
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしのかば焼
や

き いわし しょうが
でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ　みりん　さけ

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
もやし　きゅうり　うめ
りんご

さとう しろだし

けんちん汁
じる とうふ

あぶらあげ
とりにく

にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく　しいたけ

さけ　しょうゆ　しろだし
しお

節分
せつぶん

豆
まめ

だいず
さとう
もちごめ
でんぷん　こむぎこ

あぶら

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

おろしそ豆腐
とうふ

ハンバーグ
ぶたにく　とうふ
とりにく  だいず

だいこん  たまねぎ
さとう

でんぷん

さけ　みりん　しお
しょうゆ　ドレッシング

根菜
こんさい

のみそマヨサラダ ハム　みそ にんじん
れんこん　ごぼう
きゅうり

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ　す

かきたま汁
じる

たまご　とうふ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　えのきたけ でんぷん しょうゆ　しお

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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　こんにゃく
ごぼう　にんにく

さとう ごまあぶら さけ　しょうゆ　みりん

こまつなのみそ汁
しる あぶらあげ

みそ
こまつな
にんじん

えのきたけ　たまねぎ じゃがいも

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

食
しょく

パン　黒豆
くろまめ

きなこクリーム　牛乳
ぎゅうにゅう

だいず
ぎゅうにゅう
チーズ

パン　みずあめ
さとう　でんぷん
コーンスターチ

あぶら
ごまあぶら

しお

ハムステーキ
とりにく
ぶたにく

さとう
でんぷん

しお

マカロニツナサラダ ツナ にんじん
きゅうり  キャベツ
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

カレー風味
ふうみ

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
コンソメ　チキンガラスープ

かれーこ　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

のあけぼの焼
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

切干
きりぼし

大根
だいこん

とひじきの煮物
にもの

とりにく ひじき にんじん
きりぼしだいこん　しいたけ
えだまめ　こんにゃく
しょうが

さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん

白菜
はくさい

と厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あつあげ  みそ にんじん
はくさい   えのきたけ
ねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

春巻
はるま

き
とりにく
ぶたにく　だいず

にんじん
キャベツ　もやし　たまねぎ
たけのこ

でんぷん　はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

チンジャオロースー ぶたにく
にんじん
ピーマン
パプリカ

たまねぎ　たけのこ　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
ちゅうかだし
テンメンジャン

中華風
ちゅうかふう

クリームコーンスープ たまご
にんじん
こねぎ

コーン　たまねぎ でんぷん
ちゅうかだし　しお
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

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き さけ しお

なめこの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ こんぶ
にんじん
チンゲンサイ

なめこ　もやし　はくさい さとう
めんつゆ　しお
しょうゆ

根菜
こんさい

のぽかぽか汁
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　こんにゃく　しょうが

さつまいも さけ

はるか（中学校
ちゅうがっこう

） はるか

中華
ちゅうか

めん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう めん

ポークシュウマイ（2個
こ

）
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
さとう　こむぎこ
パンこ

しお　こしょう

海藻
かいそう

の中華
ちゅうか

サラダ とりにく
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさか

にんじん だいこん　きゅうり でんぷん す　ドレッシング　しお

ちゃんぽんスープ
ぶたにく
えび　いか
かまぼこ

にんじん
こねぎ

キャベツ　たまねぎ　もやし
きくらげ　にんにく　しょうが

ごまあぶら
しょうゆ　ちゅうかだし
しお　こしょう　さけ
ちゃんぽんスープ

キャロットピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

コーン こめ あぶら しお

ウィンナーのガーリックソテー ウィンナー
こまつな
にんじん
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

ハッピー♡シチュー とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ じゃがいも あぶら
しろワイン　ルウ
コンソメ　しお　こしょう

バレンタインのアップルケーキ たまご りんご
こめこ　こむぎこ
さとう

バター
チョコレート

ベーキングパウダー

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とり肉
にく

の黒酢
くろず

ソース とりにく にんにく　しょうが
さとう

でんぷん
あぶら くろず　さけ　しょうゆ

だいこんのそぼろ煮
に

とりにく にんじん
だいこん　しいたけ
こんにゃく　えだまめ
しょうが

さとう
でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ　みりん

白菜
はくさい

とめかぶのみそ汁
しる とうふ

あぶらあげ　みそ めかぶ にんじん はくさい　ねぎ

※物価高騰対応として、食材および米購入代の一部に国の「重点支援地方交付金」を活用しています

　めかぶはわかめの根元
ねもと

の部分
ぶぶん

です。細
こま

かく切
き

るとコリコリとねばねばの食感
しょっかん

が

楽
たの

しめます。早
はや

採
ど

りわかめが旬
しゅん

を迎
むか

えて

います。採
と

れたては茶色
ちゃいろ

ですがお湯
ゆ

に入
い

れるとあっという間
ま

に緑色
みどりいろ

になります。

早春
そうしゅん

ならではの味
あじ

わいです。

17
月

638
27.3
16.9

1.9

kcal
g
g
g

795
32.9
19.2

2.5

kcal
g
g
g

　シチューの中
なか

にはハート形
がた

♡のにんじ

んが入
はい

っています。当
あ

たるといいことが

あるかも！？奥州市
おうしゅうし

産
さん

のりんごを入
い

れて

作
つく

ったカップケーキは給食
きゅうしょく

センターの

手作
てづく

りです。バレンタインに給食
きゅうしょく

から

ハッピーをお届
とど

けできますように♪

14
金

783
24.3
24.3

2.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　ちゃんぽんめんは長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。ちゃんぽんとは、いろいろなものを

混
ま

ぜ合
あ

わせるという意味
いみ

で、給食
きゅうしょく

では

10種類
しゅるい

以上
いじょう

の具
ぐ

材
ざい

を入
い

れて作
つく

ります。

めんを袋
ふくろ

の上
うえ

から食
た

べやすい大
おお

きさに

し、少
すこ

しずつ汁
しる

の中
なか

に入
い

れて食
た

べましょ

う。

13
木

592
26.6
18.5

1.8

kcal
g
g
g

710
31.8
21.7

2.2

kcal
g
g
g

  だいこん、ごぼう、にんじん、さつま

いもなどの根菜
こんさい

類
るい

は、寒
さむ

い時期
じき

に旬
しゅん

を迎
むか

える冬
ふゆ

野菜
やさい

です。夏野菜
なつやさい

に比
くら

べ水分
すいぶん

が少
すく

ないため、体
からだ

を冷
ひ

やしにくいと言
い

われて

います。しょうがは、日本
にほん

に昔
むかし

から伝
つた

わ

る香味
こうみ

野菜
やさい

で、血行
けっこう

を良
よ

くし、体
からだ

を温
あたた

め

る働
はたら

きがあります。

12
水

627
27.4
17.9

1.5

kcal
g
g
g

796
33.5
20.6

2

kcal
g
g
g

　春巻
はるま

きは、中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つで、立
りっ

春
しゅん

の頃
ころ

にとれる野菜
やさい

を包
つつ

んだことが

名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。中国
ちゅうごく

では立春
りっしゅん

に

春巻
はるま

きを食
た

べる風習
ふうしゅう

があり、春
はる

の訪
おとず

れを喜
よろこ

び、幸
しあわ

せを願
ねが

う縁起
えんぎ

物
もの

とされ

ています。

10
月

614
20.7
16.1

1.6

kcal
g
g
g

775
25.1
18.7

2.1

kcal
g
g
g

   「春
はる

はあけぼの」のフレーズで始
はじ

まる

枕草子
まくらのそうし

の一節
いっせつ

があります。あけぼのと

は、夜
よる

が明
あ

け始
はじ

めることで、その頃
ころ

の空
そら

のような淡
あわ

いオレンジ色
いろ

を、あけぼの色
いろ

と言
い

います。すりおろしたにんじんとマ

ヨネーズであけぼの色
いろ

を表
あらわ

した料理
りょうり

で

す。

7
金

644
27

21.9
1.8

kcal
g
g
g

809
32.8
25.7

2.2

kcal
g
g
g

　きなこは、大豆
だいず

を炒
い

って細
こま

かくし、粉
こな

に

したものです。豆
まめ

の種類
しゅるい

によって黄色
きいろ

、ウ

グイス色
いろ

などがあります。大豆
だいず

はたんぱく

質
しつ

や食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、健康
けんこう

づくりに欠
か

かせないことから「まめに（元気
げんき

に）に暮
く

らす」という言葉
ことば

もあります。

６
木

711
25.3
30.4

2.7

kcal
g
g
g

856
30.4
34.9

3.5

kcal
g
g
g

　だいこんは、寒
さむ

さのピークととも

に甘
あま

みが増
ま

し、おいしくなります。

寒
さむ

さから身
み

を守
まも

るために糖分
とうぶん

を蓄
たくわ

え

るからです。逆
ぎゃく

に、気温
きおん

が高
たか

い頃
ころ

に

とれるだいこんは、害虫
がいちゅう

から身
み

を守
まも

るため、辛
から

みが強
つよ

くなるのが特徴
とくちょう

で

す。

5
水

583
26.4

15
1.6

kcal
g
g
g

747
32.4
17.2

2

kcal
g
g
g

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％）

kcal
g
g
g

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、牛
うし

の品種
ひんしゅ

、育
そだ

て方
かた

、えさの違
ちが

い

などによって風味
ふうみ

が変
か

わります。夏
なつ

は水分
すいぶん

を多
おお

くとるため、乳脂肪
にゅうしぼう

分
ぶん

が少
すく

ないさっぱ

りとした味
あじ

、秋
あき

から春先
はるさき

にかけては濃厚
のうこう

な

味
あじ

になります。寒
さむ

くなると牛乳
ぎゅうにゅう

の飲
の

み残
のこ

し

が多
おお

くなりがちですが、冬
ふゆ

ならではのおい

しさを確
たし

かめてみましょう。

４
火

663
26.7
20.1

2.3

kcal
g
g
g

821
33.1

24
3

kcal
g
g
g

　節分
せつぶん

には、鬼
おに

を追
お

い払
はら

うと言
い

う「いわ

し」や、体
からだ

を温
あたた

めて寒
さむ

さに負
ま

けないように

「けんちん汁」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

また、魔
ま

（悪
わる

いもの）を滅
めっ

する（退治
たいじ

す

る）「豆
まめ

」をまき、厄
やく

を払
はら

います。節分
せつぶん

が

過
す

ぎると暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

です。春
はる

を告
つ

げる

「梅
うめ

」も取
と

り入
い

れました。しっかり食
た

べて

福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。

３
月

《 節分
せつぶん

給食
きゅうしょく

 》～食
た

べ物
もの

のパワーで鬼
おに

退治
たいじ

！！～

645
25.1
19.3

2

kcal
g
g
g

800
29.7

22
2.6

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

）
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

2025年２月
奥州市立江刺学校給食センター

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

できあがりの写真や調理作

業の様子を紹介しています

今年の節分は2月2日です



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

さばのしょうがじょうゆ焼
や

き さば しょうが しょうゆ　みりん  さけ

野菜
やさい

ののり酢
ず

あえ ツナ のり
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　もやし しょうゆ　す

塩
しお

ちゃんこ とりにく 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
でんぷん

さけ　しょうゆ　しお
しろだし　こしょう

はるか（小学校
しょうがっこう

） はるか

ごはん　奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

飲
の

むヨーグルト ヨーグルト こめ

前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

ステーキ（2切
きれ

） ぎゅうにく
りんご　しょうが　にんにく
たまねぎ

ごまあぶら
しょうゆ　みりん　さけ
ポンず　とうがらし
しお　こしょう

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

にらたまみそ汁
しる たまご

とうふ　みそ
にら
にんじん

たまねぎ　えのきたけ
しいたけ

でんぷん

黒糖
こくとう

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ガーリックチキン とりにく パセリ にんにく
しろワイン　しお
こしょう

チーズ入
い

りジャーマンポテト ウィンナー チーズ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　コーン じゃがいも あぶら
コンソメ
しお　こしょう

ほうれん草
そう

とベーコンのスープ ベーコン
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　はくさい
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

のり塩
しお

ポテトコロッケ だいず あおのり
じゃがいも

パンこ　さとう

こむぎこ　こめこ　でんぷん
あぶら しお

シーフードカレー
いか　えび
ぶたにく

にんじん
トマト

たまねぎ　マッシュルーム
にんにく　しょうが

あぶら
カレールウ　しろワイン
ソース

カラフル白玉
しらたま

ポンチ
パインアップル　もも
レモン　みかん　ぶどう

じょうしんこ　さとう
でんぷん　もちごめこ

しらたまこ　はちみつ

発芽
はつが

玄米
げんまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
こめ
はつがげんまい

いわしのオレンジ煮
に

いわし オレンジ
さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　みりん
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

はくさい　ごぼう　えのきたけ
ねぎ　こんにゃく

さとう さけ　みりん　しょうゆ

じゃがいものみそ汁
しる

ふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも

ヨーグルト ヨーグルト

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

ぶたにく　だいず
にんじん
ほうれんそう

たけのこ　だいずもやし
にんにく　しょうが

さとう
ごまあぶら
ごま

トウバンジャン　しょうゆ
やきにくのたれ さけ

れいめんサラダ ハム にんじん きゅうり　もやし　キャベツ こめ　でんぷん あぶら れいめんスープ

わかめたまごスープ
たまご
かまぼこ

わかめ えのきたけ　ねぎ ごまあぶら
しょうゆ　さけ　しお
こしょう　スープのもと

テーブルロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

チーズハンバーグ
とりにく
ぶたにく　だいず

チーズ パセリ たまねぎ
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

花
はな

野菜
やさい

のいろどりサラダ ハム
ブロッコリー
パプリカ

カリフラワー　キャベツ
コーン

さとう あぶら しょうゆ　す　しお

リボンマカロニスープ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　はくさい マカロニ
コンソメ　しお　こしょう
しょうゆ
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

みそカツ
ぶたにく
だいず　みそ

にんにく
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

しお　みりん
しょうゆ

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

桜
さくら

咲
さ

くすまし汁
じる かまぼこ

とうふ
にんじん
なばな

しいたけ　ねぎ はるさめ
しょうゆ　みりん
しろだし　しお

いよかんゼリー いよかん さとう

kcal
g
g
g

　勉強
べんきょう

、スポーツ、それぞれの目標
もくひょう

に向
む

かってがんばっているすべての

みなさんを給食
きゅうしょく

で応援
おうえん

です。一
ひと

つ一
ひと

つのメニューに願
ねが

いが込
こ

められてい

ます。献立
こんだて

表
ひょう

に紹介
しょうかい

があるのでぜひ

読
よ

んでみてください。よくかんで食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きがよくなるの

で、効果
こうか

もアップしますよ。

28
金

 受験
じゅけん

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

 ～目標
もくひょう

に向
む

かってがんばるすべてのみなさんにエール！～

714
28.6
19.6

2.3

kcal
g
g
g

883
34.6
22.6

3

　チーズは牛乳
ぎゅうにゅう

から水分
すいぶん

を除
のぞ

いて固
かた

めたも

のです。成長期
せいちょうき

に欠
か

かせないカルシウムや

たんぱく質
しつ

などの栄養
えいよう

 成分
せいぶん

が凝縮
ぎょうしゅく

されて

いるので、少
すこ

しの量
りょう

で多
おお

くの栄養
えいよう

をとるこ

とができます。食事
しょくじ

にうまく取
と

り入
い

れてい

きたいですね。

27
木

699
28.6
26.6

3.2

kcal
g
g
g

854
34.4
31.7

4

kcal
g
g
g

　ビビンバの「ビビン」は韓国語
かんこくご

で混
ま

ぜ

る、「バ」はごはんという意味
いみ

です。ビビ

ンバの具
ぐ

をごはんに混
ま

ぜて食
た

べましょう。

日本
にほん

でおなじみの冷麺
れいめん

も韓国
かんこく

に由来
ゆらい

する

料理
りょうり

です。日本人
にほんじん

の口
くち

に合
あ

うようにアレン

ジされ、盛岡
もりおか

冷麺
れいめん

は全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

になっ

ています。

26
水

617
21.8
16.8

2.3

kcal
g
g
g

773
26.1
19.1

2.8

kcal
g
g
g

　いわしに多
おお

く含
ふく

まれるDHA（ドコサ

ヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

細胞
さいぼう

を活発
かっぱつ

にし、

頭
あたま

の回転
かいてん

をよくする働
はたら

きがあります。発
はつ

芽
が

玄米
げんまい

に含
ふく

まれるギャバという成分
せいぶん

に

は、ストレスをやわらげる効果
こうか

がありま

す。テスト前
まえ

に食
た

べるとよい結果
けっか

につな

がるかもしれませんね。

25
火

668
28.4
16.3

1.9

kcal
g
g
g

785
33.2
18.6

2.4

kcal
g
g
g

　日本
にほん

にカレーが伝
つた

わったのは明治
めいじ

時代
じだい

の

こと。洋食屋
ようしょくや

さんに「ライスカレー」とし

て登場
とうじょう

すると人気
にんき

が高
たか

まりました。今
いま

では

国民
こくみん

食
しょく

とも言
い

われるカレー。給食
きゅうしょく

のカレー

を毎月
まいつき

 楽
たの

しみにしてくれる人
ひと

もいます。

今月
こんげつ

は海
うみ

の恵
めぐ

みのうま味
み

がつまったシー

フードカレーです。

21
金

758
23.9
19.3

2

kcal
g
g
g

951
28.9
22.6

2.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　食事
しょくじ

に赤
あか

、白
しろ

、黄
き

、緑
みどり

、黒
くろ

の５色
しょく

をそろえると、いろいろな種類
しゅるい

の

食材
しょくざい

をとることができ、自然
しぜん

と栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えやすくなります。い

ろどりも意識
いしき

しながら食事
しょくじ

できると

いいですね。

20
木

617
27.6
18.9

2.5

kcal
g
g
g

753
33.6
22.1

3.2

kcal
g
g
g

　今年度
こんねんど

最後
さいご

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

は「前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

」

を贅沢
ぜいたく

にステーキでいただきましょう。

給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

の和風
わふう

ソースをかけてお

届
とど

けします。地元
じもと

のおいしさを子
こ

どもたち

に届
とど

けたい、というたくさんの人
ひと

の思
おも

いが

こもった奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

。1年
ねん

間
かん

、奥州
おうしゅう

の

魅力
みりょく

を味
あじ

わうことができましたか？

19
水

 奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

　～奥州
おうしゅう

市
し

自慢
じまん

の「前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

」を味
あじ

わおう～

617
25

13.9
1.9

kcal
g
g
g

776
30.9
17.1

2.6

　暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

から春
はる

へ。食材
しょくざい

から

少
すこ

しずつ春
はる

をお届
とど

けします。「はる

か」は、日向夏
ひゅうがなつ

のDNAを受
う

け継
つ

い

だ、平成
へいせい

生
う

まれのかんきつ類
るい

です。

酸味
さんみ

が少
すく

なく優
やさ

しい甘
あま

みが特徴
とくちょう

で

す。名前
なまえ

からも春
はる

を感
かん

じられます

ね。

18
火

676
23.2

23
1.8

kcal
g
g
g

833
27.3
26.9

2.3

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。

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

）

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。

★ごはん
脳の栄養源「ブドウ糖」を補給するた

めに欠かせません。不足すると、思考

力が低下したり、集中力がなくなった

りするので普段からしっかり食べたい

ですね。

中学3年生は受験を控えている人が多くいると思います。受験生もそうでない人も、すべてのみなさんのがんばる力

になるように、給食で応援します！

★みそカツ
豚肉のビタミンB1には体の疲れ

をとり、回復させる働きがありま

す。

「勝つ」にかけて縁起かつぎです。

★なっとうあえ
大豆製品には、記憶力を高める

「レシチン」が多く含まれています。

なっとうのように粘り強くがんば

れますように。

★桜咲くすまし汁
「桜咲く」は、積み重ねてきた努力

が花開くおめでたい意味合いです。

桜のかまぼこと「春の輝き」という

なばなも入ります。希望に満ちた

春になりますように。

★牛乳
脳神経を安定させるカルシウムが

豊富です。牛乳や乳製品を意識して

とりましょう。

★いよかんゼリー
「いい予感」のいよかん。

かんきつ類は免疫力を高めるビ

タミンCが豊富で、コンディション

を整えるのに役立ちます。

なっとうあえ（４人分）

【材料】

ほうれんそう 100ｇ

(チンゲンサイ等の青菜)

はくさい 100ｇ

もやし 100ｇ

にんじん 30ｇ

ねぎ 20g

ひきわりなっとう 60ｇ

チーズ 20g

めんつゆ 適量

【作り方】

①ねぎは小口切り、ほうれん草と

はくさいは食べやすい大きさに切

る。

②チーズは５㎜角にする。

③野菜をゆで、水にさらしたら、

しっかり水を切る。

④野菜となっとう、チーズをあわ

せ、めんつゆであえる。

★なっとうのレシチンで記憶力アップが期待できます。脳のエネル

ギー源となるごはんと一緒に食べるのがおすすめです。

★野菜のビタミン類は、体のコンディションを整えます。

★分量はお好みで調整してください。

脳力アップにうれしい♪ 給食メニュー クッキング



◎１月に使用した食品の産地 ◎２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 茨城県 万能ねぎ 宮城県 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 キャベツ 千葉県

豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 赤ピーマン 宮城県 豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 宮崎県

油揚げ 奥州市 パン 岩手県 はるの輝き（なばな） 奥州市 黄ピーマン 宮城県 油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 ねぎ 山形県

納豆 奥州市胆沢 じゃがいも 北海道 白菜 奥州市 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

みそ 奥州市 かたくりこ 日本 ピーマン 宮崎県 ぶなしめじ 長野県 みそ 奥州市 かたくりこ 日本 ピーマン 宮崎県 もやし 福島県

鶏卵 日本 さつまいも 茨城県 ごぼう 青森県 えのきたけ 宮城県 鶏卵 日本 さつまいも 茨城県 ごぼう 岩手県 春菊 奥州市

豚肉 岩手県 じゅうね（えごま） 奥州市衣川大根 千葉県 みつば 宮城県 豚肉 岩手県 大根 千葉県 ぶなしめじ 長野県

鶏肉 岩手県 たまねぎ 北海道 でこぽん 熊本県 鶏肉 岩手県 たまねぎ 北海道 えのきたけ 宮城県

牛肉 奥州市前沢 にんじん 千葉県 牛肉 奥州市 にんじん 千葉県 なめこ 宮城県

あかうお アラスカ にら 栃木県 いわし 北海道 赤魚 アラスカ にら 栃木県 オレンジ オーストラリア

さば ノルウェー きゅうり 宮崎県 鮭 チリ 大豆 日本 なばな 奥州市 りんご 奥州市

ねぎ 山形県 さば ノルウェー 納豆 岩手県 赤・黄ピーマン 宮城県 はるか 愛媛県

※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 体をつくる体の調子を整える


