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棒
ぼ う
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とりにく　だいず
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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

野菜
や さ い
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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
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しょうゆ　やきにくのたれ

キムチスープ
ぶたにく　とうふ
みそ　だいず

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

マロニー さとう
さけ　す　とうがらし
しお　ぎょしょう

いもけんぴパリッシュ かたくちいわし
さつまいも　さとう
みずあめ

あぶら しお

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

のキッシュ風
ふ う

ベーコン　たまご
ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
あぶら
なまクリーム

しお　こしょう

マカロニサラダ
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　キャベツ こむぎこ　さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

す　しお　こしょう

ミネストローネ ウインナー
トマト　にんじん
パセリ　いんげん

たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう
ケチャップ　コンソメ　しお
チキンガラスープ　こしょう

むぎごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

きんぴら丼
ど ん

の具
ぐ

ぶたにく にんじん
ごぼう　れんこん　たまねぎ
こんにゃく　しょうが

さとう
さけ　みりん　しょうゆ
わふうだし

かぼちゃの天
て ん

ぷら かぼちゃ こむぎこ　でんぷん あぶら しお

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　えのきたけ
ねぎ

江刺
え さ し

りんご【トキ】（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

おろしハンバーグ
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト
だいこん　たまねぎ
にんにく　しょうが

さとう　でんぷん しお　ドレッシング

里
さ と

いものそぼろ煮
に

とりにく にんじん
こんにゃく　たまねぎ
えだまめ　しょうが

さといも　さとう
でんぷん

あぶら さけ　しょうゆ　みりん

大根
だ い こ ん

と大根
だ い こ ん

の葉
は

のみそ汁
し る

あつあげ　みそ
だいこんのは
にんじん

だいこん　えのきたけ
ねぎ

月見
つ き み

だんご かんてん
こめこ　でんぷん
さとう　みずあめ

しょうゆ

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

さんまのかば焼
や

き風
ふ う

さんま しょうが でんぷん　さとう あぶら さけ　みりん　しょうゆ

こんにゃくあえ ツナ
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
キャベツ　えだまめ

さとう ドレッシング

とりごぼう汁
じ る

とりにく
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えのきたけ　しめじ

じゃがいも あぶら
さけ　めんつゆ　しお
しろだし　しょうゆ
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ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

中華
ち ゅ う か

ラビオリ
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とりにく

キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく

でんぷん　さとう
こむぎこ みずあめ

あぶら しょうゆ　しお

キャベツの中華
ち ゅ う か

みそいため ぶたにく　みそ
ピーマン
にんじん

キャベツ たまねぎ たけのこ
しょうが にんにく しめじ

でんぷん　さとう ごまあぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし

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
スープのもと しょうゆ
しお こしょう

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
ワイン　しょうゆ
マスタード

ブロッコリーのいろどりサラダ ツナ
ブロッコリー
にんじん　パプリカ

キャベツ　きゅうり
コーン

す　ドレッシング

秋味
あ き あ じ

シチュー
とりにく　いんげんまめ
とうにゅう　ベーコン

にんじん パセリ
さやいんげん

たまねぎ しいたけ しめじ さつまいも あぶら
ワイン　ホワイトルウ
コンソメ　こしょう

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

ますのねぎみそだれ ます　みそ ねぎ　しょうが さとう　でんぷん しろだし　さけ　みりん

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

とにんじんのそぼろ煮
に あぶらあげ

とりにく
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 さけ　みりん　しょうゆ

ほうれん草
そ う

のすまし汁
じ る

とうふ
ほうれんそう
にんじん

えのきたけ　ねぎ こむぎこ
しょうゆ　しろだし
しお

ブルーベリーゼリー ブルーベリーかじゅう さとう

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

とりつくねのてりやき とりにく
ひじき
かんてん

にんじん たまねぎ　しょうが
パンこ　でんぷん
こむぎこ　さとう

さけ　みりん　しょうゆ
しお　こしょう

納豆
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 さとう めんつゆ

さつま汁
じ る とうふ　あぶらあげ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう　しめじ
ねぎ

さつまいも

江刺
え さ し

りんご【トキ】（小学校
し ょ う が っ こ う

） りんご

kcal
g
g
g

　クイズです！納豆
なっとう

は、大豆
だいず

を煮
に

て、納
なっ

豆
とう

菌
きん

をつけて発酵
はっこう

させて作
つく

ります。１粒
つぶ

の納豆
なっとう

にどのくらいの納豆
なっとう

菌
きん

がいるで

しょうか？①１億
おく

　②10億
おく

　③100億
おく

　正解
せいかい

は②10億
おく

です。納豆
なっとう

菌
きん

は体
からだ

の免
めん

疫力
えきりょく

を高
たか

めてくれます。

14
火

683
26.3
22.3

2.0

kcal
g
g
g

821
30.5
24.2

2.4

kcal
g
g
g

　10月
がつ

 10日
と お か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」で

す。ほうれん草
そう

やにんじんなどの緑黄
りょくおう

色野菜
しょくやさい

には、疲
つか

れ目
め

や、目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ

「ビタミンＡ
えー

」という栄養素
えいようそ

が多
おお

く入
はい

っ

ています。また、魚
さかな

の鮭
さけ

やますの赤
あか

い

色
いろ

、ブルーベリーの紫色
むらさきいろ

の 成分
せいぶん

もビタ

ミンＡ
えー

と同
おな

じように目
め

を元気
げんき

にしてくれ

ますよ。

10
金

《目
め

の愛護
あ い ご

デー給食
きゅうしょく

》　目
め

が元気
げ ん き

になる栄養
え い よ う

がたっぷりつまった給食
きゅうしょく

です！

595
26.9
14.9

2.1

kcal
g
g
g

738
32.6
17.0

2.5

　今日
き ょ う

のスープは秋
あき

の食材
しょくざい

がたっぷ

りのシチューです。さつま芋
いも

やきの

こなどの旬
しゅん

の食材
しょくざい

を知
し

ることで、食
しょく

事
じ

から季節
きせつ

を感
かん

じ取
と

れ、食
しょく

事
じ

がさら

においしくなりますよ。

９
木

596
29.8
22.5

3.0

kcal
g
g
g

724
36.1
26.2

3.8

kcal
g
g
g

　クイズです！ラビオリとは、どこ

の国
くに

の料理
りょうり

でしょうか？①中国
ちゅうごく

　②

スペイン　③イタリア

　正解
せいかい

は③イタリアで、パスタで肉
にく

や野菜
や さい

を挟
はさ

んだ料理
りょうり

です。

8
水

599
21.4
17.2

2.3

kcal
g
g
g

721
24.8
18.4

2.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

の主菜
しゅさい

は、秋
あき

の味覚
み か く

の代表格
だいひょうかく

であるさんまです。さんまは北海道
ほっかいどう

や岩手県
いわてけん

などの海
うみ

でとれます。今年
こ と し

は去年
きょねん

より魚
さかな

の体
からだ

が大
おお

きく、量
りょう

もた

くさんとれているようですよ。

７
火

593
21.8
20.5

1.2

kcal
g
g
g

760
26.6
24.7

1.5

kcal
g
g
g

　お月見
つきみ

は、きれいなお月様
つきさま

を眺
なが

めなが

ら収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

をする行事
ぎょうじ

です。満月
まんげつ

に見
み

立
た

てただんごを十五夜
じゅうごや

にちなんで15個
こ

お供
そな

えします。また、だんごに似
に

た形
かたち

を

している里芋
さといも

をお供
そな

えすることもあり、

十五夜
じゅうごや

は別名
べつめい

「芋名月
いもめいげつ

」とも呼
よ

ばれてい

ます。

６
月

《お月見給食
つ き み き ゅ う し ょ く

》　今夜
こ ん や

は十五夜
じ ゅ う ご や

、「中秋
ちゅうしゅう

の名月
め い げ つ

」ともいいます。月見
つ き み

だんごや里
さ と

いもを食
た

べる風習
ふ う し ゅ う

があります。

683
24.3
21.9

2.0

kcal
g
g
g

860
29.9
26.5

2.4

　お待
ま

たせしました！江刺
え さ し

りんごが

今年度
こんねんど

初
はじ

めて給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！

「トキ」という品種
ひんしゅ

は甘
あま

い香
かお

りと果
か

汁
じゅう

が多
おお

く、黄色
き い ろ

のりんごです。小学
しょうがく

生
せい

のみなさんには14日
か

に給食
きゅうしょく

に出
だ

すので、どうぞお楽
たの

しみに！

3
金

654
22.3
20.2

1.6

kcal
g
g
g

759
25.8
22.6

2.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　「キッシュ」とはタルト生地
き じ

にた

まごや野菜
や さい

などの具材
ぐ ざ い

を入
い

れて焼
や

い

たフランス料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

センター

ではタルト生地
き じ

を作
つく

れないので、中
なか

の具材
ぐ ざ い

だけを焼
や

いてみました。

2

木

745
27.2
32.1

3.2

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

は岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

６年
ねん

４組
くみ

のみなさ

んが考
かんが

えてくれた給食
きゅうしょく

です。「中華
ちゅうか

の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れて、暑
あつ

い日
ひ

にぴったりの

給食
きゅうしょく

にしました」とのことです。中華料
ちゅうかりょう

理
り

はいろんなスパイスを使用
し よ う

するため、

ご飯
はん

が進
すす

みそうですね！岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

の

みなさんに感謝
かんしゃ

をしていただきましょ

う！

1

水

《中華
ち ゅ う か

大好
だ い す

きっ子
こ

給食
きゅうしょく

》　☆岩谷堂
い わ や ど う

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

４組
く み

 ５班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です☆

625
25.3
17.8

2.1

kcal
g
g
g

758
29.1
19.4

2.3

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

）

できあがりの写真や調理作

業の様子を紹介しています

2025年１０月
奥州市立江刺学校給食センター

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

にんじんは、給食によく登場する野菜の一つです。体内で

ビタミンAに変換されるβ-カロテンを多く含む緑黄色野菜で

す。ビタミンAは、目や皮膚、粘膜の健康に欠かせない栄養

素で、目の乾燥を防ぐほか、肌荒れや風邪などの予防に役立

ちます。にんじんが苦手な人もいると思いますが、どんな料

理にも合う野菜なので、食べられる調理法で挑戦してみませ

んか？

私たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって

酸素や栄養が全身に運ばれています。貧血は、酸素を運ぶ赤

血球中のヘモグロビンの量が減って体が酸欠状態になること

で、

めまいや立ちくらみ、頭痛、動悸、息切れ、疲れやすいといった症状の他、顔色

が青白くなったり、下まぶたの内側が白っぽくなったり、爪が外側にそったりしま

す。

無理なダイエットをせず、朝・

昼・夕の３食を欠かさず食べる。

主食・主菜・副菜をそろえて、

栄養バランスを整える。

鉄を含む食品を意識して取り入れ

る。

鉄には、赤身の肉や魚、レバーなどの動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と、大豆や

野菜などの植物性食品に含まれる「非ヘム鉄」があり、ヘム鉄の方が体に吸収されや

すいという特徴があります。鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率が高まるので、

植物性食品の場合は、ビタミンCを含む食品と組み合わせるとよいでしょう。

ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足によって起こるのが「鉄欠

乏性貧血」です。成長期で急に身長や体重が増えたときや、日常的に

スポーツをする人は特に貧血になりやすいため、食事から鉄を意識し

てとる必要があります。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけの香味
こ う み

焼
や

き ほっけ　みそ しょうが　にんにく さとう さけ　みりん　しょうゆ

なめたけあえ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　はくさい
えのきたけ

さとう
めんつゆ　しお　みりん
しょうゆ

秋
あ き

の味覚
み か く

たっぷりのはっと汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

ごぼう だいこん まいたけ
しいたけ ねぎ

こむぎこ しお　さけ　しょうゆ

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ハンバーグトマトソース
とりにく
ぶたにく だいず

トマト 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
しょうゆ　ワイン

コールスローサラダ
ブロッコリー
パプリカ にんじん

キャベツ きゅうり コーン さとう す　ドレッシング

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

コーン　たまねぎ あぶら
しお　こしょう
ポタージュのもと

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

スパイシーチキン とりにく しょうが　にんにく でんぷん あぶら
さけ　トウバンジャン
しょうゆ

ごぼうのきんぴら
にんじん
ピーマン

ごぼう しいたけ こんにゃく さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん

三豆流
さ ん と う り ゅ う

汁
じ る とうふ　とうにゅう

あぶらあげ　みそ
にんじん

だいこん　えのきたけ
しょうが

あじつけのり かつおぶし のり　こんぶ しいたけ さとう
しお　みりん
とうがらし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまごやきチリソース たまご ねぎ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ　みりん
しお　ケチャップ
トウバンジャン　ちゅうかだし

だいこんときゅうりの中華
ち ゅ う か

あえ とりにく　くらげ にんじん
だいこん　きゅうり
もやし

でんぷん　さとう
ごまあぶら
ごま

しお　とうがらし　す

マーボードウフ
ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん　にら
たまねぎ　たけのこ　ねぎ
しょうが　にんにく　しいたけ

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

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

焼
や

きメンチカツ
だいず　とりにく
ぶたにく　ぎゅうにく
たまご

にゅう たまねぎ
こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう

あぶら しお

海藻
か い 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
キャベツ　コーン

ドレッシング

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

カレー
ぶたにく
こうやどうふ

にんじん
たまねぎ しめじ えだまめ
しょうが にんにく

じゃがいも
ワイン　カレールウ
ソース　ケチャップ

ベビーチーズ チーズ

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
さとう　でんぷん
こむぎこ

あぶら しお

肉
に く

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも　さとう あぶら さけ　しょうゆ　みりん

ほうれん草
そ う

のみそ汁
し る

あつあげ　みそ
ほうれんそう
にんじん

だいこん　ねぎ

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ポークケチャップ ぶたにく　だいず
たまねぎ　アスパラガス
しめじ　にんにく　しょうが

さとう　じゃがいも
ワイン　ウスターソース
ケチャップ　こしょう

白玉
し ら た ま

フルーツポンチ
パイン　ぶどうかじゅう
いちごかじゅう　もも

もちごめ　でんぷん
さとう

ＡＢＣスープ ベーコン にんじん　パセリ
キャベツ　たまねぎ
えのきたけ

こむぎこ
コンソメ　チキンガラスープ
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

あじのしょうがじょうゆ焼
や

き あじ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

だいこんの黒
く ろ

ざとう煮
に

ぶたにく にんじん
だいこん　こんにゃく
えだまめ

さとう さけ　しょうゆ　す

白菜
は く さ い

ときのこのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ にんじん
はくさい　えのきたけ
しめじ　ねぎ

江刺
え さ し

りんご【ｼﾞｮﾅｺﾞｰﾙﾄﾞ】(小学校
し ょ う が っ こ う

) りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

きんぴらにくだんご（２こ）
とりにく　だいず
ぶたにく

にんじん
ごぼう たまねぎ にんにく
しょうが　りんごかじゅう

でんぷん　さとう
ごま　あぶら
ごまあぶら

みりん　しょうゆ　す
さけ　しお

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソースやきそば風
ふ う

ぶたにく
にんじん
ピーマン

きりぼしだいこん　たまねぎ
キャベツ　しょうが　にんにく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ　ソース　しお
ウスターソース　オイスターソース

チンゲンサイとあつあげみそ汁
し る

あつあげ　みそ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　えのきたけ　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

さばみそカツ さば　だいず　みそ
パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら さけ　しょうゆ　しお

なめこの塩
し お

こんぶあえ こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

なめこ　はくさい　もやし さとう めんつゆ　しお　しょうゆ

いものこ汁
じ る

とりにく　とうふ にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく　まいたけ

さといも
さけ　しょうゆ　みりん
しろだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

みそマヨチキン とりにく　みそ さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

さけ　みりん

ひじきの洋風
よ う ふ う

炒
い た

め とりにく ひじき
ピーマン
パプリカ

たまねぎ　ごぼう　しめじ
しょうが

あぶら
ワイン　コンソメ　しお
こしょう

白菜
は く さ い

とベーコンのスープ ベーコン
にんじん
こまつな

たまねぎ　はくさい
コンソメ　チキンガラスープ
しお　こしょう

江刺
え さ し

りんご【ｼﾞｮﾅｺﾞｰﾙﾄﾞ】(中学校
ち ゅ う が っ こ う

) りんご

ちゅうかめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こむぎこ しお

しゅうまい（２こ）
ぶたにく　とりにく
だいず

たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

チンゲンサイのナムル とりにく
チンゲンサイ
にんじん

きりぼしだいこん
だいこん　コーン

さとう　でんぷん ごまあぶら す　しょうゆ　しお

みそラーメンスープ
ぶたにく　みそ 　だいず
ホタテエキス

にんじん
たまねぎ　もやし　コーン
たけのこ　キャベツ　ねぎ
にんにく　しょうが

さとう ごまあぶら
さけ　しょうゆ　しお
トウバンジャン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

のり入
い

りたまごまき たまご のり さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ　みりん
しお

こんにゃくとだいこんのみそ煮
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

ごまあぶら さけ　しょうゆ　みりん

鶏
と り

塩
し お

ちゃんこ汁
じ る とりにく　とうふ

たまねぎ　だいず
ぶたにく

にんじん
はくさい　えのきたけ
ねぎ　しょうが

パンこ　こむぎ
でんぷん　さとう
マロニー

しょうゆ　しお　さけ
しろだし

※17日の「奥州っ子給食」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。　　※29日の「岩手とり肉の日給食」の日のとり肉は、岩手県獣医師会の補助を受けて購入します。

　「ちゃんこ」とは、相撲
すもう

の力士
りきし

が作
つく

る料理
りょうり

す

べてを指
さ

す言葉
ことば

で、ちゃんこ鍋
なべ

が有名
ゆうめい

です。中
なか

でもとり肉
にく

が好
この

まれて使
つか

われています。なぜな

ら、にわとりは二本足
にほんあし

で立
た

ち、手
て

を地面
じめん

につけ

ないことから、縁起
えんぎ

を担
かつ

いで食
た

べられているの

だそうです。

31
金

564
21.7
15.1

2.1

kcal
g
g
g

　クイズです！世界
せかい

でつくられる食
た

べ物
もの

のうち、食品
しょくひん

ロスで捨
す

てられているの

は？　①10パーセント　②20パーセン

ト　③４０パーセント

　正解
せいかい

は③40パーセントの食
た

べ物
もの

が、

食品
しょくひん

ロスで捨
す

てられています。

30

木

567
29.5
20.3

2.5

kcal
g
g
g

679
35.8
23.7

3.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　岩手県
いわてけん

は、とり肉
にく

の生産
せいさん

が全国
ぜんこく

3位
い

な

のは知
し

っていますか？特
とく

に県
けん

の北部
ほくぶ

と南
なん

部
ぶ

で生産
せいさん

され、奥州
おうしゅう

市
し

でもたくさんの農
のう

場
じょう

でにわとりが飼
か

われています。安全
あんぜん

で

おいしいとり肉
にく

をつくるために農家
のうか

や獣
じゅう

医師
い し

の人
ひと

たちが一生懸命
いっしょうけんめい

に働
はたら

いていま

す。とり肉
にく

をつくってくれた人
ひと

たちに

感謝
かんしゃ

をしていただきましょう。

29
水

《岩手
い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

給食
きゅうしょく

》　岩手県
い わ て け ん

はとり肉
に く

の生産
せ い さ ん

量
り ょう

が全国
ぜ ん こ く

トップクラスです。おいしいチキンをありがたくいただきましょう！

584
25.3
14.9

1.9

kcal
g
g
g

725
30.6
16.9

2.3

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

は岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

６年
ねん

３組
くみ

のみなさ

んが考
かんが

えてくれました。「和食
わしょく

でそろえ

て、使
つか

う食材
しょくざい

が重
かさ

ならないようにした」

とのことです。料理
りょうり

の味
あじ

も、みそ、塩
しお

、

しょうゆとすべて違
ちが

いますね！岩谷堂
いわやどう

小学校
しょうがっこう

のみなさんに感謝
かんしゃ

をしていただき

ましょう！

28
火

《元気
げ ん き

もりもり給食
きゅうしょく

》　☆岩谷堂
い わ や ど う

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

３組
く み

 １班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です☆

584
22.5
18.1

1.8

kcal
g
g
g

732
27.0
20.8

2.2

　10月
がつ

の江刺
えさし

りんご、２種類
しゅるい

目
め

は

「ジョナゴールド」です。甘味
あまみ

と酸味
さんみ

の

バランスがよく、シャキシャキとした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の赤
あか

いりんごです。中学生
ちゅうがくせい

の

みなさんには29日
にち

に給食
きゅうしょく

に出
だ

すので、

どうぞお楽
たの

しみに！

24
金

564
26.9
16.0

1.8

kcal
g
g
g

 　クイズです！「おいしく食
た

べることがで

きる期限
きげん

」はどれでしょう？　①賞味
しょうみ

期限
きげん

②利用
り よ う

期限
きげん

　③有効
ゆうこう

期限
きげん

　④消費
しょうひ

期限
きげん

　正解
せいかい

は①賞味
しょうみ

期限
きげん

。ちなみに消費
しょうひ

期限
きげん

は、過
す

ぎたら食
た

べない方
ほう

がよい期限
きげん

です。

27
月

587
22.1
17.0

1.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　牛乳
ぎゅうにゅう

は 季節
きせつ

によって味
あじ

が変
か

わります。夏
なつ

は暑
あつ

さで牛
うし

が水
みず

をたくさん飲
の

むので乳成
にゅうせい

分
ぶん

が 薄
うす

まり、さらっとした味
あじ

になります。

牛
うし

は寒
さむ

さに強
つよ

く、冬
ふゆ

には食欲
しょくよく

が増
ま

して乳成
にゅうせい

分
ぶん

が濃
こ

くなり、濃厚
のうこう

な味
あじ

になります。

23
木

563
25.6
14.6

2.0

kcal
g
g
g

685
30.9
16.5

2.6

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

は岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

６年
ねん

２組
くみ

のみなさ

んが考
かんが

えてくれました。「みんなが好
す

き

そうなメニューを入れつつ、食材
しょくざい

の種類
しゅるい

に気
き

をつけた」とのことです。根菜
こんさい

の副
ふく

菜
さい

と葉物
はもの

野菜
やさい

の汁物
しるもの

の組
く

み合
あ

わせがいい

ですね。岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

のみなさんに感謝
かんしゃ

をしていただきましょう！

22
水

《和食
わ し ょ く

いっぱい給食
きゅうしょく

》　☆岩谷堂
い わ や ど う

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

２組
く み

 ２班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です☆

592
21.7
17.6

1.9

kcal
g
g
g

764
26.9
21.4

2.5

　日本
にほん

の1年間
ねんかん

の食品
しょくひん

ロス量
りょう

は、およそ

615万
まん

トンで、日本国民全員
にほんこくみんぜんいん

が毎日
まいにち

ご

はん茶
ちゃ

わん１杯分
ぱいぶん

を食
た

べ残
のこ

した量
りょう

と同
おな

じ

くらい、と言
い

われています。食事
しょくじ

を作
つく

る

ときは自分
じぶん

たちが食
た

べきれる量
りょう

を作
つく

り、

食事
しょくじ

をお皿
さら

によそうときも食
た

べきれる量
りょう

を盛
も

りつけられるといいですね。

21
火

788
27.9
29.9

3.0

kcal
g
g
g

941
32.0
32.6

3.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　クイズです！まだ食
た

べられるのに捨
す

て

てしまう食品
しょくひん

を何
なん

と言
い

うでしょう？①食
しょ

品
くひん

ルーズ　②食品
しょくひん

ダスト　③食品
しょくひん

ロス

　正解
せいかい

は③「食品
しょくひん

ロス」です。10月
がつ

は

「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。みんなで食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らしていきましょう。

20
月

614
22.7
17.5

2.8

kcal
g
g
g

770
27.1
20.1

3.4

kcal
g
g
g

　今月
こんげつ

の「奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

」は「大谷
おおたに

 翔
しょう

平
へい

 選手
せんしゅ

 応援
おうえん

給食
きゅうしょく

」とのコラボです！大
おお

谷選手
たにせんしゅ

が中学
ちゅうがく

  時代
じだい

に食
た

べていたスパイ

シーチキンを再現
さいげん

しました。大谷選手
おおたにせんしゅ

の

地元
じ も と

・姉体地区
あねたいちく

はごぼうの産地
さんち

です。そ

して、豆腐
と うふ

・豆乳
とうにゅう

・油揚
あぶらあ

げからなる大豆
だいず

の「三豆流
さんとうりゅう

」汁
じる

を食
た

べて、大谷
おおたに

選手
せんしゅ

に負
ま

けずに午後
ご ご

の活動
かつどう

もがんばりましょう！

17
金

《奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

給食
きゅうしょく

 &
あんど

 大谷
お お た に

翔平
し ょ う へ い

選手
せ ん し ゅ

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

》 大谷
お お た に

選手
せ ん し ゅ

に続
つ づ

いて、自分
じ ぶ ん

の夢
ゆ め

にむけて羽
は

ばたけ 奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

！！

618
25.9
19.9

1.7

kcal
g
g
g

777
30.8
23.1

2.1

690
29.2
13.5

2.7

kcal
g
g
g

　今日
き ょ う

はセルフハンバーガーを作
つく

って食
た

べてみましょう。野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

は、ハ

ンバーグと一緒
いっしょ

にパンにはさんで食
た

べる

と食
た

べやすいかもしれませんよ。レッ

ツ、チャレンジ！

16

木

562
21.6
21.0

3.0

kcal
g
g
g

680
25.5
24.5

3.6

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

　今日
き ょ う

は岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

６年
ねん

１組
くみ

のみなさ

んが考
かんが

えてくれました。「和食
わしょく

でいろど

りに気
き

をつけた」とのことです。いろど

りの他
ほか

にも、秋
あき

の食材
しょくざい

がたっぷりです。

岩谷堂小学校
いわやどうしょうがっこう

のみなさんに感謝
かんしゃ

をしてい

ただきましょう！

15
水

《秋
あ き

のいろどり給食
きゅうしょく

》　☆岩谷堂
い わ や ど う

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

1組
く み

 ２班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です☆

550
24.3
12.4

2.0

kcal
g
g
g

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

）


