
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

三色
さんしょく

そぼろ
とりにく
たまご

にんじん しょうが　えだまめ
さとう
でんぷん

あぶら
さけ　しょうゆ　しお
みりん

さつまいもの天
てん

ぷら さつまいも
こむぎこ
でんぷん

あぶら しお

きのこのみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん

なめこ　えのきたけ
だいこん　ねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

和風
わふう

コロッケ
だいず　
ぎゅうにく　ぶたにく

たまねぎ
じゃがいも

さとう　パンこ
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

炒
い

りどうふ
とうふ
とりにく

にんじん
ねぎ

ごぼう　しいたけ
こんにゃく　えだまめ

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
わふうだし　さけ

塩
しお

ちゃんこ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず

にんじん
はくさい　えのきたけ　ねぎ
しょうが　たまねぎ

マロニー　さとう
パンこ　でんぷん

さけ　しょうゆ　しお
しろだし

江刺
えさし

りんご【トキ】（小学校
しょうがっこう

） りんご

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 さとう しお

野菜
やさい

たっぷり焼
や

きそば ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ　もやし
しょうが

こむぎこ
でんぷん

あぶら
さけ　やきそばソース
ソース　しお　こしょう

わかめスープ
とうふ
かまぼこ

わかめ にんじん
えのきたけ　だいこん
ねぎ

ごまあぶら
しょうゆ　スープのもと　

しお　こしょう　さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしのさんが焼
や

き風
ふう いわし　たら

だいず　みそ
にんじん　しそ

たまねぎ　ねぎ　しょうが
にんにく　だいこん

さとう　でんぷん
じゃがいも

あぶら
ぎょしょう　しお
ドレッシング　しょうゆ
みりん　さけ

肉
にく

野菜
やさい

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 しょうゆ　みりん　さけ

キャベツのみそ汁
しる みそ

あぶらあげ
にんじん キャベツ　えのきたけ　ねぎ

江刺
えさし

りんご【トキ】（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

シュウマイ（2個
こ

）
ぶたにく　
とりにく　だいず

たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

バンバンジーサラダ とりにく にんじん
もやし　きゅうり
たまねぎ

でんぷん ごま
ドレッシング　す
しお

春雨
はるさめ

たんたんスープ ぶたにく　みそ にんじん
たまねぎ　しいたけ　はくさい
ねぎ　しょうが　にんにく

はるさめ 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

みかん（小学校
しょうがっこう

） みかん

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

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き さけ しお

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　
しょうが

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ　みりん　さけ

かきたま汁
じる

たまご　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　えのきたけ
ねぎ

でんぷん 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

豆腐
とうふ

ハンバーグのきのこあんかけ
だいす　とりにく
とうふ　ぶたにく

えのきたけ　ぶなしめじ
しいたけ　たまねぎ

さとう
でんぷん

しょうゆ　みりん　さけ
わふうだし　しお

切干
きりぼし

大根
だいこん

のピリ辛
から

炒
いた

め ぶたにく
にんじん
ピーマン

きりぼしだいこん
こんにゃく　にんにく　しょうが

さとう ごまあぶら
さけ　トウバンジャン
みりん　しょうゆ

たまねぎのみそ汁
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

みかん（中学校
ちゅうがっこう

） みかん

食
しょく

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

チキンのハニーグリル とりにく しょうが はちみつ
しょうゆ
しろワイン

かぼちゃとさつまいものサラダ かぼちゃ きゅうり　たまねぎ
さつまいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

しお

野菜
やさい

スープ ウィンナー
にんじん
こねぎ

キャベツ　ぶなしめじ
たまねぎ

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

えびフライ えび
パンこ　
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

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　しょうが　にんにく
りんご

じゃがいも あぶら
あかワイン　カレールウ
ソース　ケチャップ

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

ヤンニョムチキン とりにく にんにく
でんぷん
はちみつ　さとう

あぶら
さけ　しお　こしょう
ケチャップ　コチュジャン
しょうゆ

野菜
やさい

たっぷりナムル
にんじん
ほうれんそう

もやし　まめもやし
だいこん　コーン

さとう ごまあぶら しょうゆ　す

キムチスープ
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　だいこん

えのきたけ　ねぎ　りんご　にんにく
マロニー

さけ　す　とうがらし
ぎょしょう　しお

豆乳
とうにゅう

プリン とうにゅう みずあめ　さとう しお

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

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

だいこん　ごぼう　
こんにゃく　にんにく

さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん　さけ

さつま汁
じる とうふ あぶらあげ

みそ
にんじん はくさい　ごぼう　ねぎ さつまいも

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％）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

）

　秋
あき

が深
ふか

まってきました。読書
どくしょ

の

秋
あき

、スポーツの秋
あき

、そして実
みの

りの

秋
あき

！たくさんの食
た

べ物
もの

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

え

る季節
きせつ

です。さつまいも、きのこも

秋
あき

が旬
しゅん

の味覚
みかく

です。食材
しょくざい

から季節
きせつ

を

感
かん

じましょう。

1
火

658
22.6
22.5

1.8

kcal
g
g
g

804
27.1
25.8

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

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。

　切
き

れ目
め

の入
はい

ったパンに焼
や

きそばをはさ

んで焼
や

きそばパンに、ウィンナーをはさ

んでホットドックに。お好
この

みで食
た

べ方
かた

い

ろいろです。自分
じぶん

だけのオリジナルパン

が楽
たの

しめますよ。

3
木

607
25.5
21.5

2.9

kcal
g
g
g

747
31

25.8
3.8

kcal
g
g
g

　10月
がつ

2日
か

は「とうふの日
ひ

」です。

とうふの原料
げんりょう

である「大豆
だいず

」の収穫
しゅうかく

時期
じき

は秋
あき

です。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と

言
い

われるほど、肉
にく

にも負
ま

けない良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

が含
ふく

まれていま

す。

２
水

688
19.7

20
1.8

kcal
g
g
g

832
22.7
21.6

2.3

kcal
g
g
g

　スポーツの秋
あき

です。運動
うんどう

で自分
じぶん

の力
ちから

を

発揮
はっき

するには、普段
ふだん

からバランスのとれ

た食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。バランス

のよい食事
しょくじ

のお手本
てほん

は「給食
きゅうしょく

」です。　

食事
しょくじ

もトレーニングの一部
いちぶ

です。

7
月

603
20.2
15.2

1.5

kcal
g
g
g

703
23.5
17.4

2.1

kcal
g
g
g

　10月
がつ

4日
か

は「いわしの日
ひ

」です。

いわしは秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。漢字
かんじ

で魚
さかな

へんに「弱
よわ

い」と書
か

いて「鰯
いわし

」です

が、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムやビ

タミンDが多
おお

く、体
からだ

にとっては「強
つよ

い」味方
みかた

です。

4
金

600
24.6
14.4

1.9

kcal
g
g
g

788
31.1
16.8

2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

えるきのこ。その歴史
れきし

は古
ふる

く、ヨーロッパでは「神様
かみさま

の贈
おく

り物
もの

」と呼
よ

ばれていたそうです。お

腹
なか

の調子
ちょうし

をよくする「食物
しょくもつ

せんい」

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするのを助
たす

ける「ビタ

ミンD」が含
ふく

まれています。

9
水

590
20.8
14.1

1.9

kcal
g
g
g

776
26
17
2.5

kcal
g
g
g

😊『いろどりやおいしさ、栄養
えいよう

バラ

ンスを考
かんが

え選
えら

びました。みんなが好
す

きそうということも考
かんが

えて作
つく

りまし

た。』

　見
み

た目
め

からも、食
た

べたくなるような色
いろ

合
あ

いの給食
きゅうしょく

が出来上
できあ

がりました！

8
火

《 栄養
えいよう

満点
まんてん

最強
さいきょう

給食
きゅうしょく

 》　★岩谷
いわや

堂
どう

小
しょう

学校
がっこう

６年
ねん

３組
くみ

３班
はん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

★

654
31.6
18.3

1.8

kcal
g
g
g

818
38.6
21.3

2.4

kcal
g
g
g

😊『みんなが大好
だいす

きなカレーに合
あ

う

主菜
しゅさい

や副菜
ふくさい

を考
かんが

えてみました。洋食
ようしょく

をテーマに考
かんが

えました。』

　バランスのよい組
く

み合
あ

わせで、タ

イトルの通
とお

りみんなが喜
よろこ

んでくれそ

うです！

11
金

《 みんな大好
だいす

き給食
きゅうしょく

 》　★岩谷
いわや

堂
どう

小学校
しょうがっこう

６年
ねん

２組
くみ

３班
ぱん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

★

665
24.1
16.2

2.3

kcal
g
g
g

796
28.2
18.7

3

kcal
g
g
g

　10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あいご

デーです。ブ

ルーベリーに含
ふく

まれる「アントシア

ニン」や、かぼちゃやにんじんに含
ふく

まれる「ビタミンA」は目
め

の健康
けんこう

に役
やく

立
だ

ちます。

10
木

目
め

の愛護
あいご

デー給食
きゅうしょく

　　～目
め

によい食
た

べ物
もの

で目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう！～

651
28

19.7
2.6

kcal
g
g
g

790
34

22.9
3.4

kcal
g
g
g

　さつまいもは、薩摩
さつま

（今
いま

の鹿児島
かごしま

　

県
けん

）に伝
つた

わったことから名付
なづ

けられ

ました。根菜
こんさい

には体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きが

あります。寒
さむ

くなってくる時期
じき

に

ぴったりの秋
あき

の味覚
みかく

です。

1６
水

608
27.3
15.2

1.6

kcal
g
g
g

728
32.5
17.6

2

kcal
g
g
g

😊『10月
がつ

は寒
さむ

くなるから体
からだ

が温
あたた

まる

メニューにしました。デザートを豆
とう

乳
にゅう

プリンにして、からくなった口
くち

を

甘
あま

くするようにしました。』

　食べる人のことを考
かんが

えた、心
こころ

づか

いがうれしいですね！

15
火

《 韓国
かんこく

風
ふう

ぽかぽか給食
きゅうしょく

 》　★岩谷
いわや

堂
どう

小学校
しょうがっこう

６年
ねん

１組
くみ

２班
はん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

★

670
29.6
19.4

2.1

kcal
g
g
g

839
36

22.7
2.8

2024年10月
奥州市立江刺学校給食センター

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

10月２日

とうふの日

10月４日

いわしの日



ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こむぎこ しお

味
あじ

付
つ

きゆでたまご たまご しお

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

ミートソース
ぶたにく
だいず

にんじん　トマト
たまねぎ　マッシュルーム
にんにく

さとう あぶら
ソース　コンソメ
ケチャップ　デミグラスソース
ハヤシルウ　しお

江刺
えさし

金
きん

札
さつ

米
まい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

豆
まめ

太郎
たろう

なっとう なっとう さとう しょうゆ　しお　す

じゃがいものそぼろあん とりにく にんじん
こんにゃく　たまねぎ
えだまめ　しいたけ　しょうが

じゃがいも
さとう　でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ　みりん

豆乳
とうにゅう

とん汁
じる ぶたにく　とうふ

とうにゅう　みそ
にんじん

だいこん　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

江刺
えさし

りんご【ジョナゴールド】 りんご

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

おから入
い

りミートローフ
ぶたにく
おから

にんじん たまねぎ パンこ　さとう
しお　こしょう
あかワイン　ソース
ケチャップ　しょうゆ

花
はな

野菜
やさい

のサラダ ツナ
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　キャベツ
コーン

ドレッシング　す

カレー風味
ふうみ

スープ ウィンナー
にんじん
パセリ

たまねぎ　だいこん じゃがいも
コンソメ　しお　しょうゆ
こしょう　カレーこ
チキンガラスープ

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

の紅葉
もみじ

焼
や

き
とりにく
みそ

にんじん
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ

すき昆布
こんぶ

とツナの煮物
にもの ツナ

あぶらあげ
こんぶ にんじん こんにゃく　たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　みりん

すまし汁
じる

とうふ わかめ にんじん しいたけ　ねぎ ふ
しょうゆ　しお
しろだし

菊花
きっか

みかん（中学校
ちゅうがっこう

） みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの甘
あま

みそかけ さば　みそ しょうが
さとう
でんぷん

さけ　しょうゆ

みりん

野菜
やさい

のなめたけあえ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　キャベツ　えのきたけ
めんつゆ　しお　しょうゆ
みりん

のっぺい汁
じる とりにく　

とうふ　あぶらあ
げ

にんじん
だいこん　こんにゃく
ねぎ

さといも
でんぷん

さけ　しょうゆ　しろだし

菊花
きっか

みかん（小学校
しょうがっこう

） みかん

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
パセリ
バジル

にんにく　レモン
さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ワイン　しお　しょうゆ
こしょう

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

しお　こしょう　す

オニオンベーコンスープ ベーコン
にんじん
こねぎ

たまねぎ　はくさい　
ぶなしめじ

コンソメ　しお　こしょう
チキンガラスープ

ナン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

あぶら しお

ハムチーズオムレツ たまご　ハム
チーズ　
ぎゅうにゅう

ピーマン たまねぎ でんぷん あぶら しお　こしょう

海藻
かいそう

サラダ
わかめ
つのまた　ふのり
かんてん　とさか

にんじん
きゅうり　キャベツ
こんにゃく　えだまめ

さとう ドレッシング

大豆
だいず

入
い

りキーマカレー
ぶたにく
だいず

にんじん たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも あぶら
あかワイン　カレールウ
ケチャップ　ソース

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　す

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き とりにく しょうが さとう さけ　みりん　しょうゆ

ひじきと大豆
だいず

の煮物
にもの さつまあげ

だいず
ひじき にんじん こんにゃく　えだまめ さとう あぶら 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

ごぼう　だいこん　ぶなしめじ
しいたけ　ねぎ

こむぎこ さけ　しょうゆ　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

棒
ぼう

ぎょうざ
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
ねぎ

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

あんかけ野菜
やさい

炒
いた

め ぶたにく　いか
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　もやし　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

もずくの中華風
ちゅうかふう

スープ とうふ もずく
にんじん
こねぎ

だいこん ごまあぶら
ちゅうかだし　しお

こしょう

柿
かき

（中学校
ちゅうがっこう

） かき

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりのから揚
あ

げ とりにく しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

納豆
なっとう

あえ なっとう チーズ　
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし　ねぎ めんつゆ

キムチ汁
じる ぶたにく

とうふ　みそ
こんぶ にんじん　にら

はくさい　だいこん　りんご
にんにく　しょうが　えのきたけ
ねぎ

す　とうがらし　しお
ぎょしょう　さけ

柿
かき

（小学校
しょうがっこう

） かき

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハンバーグ　　チーズ
とりにく　ぶたにく　

だいず チーズ たまねぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
しお　ケチャップ　ソース
あかワイン　ハヤシルウ

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

パンプキンスープ ベーコン ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん　パセリ

たまねぎ あぶら
ポタージュルウ
しお　こしょう

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％）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

）

　昔
むかし

なつかしい給食
きゅうしょく

として名前
なまえ

が挙
あ

がるソ

フトめん。ソフトめんは、パンと同
おな

じ小麦
こむぎ

粉
こ

で作
つく

っているのが特徴
とくちょう

で、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

が

パンだった時代
じだい

に、バリエーションを増
ふ

や

すために生
う

まれたものです。

17
木

637
26.2
25.5

2.5

kcal
g
g
g

737
29

28.4
2.8

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

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。

kcal
g
g
g

　ミートローフをおからを使
つか

って作
つく

りま

す。おからとは、とうふを作
つく

るときに、

大豆
だいず

から豆乳
とうにゅう

をしぼった後
あと

の残
のこ

った部分
ぶぶん

です。お肉
にく

に混
ま

ぜるとヘルシーにボ

リュームアップすることができます。

21
月

631
22.1
18.2

1.8

kcal
g
g
g

753
26.1
20.8

2.2

kcal
g
g
g

　奥州市
おうしゅうし

では「大豆
だいず

」も生産
せいさん

されて

います。加工
かこう

されて、なっとう、と

うふ、みそなどに姿
すがた

を変
か

えて給食
きゅうしょく

に

もよく登場
とうじょう

しています。今日
きょう

は　奥
おう

州市
しゅうし

の「大豆
だいず

」に注目
ちゅうもく

して給食
きゅうしょく

をい

ただきましょう。

18
金

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

の「大豆
だいず

」に注目
ちゅうもく

しましょう！～

661
27.6
17.1

1.3

kcal
g
g
g

823
34

19.8
1.6

　さばは秋
あき

が旬
しゅん

です。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて

脂
あぶら

がのってうまみが出
で

てきます。さばは

傷
いた

みやすいため、早口
はやくち

で数
かぞ

えて数
かず

をごま

かしていたことから「サバを読
よ

む」とい

う言葉
ことば

が生
う

まれました。

23
水

650
21.2
19.4

2

kcal
g
g
g

797
25.2
22.5

2.6

kcal
g
g
g

　紅葉
こうよう

が楽
たの

しめる季節
きせつ

になりまし

た。色
いろ

づく葉
は

をイメージした色合
いろあ

い

の紅葉
もみじ

焼
や

き、すまし汁
じる

には紅葉
もみじ

の形
かたち

をしたにんじんが入
はい

ります。みかん

は半分
はんぶん

に切
き

ると、この時期
じき

に咲
さ

く菊
きく

の花
はな

のように見
み

えますね。

22
火

581
28

15.8
1.8

kcal
g
g
g

740
34.3
17.9

2.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　ナンとキーマカレーは、どちらもイン

ドの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。インドではひき

肉
にく

を使
つか

ったカレーのことを「キーマカ

レー」と言
い

います。平
ひら

べったい形
かたち

の「ナ

ン」をひと口
くち

大
だい

にちぎり、カレーに付
つ

け

て食
た

べましょう。

25
金

606
27.5
25.3

3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　とりは干支
えと

で10番目
ばんめ

、29日
にち

は肉
にく

の日
ひ

であることから10月
がつ

29日
にち

は「とり肉
にく

の

日
ひ

」です。岩手県
いわてけん

の生産
せいさん

量
りょう

は全国
ぜんこく

第
だい

3

位
い

。徹底
てってい

して管理
かんり

された、安全
あんぜん

でおいし

いお肉
にく

です。普段
ふだん

から給食
きゅうしょく

では岩手
いわて

のと

り肉
にく

を使
つか

っています。

24
木

いわてとり肉
にく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

　　～いわてが誇
ほこ

るとり肉
にく

を味
あじ

わいましょう！～

724
28

30.2
2.4

kcal
g
g
g

893
33.7
36.1

3.2

　「柿
かき

が赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」とい

うことわざがあります。お医者
いしゃ

さんを青
あお

く

させるくらい、健康
けんこう

によい栄養素
えいようそ

がたくさ

ん入
はい

っているという意味
いみ

です。「朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

」と言
い

われます。旬
しゅん

の果物
くだもの

を朝
あさ

に食
た

べ

るのもおすすめです。

29
火

570
20.1
15.6

1.9

kcal
g
g
g

737
24.3
18.1

2.6

kcal
g
g
g

　奥州市
おうしゅうし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「はっと」は、伊達
だて

藩
はん

領主
りょうしゅ

から食
た

べることを禁止
きんし

された「ご法
はっ

度
と

」が名前
なまえ

の由来
ゆらい

とされています。給食
きゅうしょく

セ

ンターで小麦粉
こむぎこ

をこね、愛
あい

 情
じょう

込
こ

めた手作
てづく

りのはっとです。

28
月

600
29.6
13.1

2.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　かぼちゃの収穫
しゅうかく

時期
じき

は夏
なつ

ですが、

追熟
ついじゅく

することで味
あじ

がよくなることか

ら、おいしく味
あじ

わえる秋
あき

から冬
ふゆ

が   

二度目
にどめ

の「旬
しゅん

」です。ビタミンAが豊
ほう

富
ふ

で、風邪
かぜ

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

31
木

737
29

25.9
3.4

kcal
g
g
g

892
34.2
29.3

4

kcal
g
g
g

😊『おいしさと栄養
えいよう

のことを考
かんが

えて

作
つく

りました。デザートにかきを入
い

れ

て、旬
しゅん

を楽
たの

しめるようにしまし

た。』

　食材
しょくざい

の選
えら

び方
かた

でぐっと季節感
きせつかん

が増
ま

しますね！

30
水

《 栄養
えいよう

満点
まんてん

デリシャス給食
きゅうしょく

 》　★田原
たわら

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

２班
はん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

★

662
30.3
19.1

1.8

kcal
g
g
g

799
36.5
21.9

2.2

１０月３０日

食品ロス削減の日

食品ロスとは、まだ食べられるのに捨ててし

まう食品のことです。

日本人一人当たり、おにぎり１個分（約１１０

g）を毎日捨てていることになります。



◎９月に使用した食品の産地 ◎10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 キャベツ 岩手町 かぼちゃ 岩手県

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 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 ほうれんそう 遠野市 ねぎ 奥州市 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 宮崎県 大葉 愛知県

厚揚げ 日本 じゃがいも 奥州市 白菜 長野県 たけのこ 日本 なっとう 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 北海道 大豆もやし 栃木県

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

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 豚肉 岩手県 さといも 奥州市 ごぼう 岩手県 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 さつまいも 茨城県 大根 遠野市 えのきたけ 宮城県

牛肉 奥州市 たまねぎ 北海道 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 にんじん 北海道 なす 奥州市江刺 大豆 日本 にんじん 北海道 りんご 奥州市江刺

大豆 日本 にら 栃木県 オレンジ オーストラリア おから 奥州市 にら 栃木県 みかん 長崎県

赤魚 アラスカ パプリカ 宮城県 いわし 日本 さば ノルウェー きゅうり 奥州市江刺 柿 和歌山県

ほき ニュージーランド こねぎ 宮城県 鮭 チリ あかうお アラスカ ねぎ 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

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


