちゅうかだし
チキンガラスープ
しお　こしょう

kcal
g
g
g

　花
はな

シュウマイは、給食
きゅうしょく

センター

で１つずつ手作
てづく

りします。シュウ

マイの皮
かわ

を花
はな

びらのように見立
みた

て、新
あたら

しい春
はる

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの

気持
きも

ちを込
こ

めます。冬休
ふゆやす

みも、生
せい

活
かつ

リズムをととのえて健康
けんこう

に過
す

ご

し、また３学期
がっき

元気
げんき

に会
あ

いましょ

う！

18
月

639
24.4
16.5

1.4

kcal
g
g
g

　ひと足
あし

早
はや

いクリスマス給食
きゅうしょく

で

す。今年
ことし

のケーキは、メゾンドノ

エルという、家
いえ

の形
かたち

をしたケーキ

です。フランス語
ご

でメゾンは家
いえ

、

ノエルはクリスマスを意味
いみ

しま

す。ココア生地
きじ

のスポンジに、ふ

わふわのチョコクリームを合
あ

わせ

ています。かわいらしい形
かたち

にも

注目
ちゅうもく

して食
た

べてみてくださいね♪

　クリスマス給食
きゅうしょく

1５
金

804
25.1
28.1

2.4

kcal
g
g
g

918
28.2
30.6
2.8

　もうすぐ冬休
ふゆやす

み。給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は「カルシウム」が不足
ふそく

しがちで

す。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるために、休
やす

み中
ちゅう

も、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むことをお

すすめします。乳製品
にゅうせいひん

のほか、大
だい

豆
ず

や小魚
こざかな

、海藻
かいそう

類
るい

もカルシウムが

豊富
ほうふ

なので、ぜひ取
と

り入
い

れたいで

すね。

14
木

705
24.8
29.8

2.9

kcal
g
g
g

862
29.6
35.5

3.5

kcal
g
g
g

　「あいか」とは、最
さい

高級
こうきゅう

かんき

つ類
るい

「紅
べに

まどんな」と同
おな

じ品種
ひんしゅ

の

フルーツです。ゼリーのような食
しょっ

感
かん

で甘
あま

みがあり、果汁
かじゅう

がたっぷり

です。また、ビタミンCが豊富
ほうふ

で

す。12月
がつ

13日
にち

は「ビタミンの

日
ひ

」。ビタミンをしっかりとっ

て、寒
さむ

い冬
ふゆ

も健康
けんこう

に過
す

ごしましょ

う。

13
水

722
29

24.2
1.9

kcal
g
g
g

873
34.5
28.4

2.6

kcal
g
g
g

　豆
まめ

太郎
たろう

なっとうは、奥州市
おうしゅうし

産
さん

の

大豆
だいず

１００％で作
つく

られたもので

す。粒
つぶ

が大
おお

きく、食
た

べごたえがあ

ります。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ば

れ、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

みま

す。また、カルシウムや食物
しょくもつ

せん

いなど、1粒
つぶ

にたくさんの栄養
えいよう

が

詰
つ

まっています。

12
火

686
26.4
28.5

1.3

kcal
g
g
g

861
32.5
34.5

1.7

kcal
g
g
g

　平安
へいあん

時代
じだい

のこと、「みそ」はぜ

いたく品
ひん

で、身分
みぶん

の高
たか

い人
ひと

の給料
きゅうりょう

や贈
おく

り物
もの

とされていたそうです。

鎌倉
かまくら

時代
じだい

になると、みそ汁
しる

が生
う

ま

れ、庶民
しょみん

も食
た

べられるようになり

ました。こうして現代
げんだい

までみそ汁
しる

は受
う

け継
つ

がれ、日本人
にほんじん

の健康
けんこう

を支
ささ

えています。

11
月

644
25.5
17.9

1.5

kcal
g
g
g

808
30.9
20.8

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　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

）

もともとは、歳神様へお供えしたものを家族でいただく「直会

(なおらい)」と呼ばれる食事からきています。

おせち料理には、様々ないわれ（昔から言い伝えられてきたこ

と）があり、新しい年を祝う気持ちと、家族みんなの健康や幸せ

を願う気持ちが込められています。

〇 昆布(こぶ)巻き →よろこぶ の縁起物

〇 伊達(だて)巻き →巻物をイメージしており､かしこくなりますように

〇 えび →腰が曲がるまで長生きできますように

〇 黒豆 →まめ（健康）に暮らせますように

〇 れんこん →穴があいていることから、先を見通せますように

〇 数の子 →卵（子ども）がいっぱいなことから、子孫繁栄を願う

おせち料理は日持ちがするものばかりです。

料理する人がゆっくり休めるようにとの意味もあるそうです。



◎11月に使用した食品の産地 ◎12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 ねぎ 奥州市 牛乳 西和賀町 米 奥州市 たまねぎ 北海道 きゅうり 宮崎県

豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 万能ねぎ 宮城県 豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 ねぎ 奥州市

油揚げ 日本 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 たけのこ 日本 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 こまつな 宮城県 万能ねぎ 宮城県

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 厚揚げ 日本 じゃがいも 北海道 白菜 奥州市 たけのこ 日本

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 でんぷん 日本 ピーマン 茨城県 もやし 福島県

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 さといも 岩手県 ごぼう 青森県 なめこ 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 牛肉 奥州市 大根 奥州市 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 鶏卵 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 みそ 奥州市 にら 栃木県 あいか 愛媛県

いわし 日本 にら 栃木県 バナナ フィリピン 大豆 日本 赤ピーマン 宮城県 りんご 奥州市

ししゃも ノルウェー キャベツ 群馬県 ほっけ アメリカ 黄ピーマン 宮城県

たら アメリカ きゅうり 宮崎県 さば ノルウェー キャベツ 奥州市

※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 エネルギーとなる 体の調子を整える体をつくる体の調子を整える


