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ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

根菜
こ ん さ い

入
い

りとりつくね
とりにく　ぶたにく
だいず

ごぼう　たまねぎ　れんこん
こんにゃく

さといも　さとう
でんぷん

しお　しょうゆ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のそぼろ煮
に あぶらあげ

とりにく
にんじん 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

めかぶとあぶらあげのみそ汁
し る とうふ　あぶらあげ

みそ
めかぶ にんじん だいこん　ねぎ

かみかみぶどうグミ ゼラチン ぶどうかじゅう さとう　みずあめ

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

ハニーマスタードチキン とりにく しょうが はちみつ
しょうゆ　ワイン
マスタード

まめまめサラダ だいず　ツナ チーズ にんじん
えだまめ　コーン　きゃべつ
きゅうり　たまねぎ

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　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

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

イカメンチカツ いか　だいず にんじん
きゃべつ　しょうが
にんにく

パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら しょうゆ　しお

こまツナサラダ ツナ こまつな　にんじん きゃべつ　コーン さとう
ごま
あぶら

す　コンソメ　しお　こしょ
う
しょうゆ

豆乳
と う に ゅ う

豚汁
と ん じ る ぶたにく　とうふ

みそ　とうにゅう
にんじん

しょうが　こんにゃく　ねぎ
だいこん　ごぼう　しめじ

さけ　しょうゆ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　 むぎ

豆
ま め

とごぼうのキーマカレー ぶたにく　だいず にんじん
ごぼう　たまねぎ　しょうが
にんにく

じゃがいも あぶら
カレールウ　ソース
ケチャップ　ワイン

野菜
や さ い

のガーリックソテー ベーコン
ブロッコリー
にんじん　パプリカ

きゃべつ　たまねぎ
にんにく

コンソメ　しお　こしょう

白玉
し ら た ま

フルーツポンチ
みかん　パイン
ぶどうかじゅう

もちごめこ　でんぷん
さとう　ナタデココ

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

大豆
だ い ず

とごぼうのメンチカツ
とりにく　だいず
ぶたにく

たまねぎ　ごぼう
さとう　パンこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

すきこんぶのいため煮
に

さつまあげ すきこんぶ にんじん
こんにゃく　しめじ
えだまめ

さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん

なめこのみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん なめこ　だいこん　ねぎ

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

いわしのしょうが煮
に

いわし しょうが さとう　みずあめ しょうゆ　す　しお

春雨
は る さ め

のカラフル炒
い た

め ぶたにく
ピーマン　パプリカ
にんじん

しょうが　にんにく
きゃべつ　もやし

はるさめ ごまあぶら
さけ　しょうゆ　こしょう
ちゅうかだし

とりみそけんちん汁
じ る とりにく　とうふ

みそ
にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ じゃがいも あぶら さけ　みりん

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

テリヤキチキン とりにく しょうが さとう しょうゆ　みりん

花
は な

野菜
や さ い

のサラダ ハム
ブロッコリー
にんじん　パプリカ

カリフラワー　コーン
きゃべつ

さとう あぶら しょうゆ　す　しお

ミートボール入
い

りミネストローネ
ベーコン　とりにく
とうふ　ぶたにく
だいず

いんげん　トマト たまねぎ　にんにく
じゃがいも　パンこ
でんぷん　さとう

しょうゆ　ケチャップ　コンソメ
チキンガラスープ　しお　こしょう

豆乳
と う に ゅ う

プリン とうにゅう さとう　みずあめ しお

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

）
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％）

　クイズです！マーボー豆腐
ど う ふ

の「マー

ボー」とはどんな意味
い み

でしょう？①野
や

菜
さい

の名前
な ま え

 ②料理
り ょ う り

が生
う

まれた地域
ち い き

の名前
な ま え

③料理
り ょ う り

を考
かんが

えた人
ひと

の名前
な ま え

　正解
せいかい

は③、中国
ちゅうごく

のマーボーさんが考
かんが

えた料理
り ょ う り

だといわれています。

3
火

619
23.4
18.0
2.7

kcal
g
g
g

775
28.5
20.8
3.5

kcal
g
g
g

　サバやアジなどの背中
せ な か

が青
あお

く光
ひか

る魚
さかな

は「青
あお

魚
ざかな

」と言
い

い、脳
の う

を活性
かっせい

化
か

して集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあり

ます。給食
きゅうしょく

のサバを食
た

べて、午後
ご ご

の活動
かつどう

もがんばりましょう！

2
月

586
24.8
17.9

1.6

kcal
g
g
g

731
30.1
20.6

2.0

kcal
g
g
g

　よくかむと、頭
あたま

の中
なか

の血液
けつえき

が脳
のう

みそ

に行
い

きわたり、勉強
べんきょう

などに集中
しゅうちゅう

しやす

くなります。今日
き ょ う

もよくかんで食
た

べ、

午後
ご ご

もがんばりましょう！今日
き ょ う

のカミ

カミ食材
しょくざい

は、イカ、ぶた肉
にく

、こんにゃ

く、ごぼう、しめじです。

６
金

620
23.7
18.6

1.6

kcal
g
g
g

800
29.5
23.0

2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　よくかんで食
た

べると、だえきがよく

出
で

てきます。だえきとは、つばのこと

です。だえきは口
く ち

の中
なか

の食
た

べかすを洗
あら

い流
なが

してくれ、むし歯
ば

になりにくくす

るはたらきがあります。今日のカミカ

ミ食材
しょくざい

は、とり肉
にく

、大豆
だ い ず

、えだ豆
まめ

、し

めじです。

５
木

602
28.7
22.5
2..8

kcal
g
g
g

736
34.8
26.7
3.7

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

から10日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」です。よくかんで食
た

べるメニュー

をたくさん出
だ

しますよ。給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を

早
はや

くすませて、よくかんで食
た

べる時間
じ か ん

をたくさんとりましょう。

　今日
き ょ う

のカミカミ食材
しょくざい

は、ごぼう、れ

んこん、こんにゃく、切干
きりぼし

大根
だいこん

、しい

たけ、ぶどうグミです。

４
水

６月
が つ

４日
よ っ か

～10日
と お か

 《歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う かん

》　　いつでも元気
げ ん き

な歯
は

で食事
し ょ く じ

を楽
た の

しみましょう！

621
23.4
15.8
1.9

kcal
g
g
g

766
27.5
17.9
2.3

　よくかまずに食
た

べてしまう人
ひと

は、ひ

と口
く ち

ごとにはしをおいたり、数
かず

を数
かぞ

え

ながらかんでみましょう。ふだんよ

り、５回
かい

から１０回
かい

多
おお

くかむことがで

きるといいですね。今日
き ょ う

のカミカミ食
しょく

材
ざい

は、大豆
だ い ず

、ごぼう、すき昆布
こ ん ぶ

、こん

にゃく、しめじ、なめこです。

10
火

597
20.7
20.0

1.7

kcal
g
g
g

783
26.3
25.1

2.3

kcal
g
g
g

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

みそから「お

腹
なか

いっぱい」という信号
しんごう

が出
で

て、食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎます。信号
しんごう

は食
た

べ始
はじ

めてから20

分
ぷん

で出
で

始
はじ

めるので、ゆっくり食べましょ

う。今日
き ょ う

のカミカミ食材
しょくざい

は、大豆
だ い ず

、ごぼ

う、白玉
しらたま

だんご、ナタデココです。

９
月

737
23.0
19.6

2.0

kcal
g
g
g

890
26.9
22.8

2.7

kcal
g
g
g

　日本料理
にほんりょ うり

で「照
て

り焼
や

き」といえば醤油
しょうゆ

を使
つか

った甘辛
あまから

いたれをつけて焼
や

いた料理
りょ うり

方法
ほうほう

のことですが、海外
かいがい

では醤油
しょうゆ

を使
つか

っ

た甘辛
あまから

いソースをかけて食
た

べることを

「テリヤキ」といいます。今日
き ょ う

はテリヤ

キチキンやサラダをパンにはさんで、テ

リヤキバーガーを作
つく

ってみましょう！

12
木

622
29.8
21.9

3.1

kcal
g
g
g

748
36.5
25.2
3.8

kcal
g
g
g

6月11日ごろは「入梅
にゅうばい

」といい、梅雨
つ ゆ

の

季節
き せ つ

に入
はい

ります。梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、湿度
し つ ど

が

高
たか

くなり、食
た

べ物
もの

がいたみやすくなった

り、食中毒
しょくちゅうどく

もおこりやすくなります。み

なさんにできる予防
よ ぼ う

は手洗
て あ ら

いです。食事
し ょ く じ

の前
まえ

には忘
わす

れずに洗
あら

いましょう。

11
水

610
27.7
15.8

1.7

kcal
g
g
g

722
31.6
18.0
2.3

kcal
g
g
g

歯科
し か

検診
け ん し ん

で「歯医者
は い し ゃ

さんにみてもらってね」と言
い

われた人
ひ と

は、歯医者
は い し ゃ

さんに行
い

くことも大事
だ い じ

だよ！

　健康
け ん こ う

な体
からだ

を作
つ く

るためには、食事
し ょ く じ

をバランスよく食
た

べることが基
き

本
ほん

です。しかし、歯
は

と口
く ち

が健康
け ん こ う

でないと、おいしく食
た

べることが

できないうえに、食
た

べ物
も の

がきちんと消化
し ょ う か

されず、栄養
え い よ う

を十分
じゅうぶん

に吸
きゅう

収
しゅう

することができません。子
こ

どもの頃
こ ろ

から、しっかりよくかんで

食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、健康
け ん こ う

な歯
は

と口
く ち

にしていきましょう！

　６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

の「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」にちなみ、今月
こ ん げ つ

は

よくかんで食
た

べてほしい食
た

べ物
も の

を給食
きゅうしょく

に多
お お

く取
と

り入
い

れています

よ！

2025年6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



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぼうぎょうざ
ぶたにく　とりにく
だいず

にら
きゃべつ　たまねぎ
しょうが　ねぎ

こむぎこ　パンこ
さとう　みずあめ
でんぷん

あぶら しお　しょうゆ

キャベツのあんかけいため ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

きゃべつ　たけのこ　しめじ
しょうが

さとう　でんぷん ごまあぶら
さけ　しょうゆ　こしょう
ちゅうかだし　しお

マロニーたんたんスープ
ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん
しいたけ　たまめぎ　もやし
ねぎ　しょうが　にんにく

マロニー ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし　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

ぶた肉
に く

のしょうがいため丼
ど ん

の具
ぐ ぶたにく

こうやどうふ
いんげん　ピーマン
パプリカ

しょうが　たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん

ゆかりあえ にんじん　しそ もやし　きゃべつ　きゅうり さとう しお　しろだし

チンゲンサイとあつあげのみそ汁
し る あつあげ

みそ
チンゲンサイ
にんじん

えのきたけ じゃがいも

カルシウムウエハース ぎゅうにゅう
こむぎこ　さとう
でんぷん

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

シュウマイ（2個
こ

）
とりにく　ぶたにく
だいず　みそ

たまねぎ　しょうが
こむぎこ　パンこ
でんぷん　こなあめ
さとう

しょうゆ　みりん　しお

マーボー大根
だ い こ ん ぶたにく　みそ

あつあげ
にんじん

だいこん　たまねぎ　ねぎ
えだまめ　しょうが　にんにく

さとう　でんぷん 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

春雨
は る さ め

スープ ベーコン にんじん きゃべつ　ねぎ はるさめ
ちゅうかだし　しょうゆ　し
お
チキンガラスープ　こしょう

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

アジフライ あじ こむぎこ　パンこ あぶら しお

もやしのごま酢
ず

あえ
ほうれんそう
にんじん

もやし　コーン さとう ごま す　しょうゆ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る こうやどうふ

あぶらあげ　みそ
えのきだけ　しめじ　ねぎ
たまねぎ

じゃがいも

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

ロングウインナー ぶたにく 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
ケチャップ＆マスタード

ブロッコリーの彩
いろど

りサラダ ツナ
ブロッコリー
パプリカ

きゃべつ　きゅうり　コーン ドレッシング　す

豆乳
とうにゅう

クラムチャウダー
あさり　とうにゅう
いんげんまめ
ベーコン

にんじん　パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら
ワイン　コンソメ　こしょう
ルウ

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　しょうゆ　みりん

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 さとう しろだし　うめびしお

いももち汁
じ る

とりにく にんじん だいこん　ねぎ　しめじ じゃがいも　でんぷん
さけ　しょうゆ　しろだし
みりん　しお

オレンジ（小学校
し ょ う がっ こ う

） オレンジ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　 むぎ

トンカツ ぶたにく　だいず
さとう　でんぷん
パンこ

あぶら しお

海
う み

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
こんにゃく　きゅうり
きゃべつ　コーン

さとう ドレッシング

野菜
や さ い

カレー だいず にんじん　いんげん
れんこん　たまねぎ　しょうが
にんにく　しめじ

じゃがいも あぶら
カレールウ　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

ホッケの塩焼
し お や

き ホッケ しお

じゃがいものそぼろ煮
に

ぶたにく にんじん
こんにゃく　たまねぎ
えだまめ　しょうが

じゃがいも　でんぷん
さとう

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

きゃべつ　えのきたけ
ねぎ

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

ねぎそぼろ厚焼
あ つ や

きたまご たまご　とりにく
ねぎ　ごぼう　たまねぎ
しいたけ　しょうが　にんにく

さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ　みりん　しお
こしょう

肉
に く

野菜
や さ い

いため ぶたにく にんじん　ピーマン
たまねぎ　きゃべつ　もやし
しょうが　にんにく

さとう　でんぷん あぶら さけ　しょうゆ　みりん

わかめととうふのみそ汁
し る とうふ　みそ

あぶらあげ
わかめ たまねぎ　ねぎ

米粉
こ め こ

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

のハーブグリル ほき パセリ　バジル
しょうゆ　ワイン　こしょう
マスタード

ポークビーンズ ぶたにく　だいず
にんじん　いんげん
パセリ

たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう あぶら
ワイン　コンソメ　ケチャッ
プ
ソース　こしょう

ミートボールのコンソメスープ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず

チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　きゃべつ
パンこ　でんぷん
さとう

しお　しょうゆ　コンソメ
チキンガラスープ　こしょう

レモンゼリー レモンかじゅう さとう

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　イカ

エビ
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　でんぷん ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし　しょう
ゆ
しお　こしょう

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

こむぎこ ごまあぶら
さけ　しお　ちゅうかだし
チキンガラスープ　しょうゆ

スイカ スイカ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの香味
こ う み

やき あじ　みそ しょうが　にんにく さとう さけ　みりん　しょうゆ

カレー肉
に く

じゃが ぶたにく にんじん　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

なめこのひきな汁
じ る とうふ　みそ

あぶらあげ
にんじん なめこ　だいこん　ねぎ

　

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

） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

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

　たんたんめんの本場
ほんば

の中国
ちゅうごく

では、もの

すごく辛
から

いひき肉
にく

の入
はい

った、スープがな

いラーメンのことを「たんたんめん」と

いいます。昔
むかし

、中国
ちゅうごく

ではたんたんめんを

桶
おけ

にかついで売
う

り歩
ある

いていたため、スー

プがないのだそうです。

13
金

590
22.4
15.4

1.9

kcal
g
g
g

740
26.6
17.3
2.4

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

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

kcal
g
g
g

　高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせ、乾燥
かんそう

させ

たものです。乾燥
かんそう

させてあるので、豆
と う

腐
ふ

の栄養
えいよう

がギュッと詰
つ

まっており、た

んぱく質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

分
ぶん

などの成
せい

長期
ちょ うき

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が多
おお

くふくまれて

います。

18
水

602
23.1
17.7

2.1

kcal
g
g
g

718
27.3
20.5

2.6

kcal
g
g
g

　丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

るためには、「カ

ルシウム」という栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

です。

カルシウムは、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

に多
おお

くふ

くまれていますが、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、骨
ほね

まで

食
た

べられる魚
さかな

、海
かい

そう、青菜
あ お な

などにも

多
おお

くふくまれています。いろいろな種
しゅ

類
るい

の食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう。

16
月

578
23.7
14.0

1.9

kcal
g
g
g

　クイズです！春雨
はるさめ

は何
なに

からできてい

るでしょうか？①海
うみ

そう　②小麦粉
こ む ぎ こ

 ③

でんぷん

　正解
せいかい

は③でんぷんです。じゃがい

も、さつまいも、緑豆
りょくとう

などのでんぷん

から作
つ く

られています。

17
火

619
22.5
18.4

1.7

kcal
g
g
g

777
26.9
21.4

2.0

kcal
g
g
g

　「いももち」とは、北海道
ほっかい どう

の郷
きょう

土
ど

料理
り ょ う り

です。北海道
ほっかい どう

でよくとれる

じゃがいもを蒸
む

して、だんごにし

ます。焼
や

いてから たれにつけて食
た

べたり、揚
あ

げて食
た

べたり、汁物
し る もの

に

入
い

れて食
た

べたりします。今日
き ょ う

は汁
し る

物
もの

に入
い

れてみました。

20
金

559
24.6
10.8

2.0

kcal
g
g
g

694
29.4
11.7

2.3

kcal
g
g
g

　毎年
まいとし

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。「早
は

寝
やね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」「苦手
に が て

な食
た

べ

物
もの

に少
すこ

しチャレンジする」「食事
し ょ く じ

前
まえ

の

手洗
て あ ら

いを丁寧
ていねい

にする」「食事
し ょ く じ

の買
か

い出
だ

しや料理
り ょ う り

の手伝
て つ だ

いをする」など自分
じ ぶ ん

の

食生活
しょくせいかつ

や食
た

べ方
かた

についてふりかえり、

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

で暮
く

らせるように、食事
し ょ く じ

と健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。

19
木

毎年
ま い と し

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。　食
し ょ く

とのかかわりかたについて考
かんが

えてみませんか？

638
24.8
27.4
3.5

kcal
g
g
g

788
30.3
33.5
4.3

　じゃがいもの栄養
えいよう

は、おもに炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

いですが、それ以外
い がい

にも様々
さまざま

なビタ

ミンやミネラルをふくんでいることか

ら、フランスでは「大地
だ い ち

のりんご」とい

われています。また、じゃがいもにふく

まれるビタミンＣは、熱
ねつ

に強
つよ

くこわれに

くいという特徴
とくちょう

があります。

24
火

577
25.2
14.6

2.4

kcal
g
g
g

718
30.4
16.6

3.1

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

のカレーには、「大豆
だ い ず

ミート」と

よばれる大豆
だ い ず

で作
つく

られた肉
にく

もどきが入
はい

っ

ています。大豆
だ い ず

ミートは豆腐
と う ふ

や豆乳
とうにゅう

の絞
しぼ

りかすから作
つく

られ、これまでは捨
す

てられ

ていました。大豆
だ い ず

ミートは食品
しょくひん

ロスを少
すく

なくする点
てん

からも注目
ちゅうもく

されています。

23
月

679
21.2
19.2

2.3

kcal
g
g
g

876
26.6
23.8

3.2

kcal
g
g
g

　ポークビーンズはアメリカの家庭
か てい

料理
りょ うり

です。英語
え い ご

では、ぶた肉
にく

は「ポーク」、

豆
まめ

は「ビーンズ」です。今日
き ょ う

は「オニオ

ン」「ポテト」「キャロット」も入
はい

って

います。どの野菜
や さ い

かわかるかな？ちなみ

に大豆
だ い ず

は「ソイビーンズ」、いんげんは

「グリーンビーンズ」といいます。

26
木

577
30.2
17.8

3.3

kcal
g
g
g

695
36.5
20.7

4.0

kcal
g
g
g

　クイズです！１羽
わ

のニワトリが１年間
ねんかん

で生
う

むたまごの数
かず

は何
なん

こくらいでしょう

か？①100こ　②200こ　③300こ

　正解
せいかい

は、③300こです。ニワトリは生
う

まれて５か月
げつ

くらいでたまごを生
う

むこと

ができるようになります。

25
水

569
23.2
16.1

1.8

kcal
g
g
g

710
27.5
18.3

2.2

kcal
g
g
g

　「人生
じ ん せ い

１００年
ねん

時代
じ だ い

」といわれるようになりました。生涯
しょうがい

にわたっ

て、心身
し ん し ん

ともに健康
け ん こ う

で生
い

き生
い

きと暮
く

らしていくために、あらゆる世代
せ だ い

の人
ひ と

が「食
た

べる力
ちから

」を身
み

につける必要
ひ つ よ う

があります。特
と く

に、子
こ

どもたち

に対
た い

しては、健全
けんぜん

な心
こころ

と体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆ た

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでいく基礎
き そ

と

なる「食育
し ょ く い く

」を家庭
か て い

・学校
が っ こ う

・地域
ち い き

が連携
れんけい

してすすめていきましょう！

　今日
き ょ う

の魚
さかな

は「あじ」です。「あじ」は

おいしく、味
あじ

がいいから「あじ」という

名
な

がついたそうです。一年中
いちねんじゅう

スーパーで

見
み

かける魚
さかな

ですが、一番
いちばん

おいしいのは初
しょ

夏
か

から夏
なつ

にかけての今頃
いまごろ

の季節
き せ つ

です。

30
月

563
26.3
13.5
1.8

kcal
g
g
g

706
31.8
15.1

2.4

kcal
g
g
g

　クイズです！スイカは野菜
や さ い

でしょう

か？それとも果物
くだもの

でしょうか？

　正解
せいかい

は、野菜
や さ い

でもあり、果物
くだもの

でもあり

ます。スイカは、植物
しょくぶつ

としては野菜
や さ い

の仲
なか

間
ま

ですが、栄養
えいよう

面
めん

からみると果物
くだもの

の仲間
な か ま

です。

27
金

551
22.2
11.6

1.5

kcal
g
g
g

680
26.2
12.7

1.7

kcal
g
g
g

毎年６月は「食育月間」

毎月19日は「食育の日」
1日1回ご家庭で食の話題を。



◎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 茨城県 牛乳 西和賀町 米 奥州市 ほうれんそう 奥州市 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 豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市

油揚げ 奥州市 パン 岩手県 ほうれんそう 奥州市 ねぎ 茨城県 豆腐 日本 パン 岩手県 こまつな 奥州市 ねぎ 茨城県

油揚げ 日本 じゃがいも 北海道 白菜 茨城県 たけのこ 日本 油揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 茨城県 パセリ 茨城県

鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 宮崎県 もやし 福島県 油揚げ 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 茨城県 もやし 福島県

豚肉 岩手県 ごぼう 茨城県 ぶなしめじ 長野県 鶏卵 日本 さつまいも 茨城県 ごぼう 岩手県 大豆もやし 栃木県

鶏肉 岩手県 大根 千葉県 えのきたけ 宮城県 豚肉 岩手県 大根 千葉県 ぶなしめじ 長野県

みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 北海道 なめこ 宮城県 鶏肉 岩手県 たまねぎ 佐賀県 えのきたけ 宮城県

ホキ ニュージーランド にんじん 茨城県 かぶ 埼玉県 ロングウインナー 岩手県 にんじん 茨城県 なめこ 宮城県

さば アラスカ にら 栃木県 姫たけのこ 岩手県 みそ 奥州市胆沢 にら 栃木県 オレンジ アメリカ

いわし 日本 赤・黄ピーマン 宮城県 オレンジ アメリカ 大豆 日本 赤・黄ピーマン 宮城県

ししゃも ノルウェー ふき 岩手県 バナナ フィリピン さば ノルウェー

いわし 日本

※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。 アジ 日本

※「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。 ホッケ アメリカ

ホキ ニュージーランド

※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。

体の調子を整える 体をつくる エネルギーとなる 体の調子を整える体をつくる エネルギーとなる


