
ゆかりごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう しそ こめ　さとう しお うめず

とり肉
に く

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ とりにく あおのり しょうが でんぷん あぶら さけ しょうゆ

野菜
や さ い

の糸
い と

かつお和
あ

え かつおぶし
こまつな
にんじん

はくさい もやし コーン めんつゆ

若竹
わ か た け

汁
じ る

とうふ わかめ にんじん
たけのこ えのきたけ
ねぎ

しょうゆ しろだし しお

かしわもち
さとう　あずき　みずあめ
じょうしんこ　もちこ あぶら しお

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ほうれんそうオムレツ たまご ほうれんそう さとう　でんぷん あぶら しお す こしょう

スパゲッティーナポリタン 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

スパゲッティー あぶら
ケチャップ　しお
こしょう　コンソメ

キャベツとベーコンのスープ ベーコン にんじん　パセリ
たまねぎ キャベツ
しめじ

コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

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

とり肉
に く

のねぎ塩
し お

焼
や

き とりにく ねぎ しょうが にんにく ごまあぶら さけ しょうゆ しお

冷麺
れ い め ん

サラダ ハム にんじん
もやし きゅうり
キャベツ

こめこ でんぷん あぶら れいめんスープ

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　ぎょしょう
とうがらし　しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶた肉
に く

の生姜焼
し ょ う が や

き ぶたにく しょうが さとう しょうゆ

カレーきんぴら ぶたにく　だいず
にんじん
ピーマン

ごぼう　にんにく
こんにゃく

さとう あぶら
みりん　しょうゆ
わふうだし　カレーこ

かぶと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る とうふ　みそ

あぶらあげ
チンゲンサイ かぶ えのきたけ ねぎ

オレンジ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） オレンジ

黒糖
こ く と う

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

白身魚
し ろ み ざ か な

の香草
こ う そ う

パン粉
こ

焼
や

き ホキ パセリ パンこ
ノンエッグマヨ
ネーズ　あぶら

しお　こしょう
マスタード

ブロッコリーの彩
いろど

りサラダ ツナ
ブロッコリー
にんじん パプリカ

キャベツ きゅうり
コーン

ドレッシング　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
コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

オレンジ（小学校
し ょ う が っ こ う

） オレンジ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ  むぎ

えびカツ えび　だいず
でんぷん　パンこ
こむぎこ　さとう

あぶら しお

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　りんご
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら
カレールウ　ソース
ケチャップ

カラフルーツポンチ
りんご　いちご　ぶどう
もも　パイナップル

もちごめこ　でんぷん
しらたまこ　さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

三色
さ ん し ょ く

そぼろごはんの具
ぐ とりにく　たまご

だいず
にんじん えだまめ　しょうが さとう あぶら さけ　みりん　しょうゆ

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 しお　うめず　めんつゆ

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 だいこん ねぎ

バナナ（小学校
し ょ う が っ こ う

） 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

さばのカレー塩
じ お

焼
や

き さば しお　カレーこ

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　みりん　しょうゆ

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
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ えのきたけ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とり肉
に く

のてり焼
や

き とりにく しょうが さとう しょうゆ さけ みりん

すき昆布
こ ん ぶ

の炒
い た

め煮
に

さつまあげ すきこんぶ にんじん
しめじ えだまめ
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ さけ みりん

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶたにく にんじん
ごぼう たけのこ だいこん
しいたけ ねぎ

さけ しょうゆ しろだし
しお　こしょう

今月
こ ん げ つ

のチンゲンサイは、奥州市
お う し ゅ う し

でと

れたものを使
つ か

っています。チンゲン

サイは、ビタミン、カルシウム、鉄
て つ

分
ぶ ん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などをバランスよく含
ふ く

んだ緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。

14
火

667
29.6
22.0

1.9

kcal
g
g
g

すき昆布
こ ん ぶ

などの海藻
かいそう

類
るい

が苦手
に が て

という人
ひと

は

いませんか？子
こ

どもの時期
じ き

はいろいろな

味
あ じ

を体験
たいけん

し、味覚
み か く

を形成
けいせい

する大切
たいせつ

な時期
じ き

です。苦手
に が て

なものや初
はじ

めて食
た

べるものも

一口
ひ と く ち

は挑戦
ちょうせん

してみましょう。新
あたら

しいおい

しさを発見
はっけん

するかもしれませんよ。

15
水

560
26.0
13.0

1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

めかぶは、わかめの根元
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

で

す。刻
き ざ

むと粘
ねば

りが出
で

てきます。わか

めは春
は る

に収穫
しゅうかく

され、新
し ん

物
も の

が味
あ じ

わえる

のは3月
が つ

から5月
が つ

にかけての今
い ま

の

時期
じ き

だけです。

13
月

620
23.3
16.4

1.9

kcal
g
g
g

運動会
うんどうかい

、体育祭
たい いくさい

の練習
れんしゅう

をがんばっている

みなさんを給食
きゅうしょく

で応援
おうえん

します。中学校
ちゅうがっこう

で

は、緑
みどり

、青
あお

、黄
き

、桃
も も

、赤
あか

、白
し ろ

の6組
く み

団
だん

に

分
わ

かれます。今日
き ょ う

のフルーツポンチも６

色
しょく

とまではいきませんが、カラフルにし

ました。しっかり食
た

べて、どの色
いろ

も力
ちから

が

発揮
は っ き

できますように！

10
金

《運動会
う ん ど う か い

＆体育祭
た い い く さ い

がんばろう給食
き ゅ う し ょ く

》～中学校
ち ゅ う が っ こ う

は11日
に ち

に体育祭
た い い く さ い

、小学校
し ょ う が っ こ う

は25日
に ち

に運動会
う ん ど う か い

があります～

780
21.6
20.9

2.0

kcal
g
g
g

992
26.7
24.7

2.6

kcal
g
g
g

ブロッコリーが2026年度
ね ん ど

から「指定
し て い

野
や

菜
 さい

」になります。指定
し て い

野菜
や さ い

とは、消費量
しょうひりょう

が多
おお

く、日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせないと

認
みと

められた野菜
や さ い

のことで、現在
げんざい

は１４種
し ゅ

類
るい

あります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンだけで

なく、タンパク質
し つ

も豊富
ほ う ふ

なブロッコリー

は、今
いま

や食卓
しょくたく

に欠
か

かせない野菜
や さ い

です。

9
木

634
26.0
25.5

3.1

kcal
g
g
g

冷麺
れいめん

サラダには、米
こめ

から作
つ く

られた「米粉
こ め こ

麺
めん

」を使
つか

っています。米
こめ

に含
ふ く

まれている

ぶどう糖
と う

は、脳
の う

や体
からだ

のエネルギー源
げん

で

す。残
のこ

したり減
へ

らしたりすると疲
つか

れやす

くなってしまいます。

7
火

789
31.9
22.6

3.0

kcal
g
g
g

休
や す

み疲
づ か

れ、体育祭
た い い く さ い

練習
れんしゅう

疲
づ か

れがたまっ

ているという人
ひ と

もいるかもしれませ

ん。疲
つ か

れをとるには「ビタミン

B1」がおすすめです。ごはんなど

の糖質
と う し つ

をエネルギーに変
か

えるのに必
ひつ

要
よ う

な栄養素
え い よ う そ

で、豚肉
ぶ た に く

に多
お お

く含
ふ く

まれま

す。

8
水

608
23.4
18.2

1.7

kcal
g
g
g

780
29.0
21.1

2.2

kcal
g
g
g

5月
が つ

は春
は る

から初夏
し ょ か

に移
う つ

り変
か

わる、す

がすがしい季節
き せ つ

です。また、4月
が つ

か

らの疲
つ か

れが出
で

てくるころでもありま

す。1日
に ち

3食
しょく

しっかり食
た

べて体調
たいちょう

を

整
ととの

えましょう。

2
木

681
24.3
23.9

3.4

kcal
g
g
g

834
29.3
28.1

4.2

kcal
g
g
g

5月
が つ

5日
い つ か

は「こどもの日
ひ

」です。 端
た ん

午
ご

の節句
せ っ く

ともいい、子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。

かつお、たけのこ、かしわもちと

いった縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

でお祝
い わ

いし

ましょう。

1
水

《こどもの日
ひ

給食
き ゅ う し ょ く

》～5月
が つ

5日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

～

654
24.9
15.9

2.5

kcal
g
g
g

799
29.6
18.0

3.2

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

）

2024年5月
奥州市立江刺学校給食センター

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

新年度が始まって１か月がたちましたが、心や体に疲れが出ていないでしょう

か？ 朝なかなか起きられなかったり、日中ボーッとしたり、食欲がないなど、気

になる症状がある場合は、生活リズムを見直してみましょう。

カシワの葉で、あん入りの

もちをくるんだもの。カシワはブ

ナ科の落葉樹で、新しい芽が出る

まで古い葉が落ちないことから、

「家系が絶えない」という縁起を

担いで使われます。カシワがあま

りない地域では、サルトリイバラ

の葉が使われることもあります。

５月５日は、男の子の健やかな成長と幸せを願ってお祝いをする

「端午の節句」です。鯉のぼりや武者人形を飾り、菖蒲の葉や根を

入れた「菖蒲湯」につかって邪気を払います。そして、「かしわも

ち」や「ちまき」などのお菓子を食べる風習があります。

チガヤや笹の葉などで、もち米や

もち菓子を包んで蒸したもの。全国

各地で葉の種類や形の異なる、さま

ざまなちまきが作られています。最

近では、五目おこわを包んだ「中華

ちまき」が食べられることもありま

すが、日本で古くから食べられてき

たちまきとは異なります。

５月５日は、国民の祝日「こどもの日」でもあります。こ

どもの日は、男女関係なく「こどもの人格を重んじ、こども

の幸福をはかるとともに、母に感謝する」日とされています。



中華
ち ゅ う か

麺
め ん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう めん

米粉
こ め こ

春巻
は る ま

き ぶたにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

こむぎこ　はるさめ　こめこ
でんぷん　さとう こなあめ あぶら しょうゆ　しお

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のサラダ ハム にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

みそラーメンスープ ぶたにく　みそ にんじん
もやし コーン たけのこ
キャベツ ねぎ しょうが
にんにく

ごまあぶら みそラーメンスープ さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

おろしそ豆腐
と う ふ

ハンバーグ
とうふ　だいず
とりにく

しそ だいこん たまねぎ さとう でんぷん
さけ　みりん　しょうゆ
ドレッシング しお

山菜
さ ん さ い

の炒
い た

め煮
に ぶたにく

さつまあげ
にんじん

ふき　たけのこ
こんにゃく

さとう
さけ しょうゆ めんつゆ
みりん

キャベツのみそ汁
し る

あつあげ　みそ にんじん
キャベツ えのきたけ
ねぎ

バナナ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） バナナ　レモン

青菜
あ お な

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

かつおぶし ぎゅうにゅう
ひろしまな　きょうな
だいこんは こめ　さとう しお

きんぴら肉団子
に く だ ん ご

(1人
ひ と り

2個
こ

)
とりにく　だいず
ぶたにく

にんじん
ごぼう　たまねぎ
にんにく　しょうが　りんご

さとう
ごま
あぶら

みりん　しょうゆ　しお
さけ　す

チンゲンサイの磯
い そ

香
か

和
あ

え のり
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし めんつゆ

にらたま汁
じ る

とうふ たまご にんじん にら たまねぎ　しいたけ でんぷん
しょうゆ 　しろだし
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 こめ

いわしの梅
う め

煮
に いわし

かつおぶし
うめ

さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　うめず

豚
ぶ た

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

さとう ごまあぶら さけ　しょうゆ

奥州
お う し ゅ う

はっと汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん だいこん しめじ ねぎ こむぎこ さけ しょうゆ しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とり肉
に く

のレモンソースかけ とりにく レモン でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん

キャベツの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん
キャベツ きゅうり
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ 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

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

デミグラスソースハンバーグ
とりにく　ぶたにく
だいず

たまねぎ
さとう　じゃがいも
でんぷん

あぶら
ケチャップ　しお ワイン
デミグラスソース ソース

チーズサラダ チーズ パプリカ
きゅうり キャベツ
コーン

ドレッシング

やさいスープ ウィンナー にんじん こねぎ
たまねぎ しめじ
だいこん

じゃがいも
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

豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

の具
ぐ

ぶたにく こんぶ にんじん にら
たまねぎ たけのこ はくさい
だいこん　りんご
しょうが　にんにく

さとう ごまあぶら
さけ めんつゆ しょうゆ　す
ぎょしょう とうがらし　しお

もやしのごま酢
ず

和
あ

え
ほうれんそう
にんじん

もやし コーン さとう ごま す　しょうゆ

磯
い そ

スープ ほたて
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさか

にんじん こねぎ はくさい えのきたけ
しおラーメンスープ
しょうゆ こしょう さけ

レモンソーダゼリー レモン　りんご さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

手作
て づ く

りつくね焼
や

き
みそ　おから
とうにゅう
とりにく

にんじん
たまねぎ　しょうが
ねぎ

パンこ　でんぷん
さとう

さけ　しょうゆ
みりん

ごぼうサラダ ツナ にんじん ごぼう　きゅうり さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

ドレッシング
しょうゆ　しお

なめこのみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん だいこん なめこ ねぎ

オレンジ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） オレンジ

金芽米
き ん め ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぎょうざ（1人
ひ と り

2個
こ

）
ぶたにく
とりにく だいず

にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

さとう　こむぎこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお　す

チンジャオロースー ぶたにく
にんじん パプリカ
ピーマン

たけのこ たまねぎ もやし
にんにく　しょうが

さとう でんぷん あぶら
さけ しょうゆ 　ソース
テンメンジャン ちゅうかだし

チンゲンサイとマロニーのスープ ハム
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ マロニー ごまあぶら
チキンガラスープ　こしょう
ちゅうかだし　しょうゆ　し
お

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけの塩
し お

こうじ焼
や

き ほっけ しおこうじ

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
インゲン

ごぼう だいこん
にんにく　こんにゃく

さとう ごまあぶら さけ　みりん　しょうゆ

花
は な

なるとのすまし汁
とうふ
なると

わかめ にんじん しめじ　 ねぎ
しょうゆ　しろだし
しお

オレンジ（小学校
し ょ う が っ こ う

） オレンジ

結
む す

びパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 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

コーンサラダ にんじん
キャベツ きゅうり
コーン

さとう あぶら す しお

豆乳
と う に ゅ う

クラムチャウダー
あさり　ベーコン
いんげんまめ
とうにゅう

にんじん パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら
ワイン ホワイトルウ
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

焼
や

きメンチカツ
ぶたにく だいず
たまご とりにく
ぎゅうにく

にゅう たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

あぶら しお

春雨
は る さ め

サラダ ハム にんじん
もやし　キャベツ
きゅうり

さとう　はるさめ ごまあぶら す　しょうゆ　しお

鶏
と り

みそけんちん汁
とりにく とうふ
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

食器
し ょ っ き

の置
お

き方
かた

を確認
かくにん

しましょう。主食
しゅしょく

は

左
ひだり

、汁物
し るもの

は右
みぎ

。おかずのお皿
さ ら

は主菜
し ゅ さ い

が

右
みぎ

、副菜
ふくさ い

が左
ひだり

になるように置
お

きます。 31
金

684
22.8
23.4

2.0

kcal
g
g
g

822
26.2
25.0

2.3

kcal
g
g
g

「チャウダー」はアメリカ料理
り ょ う り

の

一
ひ と

つで、魚介類
ぎ ょ か い る い

、じゃがいも、ベー

コンなどを入
い

れて煮込
に こ

んだ、具
ぐ

だく

さんのスープのことです。あさりな

どの二枚貝
に ま い が い

（clam）を入
い

れると、

クラムチャウダーになります。

30
木

617
29.5
21.4

2.4

kcal
g
g
g

760
35.9
24.9

3.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は『こんにゃく(529)の日
ひ

』で

す。こんにゃくは昔
むかし

から「おなかの

砂
す な

おろし」「胃
い

のほうき」と呼
よ

ばれ

てきました。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれ

ていて、体
からだ

のいらないものを外
そ と

に出
だ

す働
はたら

きがあります。

29
水

582
24.0
13.8

2.1

kcal
g
g
g

709
28.6
15.4

2.9

kcal
g
g
g

給食
きゅうしょく

のように「主食
し ゅ し ょ く

」「主菜
し ゅ さ い

」「副
ふ く

菜
さ い

」「汁物
し る も の

」をそろえると、栄養
え い よ う

バ

ランスがよくなります。成長期
せ い ち ょ う き

のみ

なさんは、さらに「牛乳
ぎゅうにゅう

」「果物
く だ も の

」

をプラスすると理想
り そ う

的
て き

です。おうち

の食事
し ょ く じ

でも、これらをそろえるよう

にしましょう。

27
月

832
29.0
25.7

2.4

kcal
g
g
g

チンジャオロースーは漢字
か ん じ

で

「青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

」と書
か

きます。「青
ち ん

椒
じゃお

」

はピーマン、「絲
すー

」は細切
ほ そ ぎ

りのこと

で、チンジャオロースーとは、細切
ほ そ ぎ

りの肉
に く

とピーマンを使
つ か

った炒
い た

め物
も の

の

ことです。

28
火

605
20.5
13.7

2.0

kcal
g
g
g

763
24.5
15.7

2.6

ピリ辛
か ら

のキムチは胃
い

を刺激
し げ き

し、食欲
し ょ く よ く

を増
ま

す効果
こ う か

があります。運動会
う ん ど う か い

練習
れんしゅう

の疲
つ か

れで食欲
し ょ く よ く

がないという人
ひ と

も、ご

はんの上
う え

に乗
の

せてキムチ丼
ど ん

にして、

モリモリ食
た

べてください。

24
金

684
22.7
19.5

2.7

kcal
g
g
g

834
27.7
22.7

3.3

kcal
g
g
g

切
き

れ目
め

の入
はい

ったパンに、ハンバーグやサ

ラダをはさんで自分
じ ぶ ん

だけのハンバーガー

を作
つ く

りましょう。ポイントは２つ！

①手
て

をきれいに洗
あら

ってから作
つ く

ること

②食
た

べるときは口
く ち

に詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎないよ

うにして、よくかんで食
た

べること。

23
木

610
24.1
25.9

3.3

kcal
g
g
g

748
29.1
30.7

4.1

kcal
g
g
g

運動
う ん ど う

した後
あ と

は、クエン酸
さ ん

をとると体
からだ

の回復
か い ふ く

が早
はや

くなります。クエン酸
さ ん

は、オレンジやレモンなどの柑橘類
か ん き つ る い

に多
お お

く含
ふ く

まれます。午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の疲
つ か

れを

とって、午後
ご ご

もがんばりましょう。

22
水

631
24.6
16.9

1.9

kcal
g
g
g

755
29.2
19.5

2.4

kcal
g
g
g

「はっと」は奥州市
お う し ゅ う し

に伝
つ た

わる郷土
き ょ う ど

料
りょう

理
り

で、小麦粉
こ む ぎ こ

を練
ね

って薄
う す

くのばした

ものです。地域
ち い き

によって、ひっつ

み、すいとんとも呼
よ

ばれます。

21
火

659
23.8
20.9

2.1

kcal
g
g
g

824
28.5
24.3

2.7

kcal
g
g
g

にらも春
は る

が旬
しゅん

です。根元
ね も と

から切
き

って

も、すぐに新芽
し ん め

が伸
の

びてくるほど生
せ い

命力
めいりょく

の強
つ よ

い野菜
や さ い

です。疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や、

スタミナをつけるのに役立
や く だ

ちます。

20
月

592
21.1
15.6

2.3

kcal
g
g
g

715
24.0
16.5

2.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

山菜
さ ん さ い

は今
い ま

が旬
しゅん

です。苦
にが

みやえぐみが

ありますが、春
は る

にしか採
と

れない、

季節
き せ つ

を感
か ん

じることができる食材
しょくざい

で

す。今日
き ょ う

は、岩手県
い わ て け ん

で採
と

れたふきと

たけのこを使
つ か

っています。今
い ま

だけの

おいしさを味
あ じ

わっていただきましょ

う。

17
金

618
22.6
18.6

2.0

kcal
g
g
g

810
27.5
21.5

2.5

kcal
g
g
g

※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

今年度
こ ん ね ん ど

初
はじ

めてのめん給食
きゅうしょく

です。めんのと

きは野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

しがちですが、野菜
や さ い

をた

くさん入
い

れた具
ぐ

だくさんのスープにする

と、たっぷり食
た

べられます。スープが汁
し る

椀
わん

からあふれないように、めんは少
すこ

しず

つ入
い

れながら食
た

べましょう。

16
木

651
23.6
24.9

3.0

kcal
g
g
g

791
27.5
30.7

3.9

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％）

たんぱく質27～42ｇ

（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

） 主
おも

にエネルギーになる（黄
き

）

主菜副菜

汁物主食

牛

乳



◎４月に使用した食品の産地 ◎５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 茨城県 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 キャベツ 愛知県

豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 高知県 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 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 ねぎ 福島県 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 ねぎ 茨城県

厚揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 茨城県 たけのこ 日本 厚揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 茨城県 もやし 福島県

鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 宮崎県 もやし 雫石町 鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 宮崎県 ぶなしめじ 長野県

豚肉 岩手県 さつまいも 茨城県 ごぼう 青森県 ぶなしめじ 長野県 豚肉 岩手県 ごぼう 岩手県 えのきたけ 奥州市

鶏肉 岩手県 大根 千葉県 えのきたけ 宮城県 鶏肉 岩手県 大根 千葉県 なめこ 宮城県

みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県 みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 佐賀県 かぶ 千葉県

大豆 日本 にんじん 千葉県 かぶ 千葉県 大豆 日本 にんじん 茨城県 姫たけ 岩手県

ほっけ アメリカ にら 栃木県 清見オレンジ 愛媛県 ほき ニュージーランド にら 栃木県 ふき 岩手県

銀鮭 三陸 パプリカ 宮城県 河内晩柑 愛媛県 さば ノルウェー パプリカ 宮城県 オレンジ アメリカ

さば ノルウェー パセリ 茨城県 バナナ フィリピン ほっけ アメリカ パセリ 茨城県 バナナ フィリピン

※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 体の調子を整える


