
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりのから揚
あ

げ とりにく しょうが でんぷん あぶら さけ しょうゆ

ブロッコリーとわかめのツナサラダ ツナ わかめ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ きゅうり ドレッシング す

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のピリ辛汁
か ら じ る ぶたにく

とうふ みそ
こんぶ にんじん にら

きりぼしだいこん えのきたけ
はくさい しょうが  だいこん
りんご にんにく ねぎ

さとう
さけ す とうがらし しお
ぎょしょう

金芽米
き ん め ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの香味
こ う み

焼
や

き さば みそ しょうが　にんにく さとう さけ みりん しょうゆ

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 りんご
うめ

さとう しろだし

白玉団子
し ら た ま だ ん ご

汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

しいたけ だいこん
ねぎ

もちごめこ
でんぷん

さけ 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

とり肉
に く

のみそチーズ焼
や

き とりにく　みそ チーズ パセリ さけ みりん しょうゆ

春雨
は る さ め

のカラフル炒
い た

め ぶたにく
にんじん ピーマン
パプリカ

もやし キャベツ
しょうが にんにく

はるさめ ごまあぶら
さけ ちゅうかだし
しょうゆ こしょう

なめこ汁
じ る

とうふ　みそ にんじん だいこん なめこ ねぎ

バナナ（小学校
し ょ う が っ こ う

） バナナ レモン

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

オムレツのミートソースがけ ぶたにく　たまご トマト たまねぎ さとう でんぷん あぶら
ケチャップ ワイン
しお す

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

ほうれんそうとベーコンのスープ ベーコン
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ はくさい
しめじ

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

ピーマンの肉
に く

づめ とりにく ピーマン たまねぎ
こむぎこ
でんぷん

しお こしょう ソース
ケチャップ

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

さつまあげ
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
こんにゃく　しいたけ

さとう あぶら しょうゆ みりん さけ

チンゲンサイのみそ汁
し る

みそ 　あつあげ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ えのきたけ じゃがいも

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

棒
ぼ う

ぎょうざ
ぶたにく
とりにく　だいず

にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

パンこ　こむぎこ
さとう　みずあめ
でんぷん

あぶら しょうゆ しお

キャベツのみそ炒
い た

め
ぶたにく みそ
あつあげ

にんじん ピーマン
パプリカ

もやし キャベツ
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

ワンタンスープ ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

はくさい たまねぎ
ねぎ しょうが しいたけ

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

金芽米
き ん め ま い

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけの塩
し お

こうじ焼
や

き ほっけ さとう しおこうじ

バター風味
ふ う み

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ にんにく
こんにゃく

じゃがいも さとう
あぶら
バター

さけ しょうゆ みりん

はくさいと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁 あぶらあげ  みそ にんじん
えのきたけ しめじ
はくさい 　ねぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりのてり焼
や

き とりにく しょうが さとう しょうゆ みりん

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  さけ
わふうだし カレーこ

なすのみそ汁
し る

あつあげ　みそ にんじん
たまねぎ 　　なす
えのきたけ 　ねぎ

９月以降
が つ い こ う

に収穫
しゅうかく

されたなすは「秋
あき

な

す」とよばれ、皮
かわ

が柔
やわ

らかく、水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。また、甘味
あ ま み

や

うま味
み

が強
つよ

いのも特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は

奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の新鮮
しんせん

ななすを使
つか

います。

10

水

572
27.2
14.6

1.6

kcal
g
g
g

716
33.2
16.4

2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

じゃがいもにはビタミンCが多
おお

く含
ふ く

まれています。ビタミンCは水
みず

に溶
と

けやすく、熱
ねつ

に弱
よわ

い性質
せいしつ

があります

が、じゃがいもに含
ふ く

まれているもの

は加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れにくい特徴
とくちょう

があり

ます。

9

火

576
26.0
16.4

1.8

kcal
g
g
g

719
31.9
18.9

2.3

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

ピーマンの肉
に く

づめです。

約
や く

540個
こ

のピーマンを半分
はんぶん

に切
き

っ

て種
たね

を取
と

り除
のぞ

き、練
ね

った肉
に く

だねを詰
つ

めてオーブンで焼
や

き、ソースをかけ

ます。すべて調理員
ち ょ う り い ん

さんの手作
て づ く

りで

す。

5

金

598
23.5
16.1

2.0

kcal
g
g
g

ヨーロッパ生
う

まれのキャベツ。その

歴史
れ き し

は古
ふ る

く、古代
こ だ い

ギリシャ、ローマ

時代
じ だ い

には、胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える薬草
や く そ う

として利用
り よ う

されていました。日本
に ほ ん

に

伝
つ た

わったのは江戸時代
え ど じ だ い

。今
い ま

ではさま

ざまな料理
り ょ う り

に使
つ か

われ、生活
せ い か つ

に欠
か

かせ

ない野菜
や さ い

です。

8

月

596
21.4
17.3

2.0

kcal
g
g
g

728
24.8
18.7

2.5

みそは栄養
えい よ う

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

で、

古
ふる

くから日本人
に ほ ん じ ん

の健康
けんこ う

を支
さ さ

えてきま

した。戦国
せんご く

時代
じ だ い

には「みそがなくて

は戦
いくさ

ができぬ」と言
い

われるほど、

武士
ぶ し

たちの栄養
えい よ う

状態
じょうたい

を支
さ さ

えていまし

た。給食
きゅうしょく

では、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

大豆
だ い ず

で作
つ く

ら

れたみそを使
つか

っています。

3

水

621
31.6
13.6

1.9

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

ンスが整
ととの

いやすくなります。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。

4

木

575
21.0
25.4

3.1

kcal
g
g
g

9月
がつ

もまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。

夏
なつ

の疲
つか

れがたまって体調
たいちょう

を崩
く ず

さない

ように、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。ひきつづ

き、こまめな水分
すいぶん

補給
ほき ゅ う

も忘
わす

れずに。

2

火

640
24.5
21.8

1.8

kcal
g
g
g

807
29.6
25.6

2.4

kcal
g
g
g

わかめや切干
きりぼし

大根
だいこん

などの乾物
かんぶつ

、ツナなど

の缶詰
かんづめ

は常温
じょうおん

で長
なが

く保存
ほ ぞ ん

できるので、い

ざというときに備
そな

えて常備
じょ うび

しておくのが

おススメです。

1

月

606
27.8
18.9

1.6

kcal
g
g
g

755
33.8
21.9

2.3

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

）

1923年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、

９月１日は「防災の日」です。急な災害に備えて、日ごろか

ら水や食料品は多めにストックしておくと安心です。

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておく

ことが勧められています。日常よく食べているものを多めに

買い置きし、食べたら買い足す「ローリングストック」で無

理なく備えましょう。

１人１日３Lが

目安です。

好きなお菓子や食べ慣れているものがあ

ると、不安な気持ちを和らげてくれます。

缶詰、レトルト食品、乾物、日持

ちのする野菜など。

食事は１人で食べるよりも、家族や友達と一緒に食べると、よりおいしく感じますね。

自分自身がおいしく楽しく食べるのはもちろん、周りの人と気持ちよく食事をするため

に、１人１人が食事のマナーを守ることが大切です。

●上のはしを動かし

て、はし先で食べ

物をはさむ

●背筋をのばす

●ひじはつかない

●足の裏を床に

つける

●小さいお皿も手に持つ

●大きいお皿は手を添えて食べる

★食べやすい大きさにして

から口に入れましょう
★早食いをしたり、食べてい

る人を笑わせたりするのは

絶対やめましょう

★口を閉じてよくかんで食

べましょう

2025年９月
奥州市立江刺学校給食センター

できあがりの写真や調理作

業の様子を紹介しています



ドッグパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ロングウィンナー ぶたにく　だいず さとう しお

野菜
や さ い

たっぷり焼
や

きそば ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ キャベツ
もやし しょうが

ちゅうかめん あぶら
やきそばソース ソース
しお こしょう さけ

わかめスープ とうふ わかめ にんじん こねぎ だいこん ごまあぶら
スープのもと しょうゆ
しお こしょう

バナナ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） バナナ レモン

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

）
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

中華
ち ゅ う か

サラダ ハム にんじん
もやし キャベツ
きゅうり

はるさめ さとう ごまあぶら す しょうゆ しお

なめこの中華
ち ゅ う か

たまごスープ かまぼこ たまご にんじん こねぎ
なめこ えのきたけ
たまねぎ

チキンガラスープ  しょうゆ
ちゅうかだし しお こしょう

和梨
わ な し

ゼリー かんてん なし さとう

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

きゅうりのピリ辛
か ら

あえ にんじん キャベツ きゅうり さとう ごまあぶら
す しょうゆ しお
とうがらし

カレー卵麺
ら ん め ん

汁
じ る

ぶたにく　たまご
にんじん
チンゲンサイ

しめじ たまねぎ　ねぎ こむぎこ
しょうゆ さけ めんつゆ
カレールー　しお

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 みずあめ　さとう しょうゆ　す　しお

肉豆腐
に く ど う ふ ぶたにく

とうふ
にんじん

ごぼう はくさい  ねぎ
えのきたけ こんにゃく

さとう さけ みりん しょうゆ

じゃがいもとわかめのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
わかめ にんじん たまねぎ 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

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

デミグラスソースハンバーグ
とりにく
ぶたにく だいず

たまねぎ
でんぷん さとう
じゃがいも

あぶら
ワイン ケチャップ ソース
デミグラスソース しお

コーンサラダ にんじん
キャベツ きゅうり
コーン

さとう あぶら す しお

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 じゃがいも
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

米粉
こ め こ

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

こむぎこ　はるさめ
こめこ　でんぷん
さとう こなあめ

あぶら
ショートニング

しょうゆ　しお

奥州
お う し ゅ う

たっぷりチンジャオロースー ぎゅうにく
にんじん ピーマン
パプリカ

たけのこ たまねぎ 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 ソース
テンメンジャン ちゅうかだし

チンゲンサイとマロニーのスープ ハム
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ しいたけ マロニー ごまあぶら
チキンガラスープ しょうゆ
ちゅうかだし しお 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

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ
じゃがいも さつまいも
さとう　パンこ　こむぎこ
みずあめ でんぷん くり

あぶら しお

チンゲンサイの磯香和
い そ か あ

え のり
チンゲンサイ
にんじん

キャベツ もやし めんつゆ

花
は な

なるとのすまし汁
じ る とりにく とうふ

なると
にんじん

しいたけ えのきたけ
ねぎ

こむぎこ
しょうゆ しお
しろだし さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豆腐
と う ふ

ハンバーグきのこあんかけ
だいず　ぶたにく
とりにく とうふ

たまねぎ
えのきたけ しいたけ

さとう でんぷん
しお　しょうゆ さけ
みりん わふうだし

すき昆布
こ ん ぶ

のパスタ風
ふ う

ツナ すきこんぶ にんじん
たまねぎ しめじ
えだまめ にんにく

オリーブオイル
コンソメ しお こしょう
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

オレンジ(中学校
ち ゅ う が っ こ う

) オレンジ

ミルクむすびパン　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

かぼちゃとさつまいものサラダ かぼちゃ きゅうり たまねぎ
さつまいも
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

しお

はくさいとあさりのスープ あさり にんじん こねぎ たまねぎ はくさい
ワイン チキンガラスープ
コンソメ しお こしょう

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ   むぎ

えびカツ えび　だいず
でんぷん　パンこ
さとう　こむぎこ

あぶら しお

森
も り

のきのこカレー とりにく にんじん
たまねぎ しめじ
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら
カレールー  ソース
ケチャップ  ワイン

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト
みかん パイン もも
ぶどう　いちご

さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

焼
や

きししゃも（2個
こ

） ししゃも しお

なっとうあえ なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい もやし ねぎ めんつゆ

とん汁
じ る ぶたにく

とうふ みそ
にんじん

だいこん しめじ ねぎ
しょうが こんにゃく

さけ

オレンジ(小学校
し ょ う が っ こ う

) オレンジ

スポーツの秋
あき

。運動
う ん ど う

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を

発揮
は っ き

するためには、普段
ふ だ ん

からバラン

スのとれた食事
し ょ く じ

をとることが大切
たいせつ

で

す。バランスのよい食事
し ょ く じ

のお手本
て ほ ん

は

「給食
きゅうしょく

」です。食事
し ょ く じ

もトレーニング

の一部
い ち ぶ

と考
かんが

え、しっかり食
た

べましょ

う。

29


月

607
27.3
20.3

1.8

kcal
g
g
g

719
30.9
22.2

2.1

kcal
g
g
g

クイズです。牛乳
ぎゅうにゅう

に何
な に

を加
く わ

えるとヨーグ

ルトになるでしょうか？

①酢
す

　②カルシウム　③乳酸菌
に ゅ う さ ん きん

正解
せ い か い

は③乳酸菌
に ゅ う さ ん きん

です。牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
に ゅ う さ ん きん

を加
く わ

えて温
あたた

かいところにおくと発酵
は っ こ う

してヨー

グルトができます。乳酸菌
に ゅ う さ ん きん

は腸内環境
ちょ うないかんき ょう

を

整
ととの

え、免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めてくれます。

26

金

758
22.8
24.0

2.1

kcal
g
g
g

961
28.1
28.5

2.6

kcal
g
g
g

かぼちゃの収穫
しゅうかく

時期
じ き

は夏
なつ

ですが、

追熟
ついじゅく

することで味
あ じ

が良
よ

くなることか

ら、おいしく味
あ じ

わえる秋
あき

から旬
しゅん

が2

度目
ど め

の旬
しゅん

です。ビタミンAが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

25

木

567
26.8
21.3

2.7

kcal
g
g
g

694
32.4
25.0

3.4

kcal
g
g
g

秋
あき

が旬
しゅん

のきのこ。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

繊維
せ ん い

や、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が多
おお

く含
ふ く

まれていて成
せい

長期
ち ょ う き

のみなさんにおススメの食品
しょくひん

で

す。苦手
に が 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です

よ。

24

水

562
21.5
15.6

2.1

kcal
g
g
g

718
26.4
17.6

2.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

23日
にち

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

。「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

（秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の前後
ぜ ん ご

を合
あ

わせた3日間
か か ん

）ま

で」と言
い

われるように、この日
ひ

以降
い こ う

、

夜
よる

が長
なが

くなり秋
あき

が深
ふか

まっていきます。

栗
く り

、りんご、里芋
さといも

などの食材
しょくざい

が旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。

22

月

582
18.8
17.2

2.3

kcal
g
g
g

725
22.2
21.2

2.7

kcal
g
g
g

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

 第
だい

３弾
だん

！今月
こんげつ

のテーマ食材
しょくざい

はピーマンです。奥州市
おうしゅ うし

はピーマン生産
せいさん

量
りょう

県内
けんない

1位
い

を誇
ほこ

っています。奥州市
おうしゅ うし

産
さん

ピーマンの魅力
みり ょ く

を紹介
しょうかい

する生産
せいさん

者
しゃ

インタ

ビュー動画
ど う が

も ぜひ

ご覧
らん

ください。

19
金

《奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

給食
きゅうしょく

》　～奥州市産
お う し ゅ う し さ ん

ピーマンと前沢牛
ま え さ わ ぎ ゅ う

を使
つ か

います～

669
19.7
23.3

2.1

kcal
g
g
g

858
23.6
28.8

2.7

デミグラスはフランス語
ご

で「半分
はんぶん

に

煮詰
に つ

める」ことです。煮詰
に つ

めること

で生
う

まれる、コクと香
かお

り、ツヤのあ

る色合
い ろ あ

いがデミグラスソースの特徴
とくちょう

です。また、ジュリエンヌはフラン

ス語
ご

で「千切
せ ん ぎ

り」のことです。

18
木

566
20.8
27.1

2.9

kcal
g
g
g

689
24.9
32.3

3.7

kcal
g
g
g

歯
は

や骨
ほね

を作
つ く

る材料
ざいりょう

になるのがカルシ

ウム。牛乳
ぎゅうにゅう

以外
いがい

にも、いわし（骨
ほね

ご

と食
た

べられる魚
さかな

）、豆腐
と う ふ

（大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

）、わかめ（海藻
かいそう

）などにも多
おお

く

含
ふ く

まれています。

17

水

602
24.8
16.2

1.7

kcal
g
g
g

746
29.9
18.3

2.2

kcal
g
g
g

卵麺
らんめん

は江刺
え さ し

で作
つ く

られている麺
めん

です。つな

ぎを使
つか

わず、小麦粉
こ む ぎ こ

、卵
たまご

、塩
しお

だけで作
つ く

っ

た麺
めん

は、卵色
たまごいろ

でコシが強
つよ

くのびにくいの

が特徴
とくちょう

です。できあがってから食
た

べるま

でに時間
じ か ん

がかかってしまう給食
きゅうしょく

でも、お

いしい状態
じょうたい

で食
た

べられます。

16

火

578
19.3
14.8

2.8

kcal
g
g
g

747
23.9
17.7

3.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

リクエスト給食
きゅうしょく

第一弾
だいいちだん

です。献立
こんだて

の

ポイントは「いろいろな野菜
や さ い

を入
い

れ、栄養
えい よ う

バランスを考
かんが

えてつくりま

した。」とのことです。栄養
えい よ う

バラン

スだけでなく、全体
ぜんたい

を中華風
ちゅ うか ふ う

にまと

めたり、デザートには9月
がつ

が旬
しゅん

の梨
な し

を取
と

り入
い

れたりと、こだわりがつ

まった献立
こんだて

です。

12
金

《栄養満点
え い よ う ま ん て ん

中華飯
ち ゅ う か め し

》　☆江刺
え さ し

ひがし小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

６班
ぱ ん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です☆

576
19.3
14.0

1.9

kcal
g
g
g

744
24.6
17.0

2.6

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

ドッグパンにロングウィンナーをは

さんでホットドックに、焼
や

きそばを

はさんで焼
や

きそばパンに、お好
こ の

みで

食
た

べ方
かた

いろいろです。自分
じ ぶ ん

だけのオ

リジナルパンを作
つ く

って楽
たの

しみましょ

う。

11

木

699
26.1
26.7

3.8

kcal
g
g
g

916
32.5
32.7

4.9

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 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

）

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。

6年生が食に関する指導の中で考えた給食が「リクエスト給食」として登場です。給食をお手本に、「主食・主菜・副菜・汁物」について学び、いろ

いろな食品を組み合わせて献立を作成しました。栄養面はもちろん、「季節」「いろどり」「食べる人の好み」「地元の食材」などのポイントもおさ

えています。各学校・学級から１つずつ選んで2学期の給食に登場しますので、お楽しみに♪

《リクエスト給食》



えています。各学校・学級から１つずつ選んで2学期の給食に登場しますので、お楽しみに♪


