
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ハンバーグ和風
わふう

ソース
とりにく
ぶたにく　だいず

たまねぎ　りんご
しょうが　にんにく

でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

ケチャップ　しお
しょうゆ　みりん　さけ
ポンず　とうがらし

れんこんのきんぴら さつまあげ にんじん
れんこん　ごぼう　こんにゃく
しいたけ　えだまめ

さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん　さけ

めかぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
めかぶ にんじん だいこん　ねぎ

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

焼
や

きししゃも（2尾
び

） ししゃも しお

こまツナサラダ ツナ
こまつな
にんじん

キャベツ　コーン さとう
ごま
オリーブオイル

す　しお　こしょう
コンソメ　しょうゆ

豆乳
とうにゅう

とん汁
じる ぶたにく

とうにゅう
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう　ぶなしめじ
ねぎ　しょうが　こんにゃく

さけ　しょうゆ

ヨーグルト ヨーグルト さとう

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

★ゴロゴロいかメンチ いか　だいず にんじん
キャベツ　しょうが
にんにく

パンこ　さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

切干
きりぼし

大根
だいこん

のそぼろ煮
に とりにく

あぶらあげ
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 さけ　しょうゆ　みりん

にらたまみそ汁
しる たまご

とうふ　みそ
にら
にんじん

えのきたけ　たまねぎ でんぷん

背割
せわ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ロングウィンナー
ぶたにく
ぎゅうにく

さとう しお

ケチャップ（小学校
しょうがっこう

）ケチャップ&マスタード（中学校
ちゅうがっこう

）

ケチャップ
マスタード

★まめまめサラダ
だいず
ツナ

チーズ にんじん
キャベツ　きゅうり　たまねぎ
コーン　えだまめ

さとう あぶら す　しょうゆ　しお

オニポテスープ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　ぶなしめじ じゃがいも
コンソメ　しお　こしょう

チキンガラスープ

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

★かりぽりあえ 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
しお　しょうゆ
す　さけ

カレーはっと汁
じる

ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ぶなしめじ
しいたけ　ねぎ

こむぎこ
さけ　しお　めんつゆ
しょうゆ　みりん

カレールウ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしのみそ煮
に

いわし　みそ さとう しお

春雨
はるさめ

のソテー ぶたにく
にんじん
ピーマン

もやし　しいたけ
たけのこ　しょうが

はるさめ
さとう

ごまあぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし
トウバンジャン

かみなり汁
じる ぶたにく　とうふ

あぶらあげ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう　ぶなしめじ
ねぎ

ごまあぶら
さけ
わふうだし

あじさいゼリー ぶどう
さとう
みずあめ

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

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
きくらげ　しょうが

さとう
かたくりこ

ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
しょうゆ　しお　こしょう

みそわんたんスープ ぶたにく　みそ にんじん
たまねぎ　しいたけ　もやし
ねぎ　にんにく　しょうが

わんたん ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
チキンガラスープ　しょうゆ

すいか すいか

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

肉団子
にくだんご

の甘酢
あまず

あん(2個
こ

） とりにく　だいず たまねぎ
パンこ　さとう

でんぷん
あぶら

しょうゆ　す
ケチャップ

しょうが炒
いた

め ぶたにく
ピーマン
パプリカ

しょうが　たまねぎ　もやし
さとう
でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ　みりん

だいこんのみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
わかめ にんじん だいこん　えのきたけ　ねぎ

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハーブフライドチキン とりにく バジル　パセリ にんにく　レモン
さとう

でんぷん　こむぎこ
あぶら

しろワイン　しお
こしょう　しょうゆ

マカロニサラダ ツナ にんじん きゅうり　キャベツ
マカロニ
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう
す

白菜
はくさい

とあさりのスープ あさり
にんじん
こねぎ

はくさい　たまねぎ
コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの照
て

り焼
や

き さば しょうが さけ　しょうゆ　みりん

カレー肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　こんにゃく
にんにく

じゃがいも
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ　みりん
カレーこ

チンゲンサイのみそ汁
しる あつあげ

みそ
チンゲンサイ
にんじん

ぶなしめじ　ねぎ

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

　　　　  　※長引く物価高騰の中でも安全・安心な学校給食を提供するため、令和６年度から学校給食費を改定しましたが、保護者の皆様の負担が増えないように改定による児童生徒の増額分に
　　　　　　  国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用しています。

　明日
あした

から中
ちゅう

総体
そうたい

が行
おこな

われます。

試合
しあい

の前
まえ

は、エネルギーの素
もと

になる

米
こめ

、いもなどの炭水化物
たんすいかぶつ

をいつもよ

りしっかりとることをおすすめしま

す。試合
しあい

の後
あと

には果物
くだもの

を食
た

べること

で、筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

を早
はや

め、疲労
ひろう

を回復
かいふく

させることができますよ。

14
金

677
26.5
22.8

1.7

kcal
g
g
g

864
32.3
26.8

2.3

kcal
g
g
g

　あさりには鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。鉄
てつ

は

全身
ぜんしん

に酸素
さんそ

を送
おく

る役割
やくわり

をし、不足
ふそく

すると

貧血
ひんけつ

になります。スポーツをしている人
ひと

は

特
とく

に鉄
てつ

を多
おお

く必要
ひつよう

とするので、スポーツ

貧血
ひんけつ

に注意
ちゅうい

しましょう。しっかりとること

でパフォーマンスの向上
こうじょう

につながります。

13
木

725
29

29.3
2.4

kcal
g
g
g

890
35.1

35
3

kcal
g
g
g

　よくかまずに飲
の

み込
こ

んでしまう

と、のどに詰
つ

まってしまう危険
きけん

があ

ります。安全
あんぜん

に食
た

べるために、よく

かむこと、食
た

べやすい大
おお

きさにして

から口
くち

に入
い

れること、正
ただ

しい姿勢
しせい

で

食
た

べることなどを意識
いしき

しましょう。

12
水

584
23

14.9
1.7

kcal
g
g
g

724
28.9
18.5

2.3

kcal
g
g
g

　すいかは英語
えいご

でウォーターメロン

と言
い

い、約
やく

90%が水分
すいぶん

です。ブドウ

糖
とう

、ビタミン、ミネラルなども含
ふく

ま

れていて、汗
あせ

をかいた時
とき

に効率的
こうりつてき

に

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

できます。すいかは天然
てんねん

の

スポーツドリンクと言
い

えますね。

11
火

617
25.3
16.1

1.5

kcal
g
g
g

761
30.1
18.3

2

kcal
g
g
g

　6月
がつ

10日
か

は入梅
にゅうばい

。暦
こよみ

の上
うえ

では「梅
つ

雨
ゆ

」に入
はい

ります。この時期
じき

にとれる

いわしは「入梅
にゅうばい

いわし」と呼
よ

ばれ、1

年
ねん

のうちで最
もっと

も味
あじ

がよいです。梅雨
つゆ

にちなみ、給食
きゅうしょく

にお天気
てんき

の名前
なまえ

がつ

くメニューを集
あつ

めました！

10
月

696
27

20.6
1.7

kcal
g
g
g

862
32.9

24
2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　水分
すいぶん

量
りょう

が少
すく

ない食
た

べ物
もの

は、かみご

たえが出
で

ます。干
ほ

しただいこんもそ

の一
ひと

つ。たくわんが入
はい

った「かりぽ

りあえ」をよくかんで食
た

べましょ

う。よくかんであごの筋肉
きんにく

を動
うご

かす

と、脳
のう

への血流
けつりゅう

が増
ふ

えて脳
のう

が活性化
かっせいか

します。

7
金

かみかみチャレンジ③　～かめばかむほど脳
のう

の働
はたら

きアップ！～

624
19.9
15.2

2.7

kcal
g
g
g

804
24.7
18.1

3.6

kcal
g
g
g

　豆
まめ

は食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、かみごた

えがあります。大豆
だいず

と枝豆
えだまめ

の「まめ

まめサラダ」をよくかんで食
た

べま

しょう。重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げる時
とき

、

ジャンプするためにかがむ時
とき

、足
あし

を

踏
ふ

ん張
ば

る時
とき

などに、しっかり奥歯
おくば

を

かみしめると、筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まる

と言
い

われています。

6
木

かみかみチャレンジ②　～かむ力
ちから

をつけてパワー全開
ぜんかい

！～

645
26.8
25.7

3

kcal
g
g
g

788
32.1
30.3

3.7

kcal
g
g
g

　★印
じるし

はかみごたえがあるメニュー

です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

のため、  特
とく

に意
い

識
しき

して食
た

べましょう。よくかむこと

は「自然
しぜん

の歯
は

ブラシ」と言
い

われま

す。だ液
えき

には、菌
きん

の増殖
ぞうしょく

をおさえた

り、歯
は

の表面
ひょうめん

を修復
しゅうふく

させたりする働
はたら

きがあります。

5
水

かみかみチャレンジ①　～よくかんで食
た

べてむし歯
ば

予防
よぼう

！～

663
22.9
19.2

1.8

kcal
g
g
g

831
27.4
22.3

2.2

kcal
g
g
g

6月
がつ

4日
か

～10日
か

　　＼歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

／

　歯
は

をつくる材料
ざいりょう

となるのがカルシウ

ム。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のわかめ（海
かい

そう）、し

しゃも、こまつな、ごま、とうふ、豆乳
とうにゅう

、

ヨーグルトはカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

で

す。カルシウムをとって、よい歯
は

をつくり

ましょう。

4
火

カルシウムたっぷり給食
きゅうしょく

　～歯
は

をつくるカルシウムをとろう～

657
28.6
16.9

2

kcal
g
g
g

760
32.4
18.3

2.2

　6月
がつ

は牛乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

です。毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽん

（200ml）で、1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

の約
やく

1/3がと

れます。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつ

くる材料
ざいりょう

となり、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせな

い栄養素
えいようそ

です。

3
月

634
22.3
19.5

1.9

kcal
g
g
g

790
26.5
22.8

2.6

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

）

2024年６月
奥州市立江刺学校給食センター

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

6月10日は入梅



麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ねぎツナ入
い

りたまごやき たまご ツナ ねぎ　たまねぎ かたくりこ めんつゆ　しお

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たけのこ
こんにゃく　しいたけ

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

わかめとじゃがいものみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ
にんじん
こねぎ

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

とり肉
にく

のみそチーズ焼
や

き
とりにく
みそ チーズ パセリ さけ　みりん　しょうゆ

なめこの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

なめこ　もやし　はくさい さとう
めんつゆ　しょうゆ
しお

まりふのすまし汁
じる なると

とうふ
わかめ にんじん えのきたけ　ねぎ ふ

しょうゆ　しろだし
しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじフライ あじ
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

野菜
やさい

の梅
うめ

かつおあえ かつおぶし わかめ にんじん
きゅうり　もやし
うめ　りんご

さとう しろだし

むらくも汁
じる たまご

とうふ
にんじん
ほうれんそう

しいたけ　えのきたけ　ねぎ でんぷん しょうゆ　しろだし　しお

さくらんぼ（2個
こ

）（小
しょう

学校
がっこう

） さくらんぼ

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハンバーグマスタードソース
とりにく
ぶたにく　だいず

たまねぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら
あかワイン　ケチャップ
ソース　マスタード　しお

えだまめサラダ
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさか

にんじん
えだまめ　こんにゃく
きゅうり　キャベツ

さとう ドレッシング

ABCミネストローネ ベーコン
トマト
にんじん

たまねぎ　にんにく
じゃがいも
マカロニ　さとう

コンソメ　しお　こしょう
ケチャップ
チキンガラスープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

チキンナゲット（2個
こ

）
とりにく
だいず

コーン
でんぷん
さとう
こむぎこ

あぶら
しょうゆ　しお　さけ
ぎょしょう

コールスロー ハム にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン　レモン

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう

ハッシュドポーク ぶたにく
にんじん
トマト

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

じゃがいも
デミグラスソース　あかワイン
ハヤシルウ　ケチャップ

ソース　しお　こしょう

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

こうじ焼
や

き とりにく ねぎ　しょうが　にんにく ごまあぶら しおこうじ

ラーメンサラダ ハム にんじん きゅうり　もやし
ちゅかめん
さとう

ごまあぶら す　しょうゆ

わかめスープ とうふ わかめ にんじん だいこん　ねぎ ごまあぶら
しょうゆ　さけ
スープのもと　しお
こしょう

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

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

赤魚
あかうお

のみりんじょうゆ焼
や

き あかうお しょうゆ　みりん

マーボーなす
ぶたにく
あつあげ　みそ

にんじん
なす　たまねぎ　ねぎ
えだまめ　しょうが　にんにく

でんぷん
さとう

ごまあぶら
さけ　しょうゆ　みりん

ちゅうかだし　トウバンジャン

テンメンジャン

キャベツのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ にんじん
キャベツ　えのきたけ
ねぎ

さくらんぼ（2個
こ

）（中学校
ちゅうがっこう

） さくらんぼ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

油淋鶏
ゆーりんちー

とりにく にんにく　しょうが　ねぎ
でんぷん
さとう

あぶら
さけ　しお
しょうゆ　す

きゅうりのピリ辛
から

あえ にんじん きゅうり　キャベツ さとう ごまあぶら
す　しょうゆ　しお
とうがらし

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　たまねぎ
えのきたけ

ちゅうかだし　しょうゆ
しお　こしょう
チキンガラスープ

米粉
こめこ

パン　ブルーベリージャム　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ブルーベリー
パン
さとう

岩手
いわて

県産
けんさん

ほうれんそうのオムレツ たまご ほうれんそう
さとう
でんぷん

あぶら
す　しょうゆ　みりん
しお

ポークビーンズ
ぶたにく
だいず

にんじん
パセリ

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

じゃがいも
さとう

あぶら
あかワイン　コンソメ
ケチャップ　ソース
こしょう

野菜
やさい

スープ ベーコン
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
キャベツ　だいこん

コンソメ　しお
こしょう
チキンガラスープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ビビンバの具
ぐ

　韓国
かんこく

のり
ぶたにく
だいず

のり
にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが
たけのこ　もやし

さとう
ごまあぶら
ごま

さけ　トウバンジャン
しょうゆ　やきにくのタレ
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

しょうが　はくさい　ねぎ
だいこん　えのきたけ
りんご　にんにく

さとう
さけ　す　とうがらし
しお　ぎょしょう

フルーツゼリーポンチ とうにゅう かんてん
もも　パインアップル
みかん　りんご　ぶどう

さとう

　ごはんに具
ぐ

を混
ま

ぜてビビンバを作
つく

りま

しょう。韓国
かんこく

 語
ご

で「ビビン」は混
ま

ぜる、

「バ（パ）」はごはんです。ごま油
あぶら

の効
き

い

た韓国
かんこく

のりを散
ち

らして、本場
ほんば

の味
あじ

に近
ちか

づけ

てみましょう。

28
金

674
25.2
17.5

1.7

kcal
g
g
g

846
30.4

20
2.1

kcal
g
g
g

　岩手
いわて

のブルーベリーは、6月
がつ

 末
すえ

から7月
がつ

にかけて食
た

べ頃
ごろ

を迎
むか

えます。生
なま

で食
た

べるの

はもちろん、ジャムに加工
かこう

してもおいしい

です。目
め

によいとされるアントシアニン

や、おなかのおそうじに役立
やくだ

つ食物
しょくもつ

せんい

がいっぱいです。

27
木

701
27.8
21.1

3.1

kcal
g
g
g

850
34.4
25.6

3.9

kcal
g
g
g

　油淋鶏
ゆーりんちー

は、中国
ちゅうごく

生
う

まれの料理
りょうり

で

「ユーリン」は油
あぶら

で揚
あ

げる、

「チー」はとり肉
にく

という意味
いみ

です。

香
こう

ばしいねぎソースが食欲
しょくよく

を引
ひ

き立
た

てます。きゅうりは江刺
えさし

産
さん

です。夏
なつ

野菜
やさい

がおいしくなる季節
きせつ

です！

26
水

601
25.5
15.4

2

kcal
g
g
g

752
30.8
17.6

2.4

kcal
g
g
g

　なすは6月
がつ

 頃
ころ

から旬
しゅん

を迎
むか

える夏野菜
なつやさい

で

す。体
からだ

にこもった熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれる作用
さよう

があるので、まさに暑
あつ

い季節
きせつ

にぴったりで

す。給食
きゅうしょく

では、いろいろな具
ぐ

材
ざい

と一緒
いっしょ

に食
た

べやすく調理
ちょうり

するので、苦手
にがて

な人
ひと

も挑戦
ちょうせん

し

てみましょう。

25
火

605
27

16.6
2

kcal
g
g
g

774
32.6
19.1
2.3

kcal
g
g
g

　給食
きゅうしょく

では、地元
じもと

江刺
えさし

で作
つく

られた塩
しお

こうじを使
つか

っています。塩
しお

こうじは

日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な発酵
はっこう

食品
しょくひん

で、肉
にく

をや

わらかくしたり、食材
しょくざい

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

す効果
こうか

があります。

24
月

603
26.6
13.6

2.1

kcal
g
g
g

734
32

15.2
2.8

kcal
g
g
g

　熱中
ねっちゅう

症
しょう

 予防
よぼう

のために大切
たいせつ

なことの一
ひと

つが、三食
さんしょく

 必
かなら

ず食
た

べることです。食事
しょくじ

から、失
うしな

われた水分
すいぶん

やミネラルを補給
ほきゅう

す

ることができます。特
とく

に朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く

と熱中
ねっちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まるので、しっか

り食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。

21
金

768
22.9
30.1

2

kcal
g
g
g

936
26.5
34.1

2.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
てあら

いはしっかりできて

いますか？洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

は、

指
ゆび

の先
さき

、爪
つめ

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
てくび

です。

感染症
かんせんしょう

や食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よぼう

のために、正
ただ

しい手洗
てあら

いを確認
かくにん

しましょう。

20
木

676
23.8
25.1

3.1

kcal
g
g
g

832
28.6
29.6

3.7

kcal
g
g
g

　6月
がつ

は食育
しょくいく

 月間
げっかん

、毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今日
きょう

は、旬
しゅん

の「あじ」「梅
うめ

」「さく

らんぼ」を取
と

り入
い

れます。旬
しゅん

とは、たくさ

んとれて、一番
いちばん

おいしく、栄養
えいよう

もたっぷり

な時期
じき

のこと。旬
しゅん

のものを食
た

べることで自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや四季
しき

の変化
へんか

を感
かん

じることができ

ますね。

19
水

食育
しょくいく

の日
ひ

　～旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう！～

635
25.5
17.2

1.6

kcal
g
g
g

769
30.1
19.5

2.1

　給食
きゅうしょく

では奥州市
おうしゅうし

でとれたお米
こめ

や野菜
やさい

を取
と

り入
い

れるようにしています。奥州市
おうしゅうし

は大豆
だいず

の生産
せいさん

もさかんです。給食
きゅうしょく

でいつも使
つか

って

いるみそやとうふは、奥州市
おうしゅうし

産
さん

の大豆
だいず

から

つくったものです。

18
火

570
29.9
13.7

1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　たまごは、たんぱく質
しつ

をはじめ、ビタミ

ンA、ビタミンDなどを含
ふく

む栄養
えいよう

たっぷり

の食品
しょくひん

です。ただし、ビタミンCや食物
しょくもつ

せ

んいは含
ふく

まれていないので野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にと

るのがおすすめです。

17
月

610
23.7
16.5

1.8

kcal
g
g
g

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

）

だんだんと日差しが強く、気温や湿度が高い季節がやってきます。

熱中症に注意したい時期です。

熱中症予防のため、こまめな水分補給、三食しっかりとることを意識

しましょう。

体に吸収されやすい温度は５～１５℃
冷えすぎは体に負担をかけるので注意

しましょう。

三食きちんと食べることも、大切な水分補給。

汗で失われた水分とミネラルを補給する役割があります。
食事を抜いたり、量が少なかったりすると熱中症の危険が高まる

ので、「食事」をしっかりとりましょう！



◎５月に使用した食品の産地 ◎６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 愛知県 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 キャベツ 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 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 茨城県 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 ねぎ 千葉県

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 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

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 鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 茨城県 もやし 福島県・栃木県

豚肉 岩手県 ごぼう 岩手県 えのきたけ 奥州市 豚肉 岩手県 ごぼう 岩手県 ぶなしめじ 長野県

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

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

大豆 日本 にんじん 茨城県 姫たけ 岩手県 大豆 日本 にんじん 茨城県 なす 奥州市

ほき ニュージーランド にら 栃木県 ふき 岩手県 ししゃも ノルウェー にら 栃木県 すいか 茨城県

さば ノルウェー パプリカ 宮城県 オレンジ アメリカ いわし 日本 あじ 日本 パプリカ 宮城県 オレンジ アメリカ

ほっけ アメリカ パセリ 茨城県 バナナ フィリピン さば ノルウェー あかうお アラスカ パセリ 茨城県 さくらんぼ 山形県

※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


