
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめ

キッシュ ベーコン　たまご
ぎゅうにゅう
なまクリーム 
チーズ

ほうれんそう 
にんじん

たまねぎ あぶら しお こしょう

福神漬
ふ く じ ん づ け

和
あ

え にんじん　しそ
キャベツ きゅうり だいこん 
なす れんこん しょうが うり 
しいたけ なたまめ

さとう しお しょうゆ す

さつまいもカレー ぶたにく にんじん
たまねぎ しょうが にんにく
りんご

さつまいも あぶら
カレールー　ソース
ケチャップ　ワイン

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

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

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
しいたけ　こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ さけ みりん

とん汁
じ る ぶたにく 

とうふ　みそ
にんじん

ごぼう だいこん しめじ 
ねぎ　しょうが　こんにゃく

さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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

キャベツと厚揚
あ つ あ

げのみそ炒
い た

め
ぶたにく　あつあげ
みそ

にんじん　ピーマン
パプリカ

しょうが　にんにく　もやし　
キャベツ

さとう でんぷん ごまあぶら さけ しょうゆ

にらたま汁
じ る

とうふ 　たまご にんじん にら たまねぎ　えのきだけ でんぷん しょうゆ　しろだし　しお

中華
ち ゅ う か

麺
めん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ちゅうかめん

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

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　 しょうが 
にんにく　たまねぎ　ねぎ

ごまあぶら みそラーメンスープ さけ

江刺
え さ し

りんご【シナノゴールド】（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

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

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

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る とうふ 　みそ

あぶらあげ
わかめ にんじん たまねぎ　えのきだけ じゃがいも

江刺
え さ し

りんご【シナノゴールド】（小学校
しょうがっ こう

） りんご

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

ひっつみ汁
じ る

とりにく にんじん
だいこん しいたけ ねぎ
ごぼう

こむぎこ さけ しょうゆ しお

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

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ でんぷん

あぶら ウスターソース　しお

野菜
や さ い

の磯
い そ

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

まりふのすまし汁
じ る

とうふ にんじん　こまつな えのきたけ　ねぎ　しいたけ こむぎこ
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

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
チンゲンサイ
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

地域
ち い き

で生産
せいさん

されたものを地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

することを「地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

」と言
い

いま

す。給食
きゅうしょく

では、新鮮
しんせん

で安心
あんしん

、安全
あんぜん

な

地域
ち い き

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてい

ます。給食
きゅうしょく

で使
つか

っている豚肉
ぶたに く

や鶏肉
と り に く

は、いつも岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

です。

13

水

623
22.6
19.4

2.5

kcal
g
g
g

776
27.6
22.6

3.0

kcal
g
g
g

いわてのおいしい豚肉
ぶたに く

を子
こ

どもたち

にもっと食
た

べてほしい！そして岩手
い わ て

をもっと好
す

きになってほしい！とい

う生産者
せいさんしゃ

の願
ねが

いから生
う

まれたメンチ

カツです。パン粉
こ

まで岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

とい

うこだわりです。

12

火

660
20.2
23.9

2.5

kcal
g
g
g

743
22.3
24.4

2.9

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

今年度
こ んねんど

のリクエスト給食
きゅうしょく　

最終日
さいしゅうび

です。

献立
こんだて

のポイントを紹介
しょうかい

します。

『季節
き せ つ

に合
あ

う温
あたた

かいひっつみ汁
じる

と、野菜
や さ い

とお肉
に く

を両方
りょうほう

食
た

べられる肉
に く

じゃがをメ

ニューに取
と

り入
い

れました。』

11月
がつ

11日
にち

の「鮭
さけ

の日
ひ

」にピッタリな、

季節
き せ つ

の味
あじ

わいが楽
たの

しめる献立
こんだて

です。

11

月

 《 体
からだ

ポカポカ給食
き ゅ う し ょ く

 》　★稲
い な

瀬
せ

小
し ょ う

6年
ね ん

１班
ぱ ん

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

★

624
28.5
13.0

1.9

kcal
g
g
g

770
32.2
14.2

2.4

kcal
g
g
g

むし歯
ば

のない丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

を作
つ く

るために

は、よくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。今日
き ょ う

は、かみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

を

多
おお

く取
と

り入
い

れました。短
みじか

い給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

ですが、よくかむことを意識
い し き

して食
た

べましょう。

8

金

 《 いい歯
は

の日
ひ

給食
き ゅ う し ょ く

 》　～よくかんで食
た

べましょう～

665
27.0
19.2

1.6

kcal
g
g
g

794
32.8
22.2

2.3

今日
き ょ う

は「立冬
りっ と う

」です。冬
ふゆ

の兆
きざ

しが見
み

え始
はじ

める時期
じ き

で、だんだん気温
き お ん

が下
さ

がり冬
ふゆ

ら

しくなっていきます。寒
さむ

さに負
ま

けて風邪
か ぜ

などひかないように、1日
にち

3回
かい

バランス

の良
よ

い食事
し ょ く じ

をしっかりとりましょう。

ラーメンもスープに野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れ

たり、サラダをプラスすることでバラン

スが良
よ

くなります。

7

木

657
23.1
25.9

2.9

kcal
g
g
g

828
27.1
32.0

3.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

収穫
しゅうかく

されたばかりのお米
こめ

を「新米
しんまい

」

と呼
よ

びます。給食
きゅうしょく

でも、11月
がつ

から

新米
しんまい

を使
つか

ったごはんになっていま

す。江刺
え さ し

の給食
きゅうしょく

のごはんは、江刺
え さ し

の

ブランド米
まい

「江刺
え さ し

金札
きんさつ

米
まい

」です。

6

水

594
21.3
15.7

1.6

kcal
g
g
g

767
27.5
19.1

2.4

kcal
g
g
g

献立
こんだて

のポイントを紹介
しょうかい

します。

『みんなの好
す

きそうな和食
わ し ょ く

にしま

した。色合
い ろ あ

い、栄養
え い よ う

バランスを

しっかり考
かんが

えました。季節
き せ つ

に合
あ

わ

せた食材
しょくざい

にしました』

和食
わ し ょ く

の良
よ

さを感
かん

じる献立
こんだて

で、ごはん

がすすみそうです。

5

火

 《 和食
わ し ょ く

の極
き わ

み給食
き ゅ う し ょ く

 》　★江刺
え さ し

愛宕
お だ き

小
し ょ う

6年
ね ん

A組
く み

5班
は ん

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

★

582
25.7
15.6

1.7

kcal
g
g
g

727
31.3
17.8

2.0

献立
こんだて

のポイントは『秋
あき

が旬
しゅん

のさつま

いもをじゃがいものかわりにカ

レーに入
い

れました。全体
ぜんたい

のいろど

りを考
かんが

えて献立
こんだて

を立
た

てました。』

です。

　栄養
えい よ う

だけではなく、いろどりのバ

ランスも考
かんが

えられた献立
こんだて

です。献立
こんだて

のタイトルも素敵
す て き

ですね。

1

金

 《 色
い ろ

どり autumn
お ー た む

 給食
き ゅ う し ょ く

 》　★江刺
え さ し

愛宕
お だ き

小
し ょ う

6年
ね ん

B組
く み

4班
は ん

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

★

768
24.3
25.2

3.2

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
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

）

食べる人を思って作られた料理をすききら

いせず、よく味わっておいしくいただくこと

も、食べ物や作った人への感謝の気持ちを表

します。

また食事のマナーを守り、みんなが楽しく

気持ちよく食べられるように心がけましょう。

2024年11月
奥州市立江刺学校給食センター

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

「いただきます」には、食事ができるこ

とへの感謝の気持ちがこめられています。

私たちが生きていけるのは、食べ物と

なった動物や植物の大切な命をいただいて

いるおかげです。

私たちの命をつないでくれる大切な食べ

物に「ありがとう」の気持ちをこめて、

「いただきます」の

あいさつを

しましょう。

「ごちそうさま」には、食事ができあがる

までに関わった、たくさんの方々への感謝の

気持ちがこめられています。

食事は、食材を育てる人、運ぶ人、売る人、

料理する人など、さまざまな人々が関わって

いるおかげでできています。

関わった人々の大変さや思いを理解し、感

謝の気持ちをこめて、

「ごちそうさま」の

あいさつを

しましょう。

食器を丁寧に扱う、きれいに配膳する、後

片付けをしっかり行う、そのどれもが作った

人への感謝の気持ちを表すものです。とくに

後片付けは、その後、はしや食器、トレーな

どを洗ってくれる調理員さんのことを考えて、

食べ残しやゴミがついたまま返すことがない

ように気をつけましょう。

１１月２３日は「勤労感謝の日」です。安全な給食を時間までに各学校へ安全に届けることができるのは、みなさんの見えないところで一生懸命

働いている多くの方々の協力のおかげです。直接お礼を言える機会はなかなかないので、食事のあいさつや食べ方、後片付けの仕方で感謝の気持ち

をしっかり表しましょう。



ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

きのこソースハンバーグ
とりにく
ぶたにく　だいず

トマト
たまねぎ　しめじ
マッシュルーム

でんぷん
さとう　
じゃがいも

あぶら
ケチャップ　しお
ソース　ワイン
デミグラスソース　コンソメ

カレーポテトサラダ ツナ にんじん
キャベツ きゅうり 
コーン

じゃがいも 
さとう

ノンエッグマ
ヨネーズ

カレーこ しょうゆ 
しお こしょう す

ジュリエンヌスープ ベーコン
にんじん 
パセリ

たまねぎ はくさい　
だいこん

チキンガラスープ 
コンソメ こしょう 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

ひじきのそぼろ煮
に

とりにく ひじき にんじん
しょうが こんにゃく
えだまめ

さとう あぶら さけ しょうゆ

さといもの具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

あつあげ　みそ にんじん
だいこん しめじ 　ねぎ
ごぼう

さといも

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

とり肉
に く

の黄金
お う ご ん

焼
や

き とりにく　　みそ コーン
ノンエッグマ
ヨネーズ

しお

奥州
おうしゅう

チンゲンサイのなめこ和
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　しお　しょうゆ

江刺
え さ し

卵
ら ん

麺
めん

汁
じ る

たまご　とりにく
にんじん 
こまつな

しいたけ　ねぎ こむぎこ
しょうゆ さけ しろだし 
しお

江刺
え さ し

りんご【サンふじ】（小学校
し ょ うがっ こう

） りんご

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

すき昆布
こ ん ぶ

とツナの煮物
に も の

ツナ こんぶ にんじん
こんにゃく　たまねぎ
えだまめ

さとう あぶら しょうゆ　みりん

せんべい汁
じ る

とりにく にんじん
ごぼう　だいこん　
ねぎ  しいたけ

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

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

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に ぶたにく

とうふ
にんじん
しゅんぎく

ごぼう　はくさい　ねぎ
えのきたけ　こんにゃく

さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

じゃがいもとわかめのみそ汁
し る

みそ　あぶらあげ わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも

江刺
え さ し

りんご【サンふじ】（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ビーフコロッケ
ぎゅうにく
だいず

たまねぎ
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ
こめこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

チーズサラダ チーズ にんじん
きゅうり キャベツ 
コーン

ドレッシング

カブとミートボールのスープ
とりにく 
ぶたにく だいず

にんじん 
チンゲンサイ

たまねぎ えのきたけ 
かぶ

でんぷん みずあめ あぶら
チキンガラスープ コンソメ 
しお こしょう しょうゆ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

森
も り

のきのこカレー とりにく にんじん
しめじ　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

キャベツのガーリックソテー ウィンナー
にんじん
ブロッコリー
パプリカ

キャベツ　たまねぎ　
にんにく

あぶら コンソメ　しお　こしょう

ブルーベリーヨーグルトあえ ヨーグルト
みかん　パイナップル　もも
ぶどう　ブルーベリー

さとう

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

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

ワンタンスープ ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ　
はくさい　ねぎ　しょうが

こむぎこ ごまあぶら
ちゅうかだし　しょうゆ
チキンガラスープ    さけ
しお　こしょう

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

ほっけの香味
こ う み

焼
や

き ほっけ にんにく　しょうが ごまあぶら
しょうゆ　さけ
トウバンジャン

大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

ぶたにく
にんじん 
さやいんげん

ごぼう だいこん　
こんにゃく　しょうが

さとう あぶら
みりん  さけ しょうゆ 
めんつゆ　わふうだし

白菜
は く さ い

ときのこのみそ汁
あぶらあげ
みそ

にんじん
しめじ　えのきたけ
はくさい　ねぎ

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

オニオンソースハンバーグ
とりにく だいず
ぶたにく

たまねぎ しょうが
にんにく

さとう でんぷん
じゃがいも

あぶら
さけ みりん しょうゆ す
ケチャップ しお

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

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

菊花
き っ か

みかん（小学校
し ょ う がっ こ う

） みかん

むすびパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハーブグリルチキン とりにく バジル　パセリ
しょうゆ　マスタード
ワイン　こしょう

花
はな

野菜
や さ い

サラダ ハム
ブロッコリー
にんじん　パプリカ

カリフラワー　キャベツ さとう あぶら しょうゆ　す　しお

コーンポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン あぶら
しお　こしょう
ポタージュルウ　コンソメ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　むぎ

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

自慢
じ ま ん

の前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

をたっぷり使
つか

っ

た牛丼
ぎゅうどん

です。さまざまな食材費
し ょ く ざ い ひ

が　　

　　高騰
こ う と う

している中
なか

、JA全
ぜん

農
の う

いわ

てさんから補助
ほ じ ょ

をいただいて提供
ていきょう

し

ます。自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな土地
と ち

で、愛情
あいじょう

たっ

ぷり大切
たいせつ

に育
そだ

てられたからこそでき

るおいしい牛肉
ぎゅうにく

です。

29

金

 《いわて牛
ぎ ゅ う

・いわて短角牛
た ん か く ぎ ゅ う

給食
き ゅ う し ょ く

の日
ひ

》　～１１
い い

月２９
　に　　く　　の　ひ

日は「いい肉
に く

の日
ひ

」です～

602
22.0
17.0

2.3

kcal
g
g
g

754
26.3
19.4

3.0

モコモコとした形
かたち

が特徴的
とくちょうてき

なブロッ

コリーとカリフラワー。どちらも

「花
はな

野菜
や さ い

」とよばれるもので、私
わたし

た

ちが食
た

べているのは花
はな

の部分
ぶ ぶ ん

になり

ます。

28

木

609
29.3
19.2

3.0

kcal
g
g
g

749
35.5
22.4

3.8

kcal
g
g
g

日本人
に ほ ん じ ん

とみかんの関係
かんけい

は古
ふる

く、

1000年
ねん

以上
い じ ょ う

も昔
むかし

、中国
ちゅうごく

から不老
ふ ろ う

　　

　　　長寿
ちょうじゅ

の果物
く だ も の

として伝
つた

わったと

言
い

われています。みかんには、風邪
か ぜ

などを予防
よ ぼ う

してくれるビタミンCが

多
おお

く含
ふ く

まれています。冬
ふゆ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

つ果物
く だ も の

です。

27

水

621
21.0
20.9

1.9

kcal
g
g
g

795
25.7
24.3

2.4

kcal
g
g
g

大根
だいこん

や白菜
は く さ い

の旬
しゅん

は、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけ

てです。気温
き お ん

が下
さ

がってくると、寒
さ む

さに耐
た

えるために糖分
と うぶん

を蓄
たくわ

えるた

め、甘
あま

みが増
ま

して栄養価
え い よ う か

も高
たか

くなり

ます。1年中
ねんじゅう

手
て

に入
はい

る野菜
や さ い

ですが、

旬
しゅん

のおいしさを味
あ じ

わっていただきま

しょう。

26

火

675
23.9
24.2

1.5

kcal
g
g
g

838
28.8
28.2

2.0

kcal
g
g
g

本格的
ほんかく てき

な寒
さ む

さに備
そな

えて、手洗
て あ ら

い・う

がいの徹底
てってい

、バランスのよい食事
し ょ く じ

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を心
こころ

がけま

しょう。

25

月

681
18.0
21.8

1.9

kcal
g
g
g

874
21.9
26.9

2.4

kcal
g
g
g

ヨーグルト和
あ

えには、岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

の　　

ブルーベリーを使
つか

っています。　　　

ブルーベリーは、目
め

の健康
けんこ う

を保
た も

つ食
しょく

品
ひん

の一
ひ と

つです。テスト勉強
べんきょう

などで目
め

をたくさん使
つか

った中学生
ちゅうがくせい

のみなさん

におススメの食品
しょくひん

です。

22

金

733
20.7
20.5

2.0

kcal
g
g
g

914
24.5
23.7

2.4

kcal
g
g
g

水
みず

が冷
つめ

たい季節
き せ つ

になりました。食事
し ょ く じ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い、おろそかになってい

ませんか？パンの日
ひ

は直接
ちょくせつ

手
て

を使
つか

っ

て食
た

べます。せっけんをつけて特
と く

に

しっかり手
て

を洗
あら

うようにしましょ

う。

21

木

631
22.0
23.8

3.2

kcal
g
g
g

731
25.4
26.4

3.8

kcal
g
g
g

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

には、江刺
え さ し

のお豆腐屋
と う ふ や

さんの焼
や

き豆腐
ど う ふ

を約
や く

150丁
ちょう

使
つか

って

います。焼
や

き豆腐
ど う ふ

は、水切
み ず き

りした　　

　　木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

をあぶって、両面
りょうめん

に焼
や

き目
め

をつけたものです。形
かたち

が崩
く ず

れに

くく味
あ じ

が染
し

み込
こ

みやすいため、煮物
に も の

に合
あ

います。

20

水

590
21.5
14.4

1.8

kcal
g
g
g

767
25.8
16.3

2.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

せんべい汁
じる

は、岩手県
いわてけん

北部
ほ く ぶ

の郷土料理
きょ うどりょ うり

で

す。昔
むかし

は各家庭
か く か て い

で焼
や

いたせんべいを使
つか

っ

ていました。今
いま

は、煮
に

ても煮
に

くずれしに

くい「かやきせんべい」という、せんべ

い汁
じる

専用
せんよう

のせんべいが販売
はんばい

されているの

で、家庭
か て い

でも手軽
て が る

に作
つ く

れます。

19

火

626
23.7
17.8

1.8

kcal
g
g
g

784
28.4
20.3

2.3

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

は「食
しょく

の黄金
おうごん

文化
ぶ ん か

」という

キャッチフレーズで、奥州市
お う し ゅ う し

の食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

を大切
たいせつ

にしています。主菜
し ゅ さ い

は、黄金
おうごん

に輝
かがや

くソースがかかった黄
お う

金焼
ご ん や

きです。また、江刺
え さ し

産
さ ん

の金札
きんさつ

米
まい

や卵
らん

麺
めん

、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

のチンゲンサイも

使
つか

っています。デザートは、旬
しゅん

の　　

　江刺
え さ し

りんごです。奥州市
お う し ゅ う し

が誇
ほこ

る食
しょく

材
ざい

を味
あ じ

わいましょう。

18

月

 《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

の食材
し ょ く ざ い

を味
あ じ

わいましょう～

620
25.3
15.0

1.9

kcal
g
g
g

736
30.5
16.9

2.7

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は奥州市
おうしゅ うし

産
さん

の里芋
さといも

を使
つか

っています。

里芋
さといも

やなめこには、独特
ど く と く

のぬめりがあり

ます。なめこは「ペクチン」、里芋
さといも

は

「ガラクタン」と、ぬめり成分
せいぶん

は違
ちが

いま

すが、どちらも水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

というも

ので、お腹
なか

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えてくれます。

15

金

594
25.3
16.4

1.7

kcal
g
g
g

743
30.5
18.6

2.1

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

きのこがおいしい季節
き せ つ

です。きのこに

は、お腹
なか

の調子
ちょ うし

を良
よ

くしてくれる食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれるビ

タミンDなどが多
おお

く含
ふく

まれています。苦
にが

手
て

な人
ひと

もいるかもしれませんが、食
た

べれ

ばいいこといっぱい！旬
しゅん

のおススメ食材
しょくざい

です。

14

木

610
21.6
28.1

3.0

kcal
g
g
g

743
25.6
33.4

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

）

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。

しましょう。



前沢
ま え さ わ

牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

ぎゅうにく
ごぼう　たまねぎ 
  
しょうが    こんにゃく

さとう
さけ　みりん　
しょうゆ　わふうだし

かりぽり和
あ

え にんじん
きゅうり　だいこん　
キャベツ

さとう　みずあめ ごま しょうゆ　す　さけ　しお

めかぶのみそ汁
とうふ   みそ
あぶらあげ

めかぶ にんじん だいこん　ねぎ

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

自慢
じ ま ん

の前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

をたっぷり使
つか

っ

た牛丼
ぎゅうどん

です。さまざまな食材費
し ょ く ざ い ひ

が　　

　　高騰
こ う と う

している中
なか

、JA全
ぜん

農
の う

いわ

てさんから補助
ほ じ ょ

をいただいて提供
ていきょう

し

ます。自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな土地
と ち

で、愛情
あいじょう

たっ

ぷり大切
たいせつ

に育
そだ

てられたからこそでき

るおいしい牛肉
ぎゅうにく

です。

29

金

602
22.0
17.0

2.3

kcal
g
g
g

754
26.3
19.4

3.0

◎１０月に使用した食品の産地 ◎１１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 キャベツ 岩手町 かぼちゃ 岩手県 牛乳 西和賀町 米 奥州市 キャベツ 群馬県 小松菜 一関市

豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 万能ねぎ 宮城県 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 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 宮崎県 大葉 愛知県 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 宮崎県 パプリカ 宮城県

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 厚揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 長野県 春菊 宮城県

鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 宮城県 もやし 福島県 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 さといも 奥州市 ごぼう 岩手県 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 さつまいも 茨城県 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 岩手県 えのきたけ 宮城県

みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県 牛肉 奥州市前沢 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県

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

おから 奥州市 にら 栃木県 みかん 長崎県 大豆 日本 にら 栃木県 りんご 奥州市江刺

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 いわし 日本 ほっけ アメリカ きゅうり 宮崎県 みかん 長崎県

鮭 チリ あかうお アラスカ ねぎ 奥州市 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

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


