
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

とりチリ とりにく ねぎ　しょうが　にんにく でんぷん さとう あぶら
さけ  ケチャップ　しょうゆ
トウバンジャン ちゅうかだし

カラフルピーマンのさっぱり和
あ

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

豆乳
と う に ゅ う

たんたんスープ
ぶたにく　みそ
とうにゅう　とうふ

にんじん
チンゲンサイ

しいたけ たまねぎ はくさい
ねぎ しょうが　にんにく

ごまあぶら
ちゅうかだし トウバンジャン
チキンガラスープ しょうゆ さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけのピリから焼
や

き ほっけ しょうが　にんにく ごまあぶら さけ しょうゆ トウバンジャン

野菜
や さ い

のねぎ塩
し お

こうじ炒
い た

め ぶたにく にんじん
ねぎ キャベツ　　 もやし
にんにく　しょうが

ごまあぶら
さけ しおこうじ しお
ちゅうかだし

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 じゃがいも

バナナ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） バナナ 　レモン

ミルクパン　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　ソース
しお

いろどりマリネ ひじき パプリカ コーン 　きゅうり キャベツ さとう オリーブオイル しょうゆ　す しお

はとむぎ入
い

りミネストローネ ベーコン
にんじん トマト
パセリ

セロリ たまねぎ
にんにく

はとむぎ
じゃがいも  さとう

ケチャップ 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

ショウロンポウ ぶたにく　ゼラチン
キャベツ　ねぎ　にんにく
しょうが

こむぎこ　みずあめ
でんぷん

ラード
ごまあぶら

しお　しょうゆ

白菜
は く さ い

の中華
ち ゅ う か

炒
い た

め
ぶたにく　いか
えび

にんじん
チンゲンサイ

はくさい たけのこ もやし
しょうが　きくらげ

さとう　でんぷん ごまあぶら
さけ ちゅうかだし
しょうゆ こしょう しお

もずくスープ とうふ もずく にんじん こねぎ だいこん ごまあぶら
チキンガラスープ ちゅうかだし
しょうゆ しお こしょう

冷凍
れ い と う

パイン パイナップル さとう

いろどりごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ いろどりごはんの具

星
ほ し

のコロッケ
とりにく
ぶたにく

たまねぎ　コーン
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん　みずあめ

あぶら しお

キラキラチーズサラダ ツナ チーズ にんじん
コーン　えだまめ きゅうり
キャベツ 　　たまねぎ

さとう サラダあぶら す しょうゆ しお

天
あ ま

の川
が わ

汁
じ る

とりにく　なると こねぎ にんじん しいたけ はるさめ さけ しょうゆ　しろだし しお

たなばたゼリー かんてん レモン　ぶどう　みかん みずあめ　さとう 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

赤魚
あ か う お

の塩
し お

こうじ焼
や

き あかうお さとう しおこうじ

なめこの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

もやし はくさい なめこ さとう めんつゆ　しお　しょうゆ

どさんこ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん

キャベツ ねぎ　たまねぎ
コーン　しょうが　にんにく

じゃがいも バター さけ

kcal
g
g
g

道産子
ど さ ん こ

とは、北海道
ほっかいどう

で生
う

まれたものを

意味
い み

します。じゃがいも、たまねぎ、

コーンなど、広
ひろ

い大地
だ い ち

の恵
めぐ

みたっぷり

の汁物
しるもの

です。汁物
しるもの

は、汗
あせ

で失
うしな

われた水
すい

分
ぶん

やミネラルを補給
ほきゅう

し、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

に

なるので、暑
あつ

い夏
なつ

の強
つよ

い味方
み か た

です。

8

火

552
24.9
14.7

1.8

kcal
g
g
g

686
30.2
16.6

2.2

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

、7月
がつ

7日
な の か

は七夕
たなばた

です。1年
ねん

に

１度
い ち ど

だけ、この日
ひ

の夜
よ る

、天
あま

の川
がわ

を

渡
わた

って「おりひめ」と「ひこぼ

し」が出会
で あ

うことができるという

伝説
でんせつ

をもとにした行事
ぎ ょ う じ

です。今日
き ょ う

は七夕
たなばた

をイメージして、星形
ほしがた

の食
しょく

材
ざい

を散
ち

りばめました。どこに星
ほし

が

あるか、探
さが

しながら食
た

べてくださ

いね。

7

月

 《たなばた給食
き ゅ う し ょ く

》

644
18.9
18.7

2.7

kcal
g
g
g

829
23.2
23.3

3.6

もずくは海藻
かいそう

の一種
い っ し ゅ

です。他
ほか

の海
かい

藻
そ う

にくっついて生息
せいそく

することから

「藻
も

に付
つ

く」という意味
い み

で、もず

くと名付
な づ

けられたそうです。もず

くの生産
せいさん

量
りょう

1位
い

は沖縄県
おきなわけん

！全国
ぜ ん こ く

の

生産
せいさん

量
りょう

の9割
わり

以上
い じ ょ う

が沖縄県
おきなわけん

産
さ ん

で

す。

4

金

632
23.1
17.3

2.2

kcal
g
g
g

753
26.3
18.1

2.6

kcal
g
g
g

はとむぎ入
い

りミネストローネは、

令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

のレシピコンテストで

入賞
にゅうしょう

したレシピです。地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶつ

の

「はとむぎ」を入
い

れることで食
しょっ

感
かん

、食
た

べ応
ごた

えがアップします。

3

木

631
27.4
25.9

3.0

kcal
g
g
g

774
32.7
30.8

3.9

kcal
g
g
g

7月
がつ

になり、暑
あつ

さも本番
ほんばん

！熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけ、朝
あ さ

ごはんをしっかり

食
た

べてから登校
と う こ う

しましょう。

2

水

570
25.6
15.4

1.7

kcal
g
g
g

754
31.6
17.5

2.2

kcal
g
g
g

トウバンジャンは中国
ちゅうごく

生
う

まれのみ

そで、そら豆
まめ

と唐辛子
と う が ら し

から作
つ く

りま

す。辛
から

いものには発刊
はっかん

作用
さ よ う

があ

り、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

に役立
や く だ

ちます。ま

た、食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

もあるので、

夏
なつ

におススメの調味料
ちょうみりょう

です。

1

火

598
25.9
17.5

2.1

kcal
g
g
g

749
31.6
20.2

2.8

kcal
g
g
g

たんぱく質27～42ｇ

※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14～22ｇ 脂質18～28ｇ

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

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

）

2025年7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

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過

ごし、新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたい

ポイントをまとめました。

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心が

け、朝ごはんを毎日

欠かさず食べましょ

う。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなり

ます。食事やおやつに意識して取り入れましょ

う。

◆朝ごはんを食べ

ると、脳の働き

が活発になり、

宿題や勉強に集

中しやすくなり

ます。

◆栄養のバランスも意識

しましょう。

◆コップ１杯程度を、のどが

渇いたと感じる前に、こま

めに飲みましょう。

◆冷房の効いた室内では、

のどの渇きを感じにくい

ため、特に意識して飲み

ましょう。

◆水分補給には水や麦茶など、甘くな

いもの、カフェインを含まないもの

にしましょう。

◆おやつを食べるときは時間を

決めて、お皿に取り分けま

しょう。

◆冷たいものをとり過ぎ

ないようにしましょう。

◆おやつは食事の一つと考え、

不足しがちな栄養素を補う

のもおすすめです。

～ お知らせ ～
今年度も『レシピコンテスト』を実施します。ぜひ、親子で考えたオリジナル料理をご応募ください。

★締め切り：令和7年8月29日（金）
★入賞者には賞状と地場産物を使った賞品をプレゼント！

入賞レシピは、奥州市内の給食献立に採用されることもあります。夏休みに親子で一緒に取り組んでみませんか？
詳しくは、夏休み前発行の「もぐもぐキッチン」をごらんください。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とり肉
に く

の黒
く ろ

酢
ず

ソース とりにく にんにく　しょうが でんぷん さとう あぶら さけ しょうゆ  くろず

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のピリから炒
い た

め ぶたにく にんじん ピーマン
きりぼしだいこん　しょうが
こんにゃく にんにく

さとう ごまあぶら
さけ トウバンジャン みりん
しょうゆ

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 キャベツ ねぎ　えのきたけ

バナナ（小学校
し ょ う が っ こ う

） バナナ 　レモン

むすびパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハムステーキ とりにく　ぶたにく たまねぎ　にんにく でんぷん　さとう しお

ブロッコリーのカラフルサラダ ツナ
ブロッコリー
にんじん パプリカ

キャベツ きゅうり えだまめ ドレッシング　す

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 ルウ 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

さばのみそ煮
に

さば　みそ さとう　でんぷん

ひじきのそぼろ煮
に

とりにく ひじき にんじん
えだまめ　しょうが
こんにゃく

さとう あぶら さけ  しょうゆ

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶたにく にんじん
ごぼう たけのこ だいこん
しいたけ ねぎ

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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

焼
や

きメンチカツ
とりにく　ぶたにく
ぎゅうにく　だいず
たまご

にゅう たまねぎ　コーン
パンこ　でんぷん
さとう

あぶら しお

こまツナサラダ ツナ こまつな にんじん キャベツ 　　コーン さとう オリーブオイル
しょうゆ　す コンソメ
しお こしょう

キムチ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ　だいず
ゼラチン

こんぶ にんじん にら
えのきたけ はくさい　ねぎ
しょうが　だいこん　りんご
にんにく

さとう
す　とうがらし　さけ　しお
ぎょしょう

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

ピーマンのチーズ肉巻
に く ま

きりんごソース ぶたにく チーズ ピーマン りんご　しょうが さとう しょうゆ　みりん

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
たまねぎ えだまめ
こんにゃく

さとう あぶら みりん しょうゆ

江刺
え さ し

卵
ら ん

麺
め ん

汁
じ る

とりにく　たまご
にんじん
チンゲンサイ

なめこ 　　ねぎ こむぎこ しょうゆ さけ 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

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

さけ トウバンジャン
しょうゆ やきにくのたれ

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

わかめと寒天
か ん て ん

のスープ とうふ
わかめ
かんてん

こねぎ たまねぎ えのきたけ ごまあぶら
チキンガラスープ ちゅうかだし
しょうゆ しお こしょう

オレンジ(小学校
し ょ う が っ こ う

) オレンジ

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

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

ラタトゥイユ ベーコン パプリカ トマト たまねぎ 　なす　にんにく さとう オリーブオイル
ケチャップ  コンソメ
しお こしょう

たまごとチーズのふわふわスープ ウィンナー　たまご チーズ にんじん こねぎ はくさい たまねぎ パンこ
コンソメ チキンガラスープ
こしょう しお

ターメリックライス こめ ターメリック

奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

のむヨーグルト ヨーグルト さとう

奥州
お う し ゅ う

まるごとドライカレー ぶたにく　だいず トマト
たまねぎ なす　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
カレーこ　コンソメ　しお
こしょう　ワイン

ABCスープ ベーコン にんじん パセリ しめじ キャベツ 　たまねぎ こむぎこ
チキンガラスープ コンソメ
こしょう しお

サイダーゼリーポンチ
レモン　いちご
パイナップル　もも

さとう

kcal
g
g
g

1学期
が っ き

給食
きゅうしょく

最終日
さ い し ゅ う び

は、今年度
こ ん ね ん ど

初
は じ

めての奥
おうしゅ

州
う

っ子
こ

給食
きゅうしょく

です。ドライカレーには、

奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

のなすやトマトをたっぷり使
つ か

いました。合
あ

わせるごはんはもちろん

江刺
え さ し

金
き ん

札
さ つ

米
ま い

です。このほか、のむヨー

グルトも奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

です。   地域
ち い き

の自慢
じ ま ん

の食材
し ょ く ざ い

を味
あ じ

わっていただきましょう。

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

のめぐみを味
あ じ

わいましょう♪

624
19.6
10.7

1.8

kcal
g
g
g

754
23.3
13.1

2.0

ラタトゥイユは南
みなみ

フランスの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。

「ラタ」は「ごった煮
に

」、「トゥイユ」は

「混
ま

ぜる」という意味
い み

があり、野菜
や さ い

の煮込
に こ

み

料理
り ょ う り

です。なすやトマトなどの夏野菜
な つ や さ い

には、

水分
すいぶん

、ミネラル、ビタミンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれて

いるため、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

17

木

543
26.7
22.3

3.3

kcal
g
g
g

ピーマンのチーズ肉巻
に く ま

きりんごソースは給食
きゅうしょく

センター手作
て づ く

りです。半分
はんぶん

に切
き

って種
たね

を取
と

り

除
のぞ

いたピーマンにチーズを詰
つ

めて、豚肉
ぶたにく

で巻
ま

いてオーブンで焼
や

き、特製
とくせい

りんごソースをか

けます。ピーマンが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすい

メニューですので、チャレンジしてみましょ

う。

15

火

607
28.1
17.2

1.9

kcal
g
g
g

クイズです！スープに入
はい

っている透明
とうめい

のもの

は「寒天
かんてん

」ですが、寒天
かんてん

は何
なに

からできている

でしょうか？①豆
まめ

②いも③海藻
かいそう

正解
せいかい

は③海藻
かいそう

です。テングサなどの海藻
かいそう

を煮
に

出
だ

してできた液体
えきたい

を固
かた

めると「ところてん」

になります。寒天
かんてん

は、このところてんを凍
こお

ら

せて乾燥
かんそう

させたものです。お腹
なか

の中
なか

をキレイ

にしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほ うふ

です。

16

水

609
23.0
16.6

2.7

kcal
g
g
g

小松菜
こ ま つ な

は、ビタミン、鉄
てつ

、カルシウ

ム、食物繊維
しょくもつせんい

などが多
おお

く含
ふく

まれた栄養
えいよう

満点
まんてん

の緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。特
と く

にカルシウ

ムの量
りょう

は野菜
や さ い

の中
なか

でもトップクラス！

魚
さかな

やきのこと一緒
いっしょ

にとるとカルシウム

の吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。

14

月

655
23.9
24.2

2.1

kcal
g
g
g

779
27.6
26.0

2.5

kcal
g
g
g

沢煮
さ わ に

椀
わん

の「沢
さ わ

」は「沢山
た く さ ん

の」という意味
い み

で、

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

と豚肉
ぶ た に く

など沢山
た く さ ん

の材料
ざいりょう

を使
つか

ったす

まし汁
じ る

です。

では、ここでクイズです！汁物
し る も の

に入
はい

っている

ごぼうは、ある花
はな

の仲間
な か ま

の野菜
や さ い

です。その花
はな

はどれでしょう？①アサガオ②キク③ユリ

正解
せいかい

は②キクです。ごぼうはキク科
か

の野菜
や さ い

で、紫色
むらさきいろ

の花
はな

を咲
さ

かせます。

11

金

616
26.1
20.3

2.1

kcal
g
g
g

804
32.9
24.8

2.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

食事
し ょ く じ

前
まえ

の手洗
て あ ら

いはしっかりできていま

すか？洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

は、指
ゆび

の

先
さき

、爪
つめ

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

です。感染症
かんせんしょう

や食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

のために、正
ただ

しい手洗
て あ ら

いを確認
かくにん

しましょう。

10

木

602
24.8
23.3

2.9

kcal
g
g
g

733
29.9
27.2

3.8

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14～22ｇ 脂質18～28ｇ

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がない時
とき

には、香辛料
こうしんりょう

や香
こ う

味
み

野菜
や さ い

、酢
す

を利用
り よ う

してみませんか？今
きょ

日
う

は「にんにく」や「しょうが」など

の香味
こ う み

野菜
や さ い

、香辛料
こうしんりょう

の「トウバンジャ

ン」、コクのある「黒酢
く ろ ず

」を使
つか

ってい

ます。香
かお

り、辛味
か ら み

、酸味
さ ん み

が食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してくれます。

9

水

668
27.1
18.4

1.7

kcal
g
g
g

783
32.4
21.2

2.2

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 たんぱく質27～42ｇ

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

）

『奥州っ子給食』 がはじまります！

●奥州っ子給食とは？

米、大豆、野菜、くだもの、肉など多くの食材に恵まれている奥州市。地元

の食材は、普段の給食でも多く使っていますが、「奥州っ子給食」は、普段以

上に奥州市産食材を取り入れる日です。

今年度は、年６回の実施を予定しています。給食を通じて市の魅力を知り、

郷土を大切にする心を育んでほしいと願っています。

●魅力が伝わる生産者インタビュー

奥州市では、市の農業や農畜産物の魅力を発信するため、生産者のインタビュー

動画を作成しました。以下のQRコードを読み取って、ぜひご覧ください♪

なす ピーマン りんご 牛肉

奥州市食育キャラクター

わんパックン

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。




