
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

キャベツの塩昆布
し お 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

沢煮椀
さ わ に わ ん

ぶたにく にんじん
たけのこ だいこん
しいたけ 　ねぎ ごぼう

さけ しょうゆ しろだし
こしょう しお

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

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

でんぷん さとう
こむぎこ はるさめ こめこ
こなあめ

あぶら しょうゆ しお

チャプチェ ぶたにく
にんじん
ほうれんそう

たけのこ にんにく はるさめ さとう ごまあぶら
しお こしょう さけ しょうゆ
ちゅうかだし

みそワンタンスープ ぶたにく　みそ にんじん
もやし しょうが にんにく
しいたけ たまねぎ 　ねぎ

こむぎこ ごまあぶら
チキンガラスープ しょうゆ
ちゅうかだし さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ちくわの磯辺揚
い そ べ 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

かりぽり和
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 しょうゆ しお す さけ

カレー卵
ら ん

めん汁
じ る ぶたにく

たまご
にんじん
チンゲンサイ

しめじ たまねぎ 　ねぎ こむぎこ
しょうゆ さけ めんつゆ
カレールー しお

オレンジ（小学校
し ょ う がっ こ う

） オレンジ

こくとうパン　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

のピザ風焼
ふ う や

き ほき チーズ
ピーマン
トマト パセリ

たまねぎ
しお こしょう さけ ケチャッ
プ

マカロニサラダ にんじん
キャベツ 　きゅうり
コーン

こむぎこ さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

す しお こしょう

ポトフ ウィンナー
にんじん
さやいんげん

たまねぎ だいこん じゃがいも
チキンガラスープ コンソメ
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

ピーマンの肉詰
に く づ

め とりにく ピーマン たまねぎ こむぎこ でんぷん
しお こしょう ソース
ケチャップ

豚
ぶた

ばらきんぴら 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 しょうゆ

小松菜
こ ま つ な

と麩
ふ

のみそ汁
し る

みそ にんじん こまつな たまねぎ えのきたけ じゃがいも 　こむぎこ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほうれんそうたまご巻
ま

き たまご ほうれんそう さとう でんぷん あぶら す しょうゆ しお

切干大根
き り ぼ し 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

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

豚汁
と ん じ る とうふ

みそ　　ぶたにく
にんじん

だいこん 　ごぼう ねぎ
こんにゃく しょうが しめじ

さけ

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

さんまのかば焼
や

き さんま しょうが でんぷん さとう あぶら しょうゆ みりん さけ

チンゲンサイのおかか和え かつおぶし
チンゲンサイ
にんじん

はくさい もやし コーン めんつゆ

いものこ汁
じ る

とりにく とうふ にんじん
ごぼう  だいこん しめじ
ねぎ 　　こんにゃく

さといも
さけ しょうゆ
しろだし しお

お月見団子
つ き み だ ん ご

かんてん
こめこ さとう
みずあめ でんぷん

しょうゆ

kcal
g
g
g

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は17日
にち

ですが、全校
ぜんこ う

そろう今日
き ょ う

、一足
ひ と あし

お先
さ き

にお月見給食
つきみきゅうしょく

です。十五夜
じ ゅ う ご や

は1年
ねん

で一番
いちばん

美
うつく

しい月
つき

が見
み

られる日
ひ

です。またお団子
だ ん ご

や里
さ と

芋
いも

をお供
そな

えして、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

す

る日
ひ

でもあります。旬
しゅん

のさんまや里
さ と

芋
いも

、お月見団子
つ き み だ ん ご

を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

で、お月見
つ き み

気分
き ぶ ん

を楽
たの

しみましょう。

10

火

《お月見
つ き み

給食
き ゅ う し ょ く

》　～今年
こ と し

のお月見
つ き み

は１７日
に ち

（火
か

）です～

715
23.9
21.0

1.9

kcal
g
g
g

885
29.2
25.2

2.2

kcal
g
g
g

奥州市産
お う し ゅ う し さ ん

ピーマンの肉
に く

詰
づ

めです。約
や く

500個
こ

のピーマンを半分
はんぶん

に切
き

って

丁寧
ていねい

に種
たね

を取
と

り除
のぞ

き、練
ね

った肉
に く

だね

を詰
つ

めてオーブンで焼
や

きます。すべ

て調理員
ち ょ う り い ん

さんの手作
て づ く

りです。

6

金

657
25.1
20.5

1.7

kcal
g
g
g

たまごは「完全
かんぜん

栄養
えい よ う

食品
しょくひん

」と呼
よ

ば

れ、ビタミンCと食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

以外
い が い

の栄
えい

養
よ う

素
そ

をすべて含
ふ く

みます。野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を一緒
い っ し ょ

にとることで、足
た

りない

栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うことができます。

9

月

613
21.8
19.3

1.6

kcal
g
g
g

763
26.2
22.3

2.0

よくかんで食
た

べると、歯
は

やあごが

丈夫
じ ょ う ぶ

になる、脳
の う

の働
はたら

きが良
よ

くなる、

虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

になる、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ、

食
た

べ物
もの

の味
あ じ

がよく分
わ

かるようにな

り、味覚
み か く

が発達
はったつ

するなど、良
よ

いこと

がたくさんあります。

4

水

661
21.6
16.2

3.3

kcal
g
g
g

ほきは水深
すいしん

300ｍ～800ｍに住
す

ん

でいる深海魚
しんかいぎょ

で、全長
ぜんちょう

1ｍを超
こ

える

大
おお

きな魚
さかな

です。身
み

が柔
やわ

らかく、たん

ぱくな味
あ じ

わいの白身魚
しろみざかな

なので、

和洋中
わ よ う ち ゅ う

さまざまな味付
あ じ つ

けに合
あ

いま

す。

5

木

543
24.4
21.1

2.7

kcal
g
g
g

チャプチェは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つで、春
はる

雨
さ め

と野菜
や さ い

を使
つか

った炒
いた

め物
もの

です。韓国
か ん こ く

では、お盆
ぼん

やお正月
しょうがつ

、誕生日
たん じ ょ うび

など、

お祝
いわ

いの時
と き

に振舞
ふ る ま

われることが多
おお

い

料理
り ょ う り

です。

3

火

699
20.6
23.4

1.8

kcal
g
g
g

894
25.3
29.0

2.2

kcal
g
g
g

9月
がつ

になってもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ないよ

う、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。こまめな水分
すいぶん

補給
ほき ゅ う

も忘
わす

れずに。

2

月

638
24.8
19.2

2.1

kcal
g
g
g

795
30.2
23.4

2.4

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

）

2024年９月
奥州市立江刺学校給食センター

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

大きな災害が発生すると、電気、水道、ガスなどのライフラインが停止

し、食料品や日用品が手に入りにくくなります。非常時に備えて、家庭で

も水や食料品を備蓄しておくと、いざというときに安心です。日ごろから、

食料品を少し多めに買い置きし、使ったら買い足す「ローリングストッ

ク」を実践することで、無理なく備えることができます。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぎょうざ（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

でんぷん さとう
こむぎこ

あぶら しょうゆ しお す

カラフルピーマンのさっぱり和え
にんじん
パプリカ

もやし 　きゅうり
コーン

さとう ごまあぶら す しょうゆ しお

マーボー豆腐
ど う ふ とうふ

みそ　　ぶたにく
にんじん　にら

ねぎ 　たまねぎ たけのこ
しいたけ しょうが にんにく

さとう でんぷん ごまあぶら
しょうゆ さけ トウバンジャン
テンメンジャン ちゅうかだし

テーブルロール　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

トマトソースペンネ ベーコン トマト
たまねぎ マッシュルーム
にんにく

こむぎこ
ケチャップ しお
バジルソース

あさりと白菜
は く さ い

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 チキンガラスープ
コンソメ しお こしょう

江刺
え さ し

のごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

シーフードカレー
ぶたにく
いか えび

にんじん トマト
たまねぎ マッシュルーム
りんご 　にんにく しょうが

あぶら
ワイン カレールー
ソース ケチャップ

きたあかりの青
あ お

のりポテトビーンズ だいず あおのり じゃがいも でんぷん あぶら しお

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト
みかん パイナップル
もも ぶどう いちご

さとう

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

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

野菜
や さ い

の梅
う め

かつお和
あ

え かつおぶし わかめ にんじん もやし 　きゅうり うめびしお　しろだし

白玉団子汁
し ら た ま だ ん ご じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん しいたけ 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 しお

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

の塩
し お

こうじ焼
や

き あかうお しおこうじ

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

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あつあげ みそ にんじん ねぎ 　えのきたけ キャベツ

オレンジ（小学校
し ょ う がっ こ う

） オレンジ

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ
じゃがいも さつまいも くり
さとう パンこ こむぎこ
みずあめ でんぷん

あぶら しお

チリコンカン ぶたにく だいず にんじん トマト たまねぎ　にんにく じゃがいも
ケチャップ コンソメ
チリパウダー ワイン

ほうれんそうとベーコンのスープ ベーコン
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ はくさい
しめじ

チキンガラスープ コンソメ
しお こしょう

オレンジ（中学校
ちゅ うがっ こう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豆腐
と う ふ

ハンバーグ
だいず　とりにく
とうふ　ぶたにく

だいこん　たまねぎ さとう でんぷん
しお しょうゆ さけ
みりん わふうだし

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

なすのみそ汁
し る

あつあげ みそ にんじん
たまねぎ 　なす ねぎ
えのきたけ

金芽米
き ん め ま い

ごはん　飲
の

むヨーグルト ヨーグルト こめ　さとう

ショウロンポウ（2個
こ

） ぶたにく ゼラチン
キャベツ ねぎ
しょうが にんにく

こむぎこ でんぷん
みずあめ

ラード
ごまあぶら

しお しょうゆ

チンジャオロース ぎゅうにく
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

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  しょうゆ
ちゅうかだし 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

焼
や

きししゃも（2尾
び

） ししゃも しお

肉豆腐
に く ど う ふ ぶたにく

やきどうふ
にんじん

ごぼう ねぎ　こんにゃく
はくさい えのきたけ

さとう さけ みりん しょうゆ

たまねぎとわかめのみそ汁
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

ナン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ナン

えびカツ えび　だいず
でんぷん　こむぎこ
さとう　パンこ

あぶら しお

ブロッコリーのいろどりサラダ ツナ
ブロッコリー
パプリカ

キャベツ 　きゅうり
コーン

ドレッシング す

ピヨピヨキーマカレー
ぶたにく だいず
ひよこまめ

にんじん
しょうが にんにく
たまねぎ　 りんご

じゃがいも あぶら
ワイン カレールー
ソース ケチャップ

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

とりのから揚
あ

げ とりにく しょうが でんぷん あぶら さけ しょうゆ

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

かきたまなめこ汁
じ る

たまご にんじん こねぎ
なめこ しいたけ
たまねぎ

でんぷん しお しょうゆ しろだし

レモンソーダゼリー りんご　レモン さとう

kcal
g
g
g

リクエスト給食
きゅうしょく

第一弾
だいいちだん

です。

献立
こんだて

のポイントは『みんなが好
す

きそ

うなメニューにし、味
あ じ

も見
み

た目
め

も

大満足
だい まんぞく

の給食
きゅうしょく

です。かきたま汁
じ る

は、なめこを入
い

れてアレンジしま

した。みんなに大満足
だい まんぞく

してもらう

ために愛
あい

をこめて考
かんが

えました』と

のことです。大満足
だいまんぞく

間違
ま ち が

いなしの献
こん

立
だて

ですね。

30

月

《大
だ い

満足
ま ん ぞ く

給食
き ゅ う し ょ く

！！》　　☆江刺
え さ し

ひがし小
し ょ う

学校
が っ こ う

6年
ね ん

1班
ぱ ん

の考
かんが

えた給食
き ゅ う し ょ く

です☆

693
29.3
17.7

2.9

kcal
g
g
g

813
34.5
20.0

3.4

「ナン」は、小麦粉
こ む ぎ こ

と塩
し お

、水
みず

、酵母
こ う ぼ

などで作
つ く

った生地
き じ

を発酵
は っ こ う

させた後
あ と

、

タンドールという釜
かま

に貼
は

り付
つ

けて焼
や

いたものです。一口
ひ と く ち

サイズにちぎっ

て、カレーにつけて食
た

べましょう。

27

金

678
26.0
27.9

3.1

kcal
g
g
g

854
32.8
33.6

4.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ししゃもは骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

なの

で、カルシウムを多
おお

くとることがで

きます。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれます。苦手
に が て

な人
ひ と

もいるか

もしれませんが、よくかんでしっか

り食
た

べましょう。

25

水

607
26.1
19.6

1.9

kcal
g
g
g

739
29.9
21.5

2.1

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

はピーマン生産
せいさん

量
りょう

 県内
けんない

1位
い

！

今日
き ょ う

は奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

ピーマンと前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

を

使
つか

ったチンジャオロースです。ま

た、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の生乳
せいにゅう

から作
つ く

られた飲
の

むヨーグルト、江刺
え さ し

のお豆腐
と う ふ

屋
や

さん

で作
つ く

られた豆腐
と う ふ

など、地域
ち い き

の自慢
じ ま ん

の

食材
しょくざい

を味
あ じ

わいましょう。

24
火

《奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

給食
き ゅ う し ょ く

》　　～奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

ピーマンを使
つ か

います～

628
20.8
12.1

2.2

kcal
g
g
g

759
24.1
13.3

2.8

kcal
g
g
g

9月
がつ

以降
い こ う

に収穫
しゅうかく

されたなすは「秋
あき

な

す」とよばれ、皮
かわ

が柔
やわ

らかく、甘味
あ ま み

やうま味
み

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。ふる

さと市場
い ち ば

さんから、新鮮
しんせん

な江刺
え さ し

産
さ ん

な

すが届
と ど

きます。

20

金

629
21.4
19.6

1.8

kcal
g
g
g

785
25.6
22.3

2.4

kcal
g
g
g

スポーツの秋
あき

。来週
らいしゅう

は陸上記録会
り く じ ょ う き ろ く か い

が

ありますね。練習
れんしゅう

はもちろん大切
たいせつ

で

すが、それ以上
い じ ょ 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

をそろえたバランスのよい

食事
し ょ く じ

をとることも重要
じゅうよう

です。また、

運動
う ん ど う

直後
ち ょ く ご

に果物
く だ も の

を食
た

べると筋肉
き ん に く

の修
し ゅ

復
うふく

を早
はや

め、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に役立
や く だ

ちます。

18

水

671
29.2
19.6

1.9

kcal
g
g
g

22日
にち

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

。昼
ひる

と夜
よ る

の長
なが

さが

ほぼ同
おな

じ日
ひ

です。「暑
あつ

さ寒
さ む

さも彼岸
ひ が ん

（秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の前後
ぜ ん ご

を合
あ

わせた3日
か

間
かん

）まで 」と言
い

われるように、こ

の日
ひ

以降
い こ う

、夜
よ る

が長
なが

くなり秋
あき

が深
ふか

まっ

ていきます。栗
く り

、りんご、里芋
さ と い も

な

ど、多
おお

くの食材
しょくざい

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。

19

木

581
20.8
23.3

2.6

kcal
g
g
g

708
24.1
28.8

3.1

kcal
g
g
g

みその原料
げんりょう

である大豆
だ い ず

には、成長
せいちょう

に

欠
か

かすことのできない良質
りょうしつ

なたんぱ

く質
し つ

が含
ふ く

まれています。みそは英語
え い ご

でも「Miso 」と言
い

い、大豆
だ い ず

を消
しょう

化
か

・吸収
きゅうしゅう

しやすくした、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

です。

17

火

591
25.9
12.9

1.9

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

の姉妹都市
し ま い と し

である北海道
ほっかい どう

長沼
ながぬま

町
ちょう

からじゃがいも、たまねぎが届
と ど

き

ます。じゃがいもは「きたあかり」

という品種
ひんしゅ

です。米
こめ

、海
う み

の幸
さ ち

、乳製
にゅうせい

品
ひん

と、北海道
ほっかい どう

と岩手
い わ て

、両方
りょうほう

の恵
めぐ

みが

仲良
な か よ

く味
あ じ

わえる給食
きゅうしょく

です。

13

金

《姉妹
し ま い

都市
と し

を味
あ じ

わう給食
き ゅ う し ょ く

》　～北海道
ほ っ か い ど う

長沼町
な が ぬ ま ち ょ う

産
さ ん

のじゃがいも、たまねぎを味
あ じ

わいましょう～

789
26.4
20.9

1.8

kcal
g
g
g

988
32.0
24.6

2.3

kcal
g
g
g

給食
きゅうしょく

では岩手県産
い わ て け ん さ ん

の鶏
と り

むね肉
に く

を使
つか

っ

ています。むね肉
に く

は脂肪
し ぼ う

が少
す く

ないた

め、加熱
か ね つ

するとかたくなりがちです

が、マヨネーズに漬
つ

け込
こ

むことで、

やわらかく食
た

べやすくなります。

12

木

524
27.1
20.5

2.7

kcal
g
g
g

632
32.3
24.0

3.3

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

大豆
だ い ず

から作
つ く

られる豆腐
と う ふ

には、カルシ

ウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。きの

こに多
おお

く含
ふ く

まれているビタミンD

は、体内
たいない

でのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くしてくれるので、一緒
い っ し ょ

に食
た

べるの

がおススメです。

11

水

647
22.3
17.7

2.3

kcal
g
g
g

816
27.2
20.8

2.9

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

）

6年生が食に関する指導の中で考えた給食が「リクエスト給食」として登場です。給食をお手本に、「主食・主菜・副菜・汁物」について学び、いろいろな

食品を組み合わせて献立を作成しました。栄養面はもちろん、「季節」「いろどり」「食べる人の好み」「地元の食材」などのポイントもおさえています。各

《リクエスト給食》

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。



6年生が食に関する指導の中で考えた給食が「リクエスト給食」として登場です。給食をお手本に、「主食・主菜・副菜・汁物」について学び、いろいろな

食品を組み合わせて献立を作成しました。栄養面はもちろん、「季節」「いろどり」「食べる人の好み」「地元の食材」などのポイントもおさえています。各

学校・学級から１つずつ選んで2学期の給食に登場しますので、お楽しみに♪

◎８月に使用した食品の産地 ◎９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 宮城県 キャベツ 岩手長 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 きゅうり 奥州市 豆腐 日本 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市

油揚げ 日本 パン 岩手県 トマト 奥州市江刺 ねぎ 奥州市 油揚げ 日本 パン 岩手県 ほうれんそう 遠野市 ねぎ 奥州市

厚揚げ 日本 じゃがいも 岩手県 白菜 長野県 たけのこ 日本 厚揚げ 日本 じゃがいも 奥州市 白菜 長野県 たけのこ 日本

鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 奥州市 もやし 福島県 鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 奥州市 もやし 福島県

豚肉 岩手県 ごぼう 群馬県 ぶなしめじ 長野県 豚肉 岩手県 さといも 奥州市 ごぼう 奥州市、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 大根 遠野市 えのきたけ 宮城県

みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 奥州市江刺 なめこ 宮城県 牛肉 奥州市 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県

大豆 日本 にんじん 青森県 なす 奥州市江刺 みそ 奥州市胆沢 にんじん 北海道 なす 奥州市江刺

鮭 チリ にら 栃木県 夕顔 奥州市 大豆 日本 にら 栃木県 オレンジ オーストラリア

さば ノルウェー パプリカ 宮城県 メロン 青森県 赤魚 アラスカ パプリカ 宮城県

めかぶ 日本 こねぎ 宮城県 オレンジ アメリカ ほき ニュージーランド こねぎ 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 体の調子を整える


