
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

ミートボール酢豚風
す ぶ た ふ う とりにく　とうふ

ぶたにく　だいず
にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
ぶなしめじ

さとう　パンこ
こむき　でんぷん

ごまあぶら
しょうゆ　ケチャップ　す
しお　こうしんりょう

バンバンジーサラダ とりにく にんじん
もやし
きゅうり

あぶら　ごま しお　す　ドレッシング

わかめスープ とうふ わかめ にんじん だいこん　ねぎ ごまあぶら
ちゅうかだし
チキンガラスープ
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

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　うめす

カレー肉
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
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

豆腐
と う ふ

と高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る とうふ  みそ

こうやどうふ
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

黒糖
こ く と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ほうれん草
そ う

オムレツ たまご　だいず ほうれんそう でんぷん あぶら しお

夏野菜
な つ や さ い

トマトソースペンネ ぶたにく
ピーマン　トマト
にんじん

たまねぎ　なす　しめじ
にんにく

ペンネマカロニ
さとう

オリーブオイル
ワイン　こしょう　ケチャッ
プ
コンソメ　ソース

豆乳
とうにゅう

スープ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず
とうにゅう

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ　しいたけ
しょうが

パンこ　こむぎ
でんぷん　さとう
じゃがいも

しょうゆ　しお　ちゅうかだ
し
こうしんりょう　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

ささみ梅
うめ

しそフライ
とりにく
だいず

しそ うめ パンこ　こむぎこ あぶら しお　こしょう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま酢
す

あえ
ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん　もやし さとう ごま す　しょうゆ

なすと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る あつあげ

みそ
にんじん

なす　きゃべつ
えのきたけ　ねぎ

ごまあぶら

※今年度も学校給食物価高騰支援事業として、国から補助をいただいております。

　今日
き ょ う

の主菜
しゅさい

に入
はい

っている梅干
うめぼ

し

には「クエン酸
さん

」という成分
せいぶん

が

入
はい

っています。クエン酸
さん

は、体
からだ

の

疲
つか

れをとる、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え

るなどの効果
こうか

がありますが、塩分
えんぶん

が高
たか

いので食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しま

しょう。

22
金

601

24.7

18.2

2.0

kcal

g

g

g

750

30.0

21.0

2.4

kcal

g

g

g

　クイズです！ペンネはマカロニ

の仲間
なかま

ですが、なぜ「ペンネ」と

いうの名前
なまえ

なのでしょうか？　①

ペンネさんが発明
はつめい

したから　②ペ

ン先
さき

の形
かたち

に似
に

ているから　③イタ

リアのペンネで生
う

まれたから

　正解
せいかい

は②ペン先
さき

に似
に

ているから

です。

21
木

622

25.3

21.8

3.0

kcal

g

g

g

785

31.2

27.1

4.1

kcal

g

g

g

　高野豆腐
こうやどうふ

とは、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせ

て、乾燥
かんそう

させたものです。別名
べつめい

、

凍
こお

り豆腐
どうふ

や凍
し

み豆腐
どうふ

ともよばれま

す。高野
こうや

豆腐
どうふ

を作
つく

る過程
かてい

で水分
すいぶん

が

抜
ぬ

け、豆腐
とうふ

の栄養
えいよう

がギュッと凝
ぎょう

縮
しゅく

されています。高野
こうや

豆腐
どうふ

の５０

パーセントはたんぱく質
しつ

で出来
で き

て

おり、他
ほか

にも、カルシウムや鉄分
てつぶん

などの栄養
えいよう

がいっぱいです！

20
水

650

28.0

19.7

1.7

kcal

g

g

g

808

33.9

22.8

2.2

kcal

g

g

g

　クイズです！「世界
せかい

三大
さんだい

 料理
りょうり

」

といえば、中華
ちゅうか

 料理
りょうり

、フランス料
りょう

理
り

、あと一
ひと

つは？　①イタリア料
りょう

理
り

　②日本
にほん

 料理
りょうり

　③トルコ料理
りょうり

　正解
せいかい

は③トルコ料理
りょうり

です。どの

料理
りょうり

も王様
おうさま

が食
た

べる宮廷
きゅうてい

  料理
りょうり

か

ら生
う

まれました。

19

火

709

24.4

18.6

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８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

夏休みはいかがでしたか？ 長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラ

する、やる気が起きないなど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日

の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です。学校生活を元気に送るために、早寝・

早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。



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

太刀魚
た ち う お

フライ たちうお　だいず パンこ　こむぎこ あぶら しお

ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし
ブロッコリー
さやいんげん
にんじん

もやし　きゃべつ さとう めんつゆ　しょうゆ

めかぶのみそ汁
し る あぶらあげ

とうふ　みそ
めかぶ にんじん だいこん　ねぎ

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

豆腐
と う ふ

ハンバーグ
だいず　とりにく
とうふ　ぶたにく

たまねぎ でんぷん　さとう
しお　みりん
こうしんりょう

海藻
かいそう

サラダ

わかめ　ふのり
かんてん　とさ
か
つのまた

にんじん
こんにゃく　きゅうり
きゃべつ　とうもろこし

あおじそドレッシング

夏野菜
な つ や さ い

カレー ぶたにく　だいず
かぼちゃ
ピーマン
さやいんげん

たまねぎ　なす　えだまめ
しょうが　にんにく

あぶら
カレールウ　ソース
ケチャップ　ワイン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぎょうざ（２こ）
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

でんぷん　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
こうしんりょう

マーボーなす
ぶたにく　だいず
あつあげどうふ
みそ

ピーマン
なす　たまねぎ　えだまめ
しょうが　にんにく　ねぎ

さとう　でんぷん ごまあぶら
さけ　みりん　ちゅうかだし
トウバンジャン　しょうゆ
テンメンジャン

チンゲンサイの中華
ち ゅ うか

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　もやし
えのきたけ

パンこ　こむぎ
でんぷん　さとう

ごまあぶら

しょうゆ　しお　こしょう
こうしんりょう　ちゅうかだ
し
チキンガラスープ

コッペパン　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

のピザ風
ふ う

焼
や

き
しろみざかな
（ほき）

チーズ
ピーマン　トマト
パセリ　バジル

たまねぎ さけ　こしょう　ケチャップ

カラフルコールスロー
ブロッコリー
パプリカ
にんじん

きゅうり　きゃべつ
コーン

さとう フレンチドレッシング　す

かぼちゃポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう
かぼちゃ　にんじ
ん　パセリ
さやいんげん

たまねぎ バター
ポタージュルウ　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

チキンのカレーマヨ焼
や

き とりにく にんにく
ノンエッグ
　　マヨネーズ

カレーこ　しお　こしょう

夏野菜
な つ や さ い

のラタトゥイユ ベーコン
パプリカ　トマト
さやいんげん

たまねぎ 　なす　にんにく さとう　でんぷん オリーブオイル
ケチャップ　 コンソメ
しお　こしょう

まめっこスープ とりにく　だいず
にんじん
パセリ

えだまめ　たまねぎ
だいこん

ワイン　コンソメ　しお
チキンガラスープ　こしょう
しょうゆ

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

　８月
がつ

３１日
にち

は語呂合
ご ろ あ

わせから

「野菜
やさい

の日
ひ

」とされています。野
や

菜
さい

にはビタミン、ミネラルといっ

た栄養素
えいようそ

だけでなく、食物
しょくもつ

  繊維
せんい

も豊富
ほうふ

です。食物
しょくもつ

  繊維
せんい

はお腹
なか

の

中
なか

を掃除
そうじ

してくれたり、コレステ

ロールなどの体
からだ

に不要
ふよう

なものを捨
す

ててくれる働
はたら

きもあります。野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

もいるかもしれません

が、体
からだ

を元気
げんき

にするために、一口
ひとくち

でも挑戦
ちょうせん

してみてくださいね！

29

金

 《８月
が つ

３１日
に ち

は、「８（や）３（さ）１（い）の日
ひ

」》　健康
け ん こ う

でいるための野菜
や さ い

の量
り ょう

は、１日
に ち

に野菜
や さ い

料理
り ょ う り

５皿
さ ら

分
ぶ ん

とることが目安
め や す

です♪

603

28.3

17.1

1.8

kcal

g

g

g

　クイズです！かぼちゃがとれる

時期
じ き

はいつでしょう？　①春
はる

　②

夏
なつ

　③秋
あき

　④冬
ふゆ

　正解
せいかい

は②夏
なつ

です。かぼちゃは収
しゅ

穫
うかく

した後
あと

にも熟成
じゅくせい

し、甘
あま

みが増
ま

し

ていきます。保存
ほぞん

がきくので、冬
ふゆ

の野菜
やさい

不足
ぶそく

の時期
じ き

によく食
た

べられ

ていますね。

28
木

600

27.4

20.3

2.7

kcal

g

g

g

　奥州
おうしゅう

っ子給食
こきゅうしょく

、２回目
かいめ

は奥州市
おうしゅうし　

産
さん

のなすをたくさん使
つか

った給食
きゅうしょく

を

お届
とど

けします！今
いま

が旬
しゅん

のなすを、

中華
ちゅうか

料理
りょうり

のマーボーなすにしてみ

ました。ほかにも、ピーマンやチ

ンゲンサイなど奥州
おうしゅうし

市でとれた野
や

菜
さい

がたっぷり入
はい

った給食
きゅうしょく

です。奥
おう

州市
しゅうし

の農家
のうか

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

をして、

おいしくいただきましょう！

27
水

 《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♪　 ８月
が つ

は旬
しゅん

の夏野菜
な つ や さ い

「なす」がおいしいですよ！

615

22.9

18.5

1.9

kcal

g

g

g

776

27.8

21.6

2.1

kcal

g

g

g

kcal

g

g

g

　カレーにはたくさんの種類
しゅるい

の香
こう

辛
しん

料
りょう

が使
つか

われています。香辛料
こうしんりょう

の

中
なか

には食欲
しょくよく

が出
で

てきたり、汗
あせ

をか

きやすくする働
はたら

きのものが入
はい

って

います。カレーはいつ食
た

べてもお

いしいですが、夏
なつ

に食
た

べると体
からだ

の

調子
ちょうし

がよりパワーアップするかも

しれませんよ。

26
火

652

24.2

18.0

2.5

kcal

g

g

g

832

30.4

21.3

3.2

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

　今日
き ょ う

の主菜
しゅさい

の魚
さかな

は「太
ふと

い刀
かたな

の

魚
さかな

」と書
か

いて「たちうお」といい

ます。名前
なまえ

のとおり、細長
ほそなが

く、刀
かたな

のように銀色
ぎんいろ

に光
ひか

る魚
さかな

です。愛媛
えひめ

県
けん

などの西
にし

日本
にほん

で水揚
みずあ

げされま

す。夏
なつ

の太刀魚
た ち うお

は脂
あぶら

がのってい

て、おいしいんですよ。

25
月

617

24.3

20.0

1.9

kcal

g

g

g

742

28.7

23.0

2.7

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

こんだて表に「〇（まる）」がつい

た食材が奥州市産のものです。８

月はなす、きゅうり、トマト、ピーマ

ンなどたくさんの夏野菜を使って

給食を作りますよ！

どうぞお楽しみに！！

今月は２７日（水）が奥州っ子給食の

日です。お楽しみに！

江刺でなすを生産してい

る及川さんのインタビューを

左の２次元コードから見る

ことができます。

８月の給食にもたくさん使

われている「なす」がどのよ

うにできるのか、なすづくり

について語っていただきま

した。

なすの食感がぐにゅぐにゅしている理由

「なすは食感がぐにゅぐにゅしているから苦手」という

人がいますが、なすの果肉はスポンジのようなぐにゅぐ

にゅした構造をしているからこそ味がしみこみやすく、組

み合わせた食材のうまみやだしを吸収してくれます。その

ため、どんな料理法でもおいしく食べられます。トマトと

なすのスバゲッティや、なすのみそいため、焼きなす、な

すの天ぷらなどいろいろな料理がありますが、給食では

マーボーなすとして登場します！

８月のテーマ食材は『なす』 ！


