
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

とり肉
に く

の紅葉
も み じ

焼
や

き とりにく　みそ にんじん
ノンエッグ

マヨネーズ
しょうゆ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

とひじきの煮物
に も の とりにく

あぶらあげ
ひじき にんじん

きりぼしだいこん
しょうが　えだまめ
こんにゃく

さとう あぶら さけ しょうゆ みりん

まりふのすまし汁 とうふ わかめ にんじん
しいたけ ねぎ
えのきたけ

こむぎこ しょうゆ しお しろだし

菊花
き っ か

みかん（小学校
し ょ う が っ こ う

） みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぎょうざ（２個
こ

）
ぶたにく
とりにく だいず

にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

さとう　こむぎこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

もやしのごま酢
ず

あえ
こまつな
にんじん

もやし コーン さとう ごま す しょうゆ

八宝菜
は っ ぽ う さ い ぶたにく

いか えび
にんじん

しょうが はくさい
たまねぎ しいたけ
たけのこ きくらげ

でんぷん ごまあぶら
さけ チキンガラスープ
ちゅうかだし しょうゆ
しお こしょう

菊花
き っ か

みかん（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） みかん

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

トマトソースにくだんご（2個
こ

） とりにく だいず トマト たまねぎ
パンこ さとう
でんぷん

あぶら
ケチャップ しお す
しょうゆ しお
ウスターソース（りんご）

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

オータムシチュー とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ しめじ さつまいも あぶら
ワイン ベシャメルソース
シチュールウ 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

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん　こむぎこ

あぶら
ウスターソース（りんご）
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

のっぺい汁
じ る とりにく

とうふ
あぶらあげ

にんじん
だいこん ねぎ
こんにゃく

さといも でんぷん さけ しょうゆ しろだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とり肉
に く

のねぎ塩
し お

こうじ焼
や

き とりにく ねぎ　しょうが にんにく ごまあぶら しおこうじ

マーボーだいこん
ぶたにく　みそ
だいず　あつあげ

にんじん
だいこん たまねぎ  ねぎ
えだまめ にんにく
しょうが

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

わかめたまごスープ たまご わかめ にんじん こねぎ えのきたけ マロニー ごまあぶら
スープのもと こしょう
さけ　しお　しょうゆ

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

ぶた肉
に く

のしょうが焼
や

き ぶたにく しょうが さとう しょうゆ

なめたけあえ かつおぶし
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　しょうゆ
みりん　しお

きのこのみそ汁
し る とうふ

あぶらあげ みそ
にんじん

だいこん えのきたけ
なめこ まいたけ ねぎ

カミカミぶどうグミ ゼラチン ぶどう みずあめ　さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さけのパン粉焼
こ や

き さけ パセリ パンこ
ノンエッグ

マヨネーズ

 あぶら
マスタード しお こしょう

もやしのゆかりあえ にんじん　しそ
もやし きゅうり
キャベツ

さとう しお しろだし

せんべい汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん

ごぼう だいこん
しいたけ ねぎ

こむぎこ さけ しょうゆ しお

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

きのこソースハンバーグ
とりにく
ぶたにく だいず

トマト
たまねぎ　しめじ
マッシュルーム

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（りんご）
しお　コンソメ

ダブルポテトサラダ きゅうり たまねぎ
じゃがいも さとう
さつまいも

ノンエッグ

マヨネーズ
しお

リボンマカロニスープ ベーコン にんじん パセリ はくさい　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
しょうゆ

じゃがいも、さつまいも２種類
しゅるい

のいもを

使
つか

ったサラダです。いもはごはんと一緒
いっ しょ

でエネルギーの素
も と

になる炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く

含
ふ く

んでいます。また免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれ

るビタミンＣも多
おお

く含
ふ く

まれているので、

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

におすすめです。

13

木

617
22.7
26.8

3.0

kcal
g
g
g

755
27.2
31.6

3.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

せんべい汁
じる

は岩手県
いわてけん

北部
ほ く ぶ

から青森県
あおもりけん

にか

けての郷土料理
き ょ う ど りょ うり

です。寒
さむ

さが厳
きび

しい地域
ち い き

のため、寒
さむ

くても育
そだ

つ雑穀
ざ っ こく

や小麦
こ む ぎ

などを

栽培
さいばい

し、それらを粉
こ な

にして料理
り ょ う り

に活用
かつよう

す

る「粉食
こなしょく

文化
ぶ ん か

」が発達
はったつ

しました。小麦粉
こ む ぎ こ

を焼
や

いたせんべいを汁物
しるもの

に入
い

れたせんべ

い汁
じる

もそのひとつです。

12

水

583
25.5
16.4

1.8

kcal
g
g
g

734
30.9
19.0

2.3

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は田原
た わ ら

小学校
しょうがっこう

6年
ねん

生
せい

のみなさん

が考
かんが

えてくれた献立
こ ん だて

です。

「秋
あ き

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

などを使
つか

って、栄養
え い よ う

の良
よ

い給食
きゅうしょく

にしました。」とのこと

です。秋
あ き

が旬
しゅん

のきのこをたっぷり

使
つか

った献立
こ ん だて

で、季節
き せ つ

を感
かん

じることが

できますね。ネーミングセンスも

バッチリです♪

11

火

《秋
あ き

の のこのこ 給食
きゅうし ょく

》　☆田原
た わ ら

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

２班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうし ょく

です☆

594
24.8
18.1

1.7

kcal
g
g
g

733
30.1
20.9

2.0

クイズです。私
わたし

たちが食
た

べているの

はねぎのどの部分
ぶ ぶ ん

でしょうか？

①葉
は

　②茎
く き

　③根
ね

っこ

正解
せいかい

は①の葉
は

です。長
なが

ネギは緑色
みどりいろ

の

部分
ぶ ぶ ん

と白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

がありますが、どち

らも葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

にあたります。

10

月

612
28.7
17.3

2.4

kcal
g
g
g

771
35.2
19.8

2.8

kcal
g
g
g

8日
よ う か

は「立冬
り っ と う

」です。冬
ふゆ

の兆
きざ

しが見
み

え始
は じ

める時期
じ き

で、だんだん気温
き お ん

が下
さ

がり冬
ふゆ

ら

しくなっていきます。

片栗粉
か た く り こ

で汁
しる

にとろみをつけたのっぺい

汁
じる

。里芋
さといも

やごぼうなど体
からだ

を温
あたた

めてくれる

根菜
こんさい

もたっぷり使
つか

われているので、寒
さむ

い

季節
き せ つ

にぴったりのメニューです。

7

金

702
23.7
28.1

2.1

kcal
g
g
g

832
27.1
29.8

2.5

kcal
g
g
g

秋
あ き

のことを英語
え い ご

で「Autumn

（オータム）」と言
い

います。今日
き ょ う

の

シチューには、秋
あ き

が旬
しゅん

のしめじやさ

つまいもを使
つか

っています。寒
さ む

い季節
き せ つ

に温
あたた

かいシチューがうれしいです

ね。

6

木

670
24.5
27.0

3.2

kcal
g
g
g

797
28.4
31.3

3.9

kcal
g
g
g

みかんは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった柑橘類
かん きつるい

か

ら偶然
ぐ う ぜん

生
う

まれたもので、鹿児島県
か ご し ま け ん

が

原
げ ん

産
さ ん

です。抵抗力
ていこ うり ょく

を高
たか

めるビタミン

C、高血圧
こ う けつ あつ

を予防
よ ぼ う

するカリウム、お

なかの調子
ち ょ う し

を良
よ

くする食物繊維
し ょ く も つせ ん い

を多
おお

く含
ふ く

みます。手軽
て が る

に食
た

べられるの

で、冬
ふゆ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

ちます。

5

水

588
22.9
15.0

2.1

kcal
g
g
g

756
28.2
17.6

2.5

kcal
g
g
g

11月
がつ

になりました！今年
こ と し

の夏
なつ

は気温
き お ん

の

高
たか

い日
ひ

が多
おお

く、いつになったら秋
あき

が来
く

る

のだろうと思
おも

っていましたが、すっかり

秋
あき

らしくなりましたね。色
いろ

づく葉
は

をイ

メージした紅葉焼
も み じ や

き、すまし汁
じる

には紅葉
も み じ

の形
かたち

をしたにんじんも入
はい

っています。半
はん

分
ぶん

に切
き

ったみかんは、この時期
じ き

に咲
さ

く菊
き く

の花
はな

のように見
み

えます。

4

火

605
27.9
19.2

2.0

kcal
g
g
g

738
34.0
22.2

2.5

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11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

日本では、食事の前に「いただきます」、食べ終わったら「ごちそうさま」のあいさつをす

る習慣があります。それぞれ、どのような意味があるのでしょうか。

食べることは、生き物の命をいただき、命をつないでいくことで

す。また、食事が出来上がるまでに、料理を作る人をはじめ、農作

物や家畜を育てる人、魚をとる人、食材を運ぶ人、販売する人など、

たくさんの人が関わっています。感謝の気持ちを忘れずに、心を込

めてあいさつし、食事を大切にいただきましょう。

「ちそう（馳走）」は、

食事を用意するために走り

回ることを意味しており、

この食事が出来上がるまで

に関わった人びとへの感謝

の気持ちが込められていま

す。

「い（１）い（１）歯（８）」の語呂合わせから、日本歯科医師会が定める記念日です。

健康な歯を保つには、食事やおやつは時間を決めてとるようにし、食べたら歯をみがくこ

とが大切です。また、食べるときによくかむようにすると、だ液がたくさん出て、むし歯

や歯周病を防ぐだけでなく、以下の効果が期待できます。

食べ過ぎを防ぎ、

肥満を予防する

脳が活性化し、

集中力が高まる

味がよくわかり、

味覚が発達する
消化を助け、栄養

の吸収がよくなる

「 い た だ く （ 頂 く ／ 戴

く）」は、頭にのせるとい

う意味があり、身分の高い

人から物をもらう際、頭上

に捧げて敬意を表した動作

にちなむ言葉です。自然の

恵み、生き物の命をもらう

ことへの感謝を表します。



江刺
え さ し

のごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

北海道産
ほ っ か い ど う さ ん

のり塩
し お

ポテトコロッケ だいず あおのり
じゃがいも さとう
パンこ　こむぎこ
こめこ でんぷん

あぶら しお

シーフードカレー
ぶたにく
いか えび

にんじん トマト
たまねぎ マッシュルーム
にんにく　しょうが

あぶら
ワイン カレールウ
ケチャップ　ソース

厚真町
あ つ ま ち ょ う

ハスカップヨーグルト ヨーグルト
ハスカップ もも みかん
ぶどうかじゅう

さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりのからあげ とりにく しょうが でんぷん あぶら さけ しょうゆ

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 さとう めんつゆ

ちゃんこなべ とりにく にんじん
だいこん えのきたけ
ねぎ しょうが　たまねぎ

マロニー
でんぷん

さけ しょうゆ しろだし
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

三色
さ ん し ょ く

そぼろごはんの具
ぐ とりにく

たまご
にんじん えだまめ　しょうが さとう　でんぷん あぶら

みりん さけ しょうゆ
しお

さつまいも天
て ん

ぷら
さつまいも
こむぎこ　でんぷん

あぶら しお

白菜
は く さ い

とめかぶのみそ汁
し る とうふ 　みそ

あぶらあげ
めかぶ にんじん はくさい ねぎ

元気
げ ん き

ヨーグルト ヨーグルト さとう

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 でんぷん　さとう

ちくぜん煮
に

とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう たけのこ
しいたけ こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ さけ みりん

とん汁
じ る ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

ごぼう だいこん しめじ
しょうが こんにゃく ねぎ

さけ

フラワーパン　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

でんぷん
さとう

しお

スパゲティジェノベーゼ ベーコン　あさり パプリカ
たまねぎ しめじ
にんにく

こむぎこ オリーブオイル

コンソメ しお こしょう
バジルソース（チーズ）
ワイン

カブとミートボールのスープ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ えのきたけ
かぶ

パンこ　でんぷん
さとう

チキンガラスープ
コンソメ しお こしょう
しょうゆ

江刺
え さ し

りんご【サンふじ】（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

とり肉
に く

のじゅうねみそ焼
や

き とりにく　みそ しょうが さとう えごま さけ 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

奥州
お うし ゅ う

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 ねぎ しいたけ

こむぎこ さけ しょうゆ しお

江刺
え さ し

りんご【サンふじ】（小学校
し ょ う が っ こ う

） りんご

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

ヤンニョムチキン とりにく にんにく
でんぷん はちみつ
さとう

あぶら
さけ しお こしょう
ケチャップ コチジャン
しょうゆ

ナムル
ほうれんそう
にんじん

だいずもやし だいこん
コーン

さとう ごまあぶら す しょうゆ

キムチ汁
じ る ぶたにく

とうふ みそ
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  ねぎ

さとう
さけ す とうがらし しお
ぎょしょう

レモンソーダゼリー レモン　りんご さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ハムチーズオムレツ たまご　ハム チーズ さとう　でんぷん あぶら
す しょうゆ　みりん
しお

かりぽりあえ にんじん
キャベツ きゅうり
だいこん

さとう　みずあめ ごま しお しょうゆ　す

前沢
ま え さ わ

ビーフシチュー ぎゅうにく にんじん　トマト
たまねぎ
マッシュルーム

じゃがいも
デミグラスソース（りんご）
ハヤシルウ ソース　ワイン

中華麺
ち ゅ う か め ん

　牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

ぎゅうにゅう ちゅうかめん

ショウロンポウ（2個
こ

）
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

中華
ち ゅ う か

かいそうサラダ とりにく
わかめ　つのまた

ふのり　かんてん

とさか
にんじん だいこん きゅうり でんぷん す　しお　ドレッシング

ちゃんぽんスープ
ぶたにく いか
えび かまぼこ

にんじん こねぎ
もやし たまねぎ
きくらげ　にんにく
しょうが　キャベツ

ごまあぶら
さけ　しょうゆ こしょう
しお　ちゃんぽんスープ
ちゅうかだし

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　むぎ

ほっけのピリから焼
や

き ほっけ にんにく　しょうが ごまあぶら
さけ しょうゆ
トウバンジャン

豚
ぶ た

ばら大根
だ い こ ん

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう だいこん
こんにゃく　しょうが

さとう あぶら
さけ みりん しょうゆ
めんつゆ

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 えのきたけ
ねぎ

クイズです。“ほっけ”という漢字
か ん じ

は魚
さかな

へんに何
なに

と書
か

くでしょう？

①春
はる

　②花
はな

　③里
さ と

正解
せいかい

は②の花
はな

です。魚
さかな

へんに花
はな

と書
か

いて

ほっけと読
よ

みます。ほっけの稚魚
ち ぎ ょ

の群
む

れ

が花
はな

のように美
うつく

しいことが由来
ゆ ら い

だそうで

す。

28

金

567
25.9
16.8

1.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ちゃんぽんめんは長崎県
ながさきけん

の郷土料理
き ょ う ど りょ うり

で

す。ちゃんぽんとは、いろいろなものを

混
ま

ぜ合
あ

わせるという意味
い み

で、給食
きゅうしょく

では

10種類
しゅるい

以上
いじょう

の具材
ぐ ざ い

を入
い

れて作
つ く

ります。

めんを袋
ふくろ

の上
うえ

から食
た

べやすい大
おお

きさに

し、少
すこ

しずつ汁
しる

の中
なか

に入
い

れて食
た

べましょ

う。

27

木

593
26.0
21.0

3.4

kcal
g
g
g

673
29.6
22.5

4.1

kcal
g
g
g

奥州市
お う し ゅ う し

自慢
じ ま ん

の前沢牛
まえさわぎゅう

をたっぷり使
つか

っ

たビーフシチューです。さまざまな

食材費
し ょ く ざ い ひ

が高騰
こ う と う

している中
なか

、JA全農
ぜん のう

いわてさんから補助
ほ じ ょ

をいただいて提
て い

供
きょう

します。自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな土地
と ち

で、愛情
あいじょう

たっぷり大切
たいせつ

に育
そだ

てられたからこそ

できるおいしい牛肉
ぎゅうにく

を味
あ じ

わっていた

だきましょう。

26

水

《いわて牛
ぎゅう

・いわて短
た ん

角
か く

牛
ぎゅう

給食
きゅうし ょく

の日
ひ

》　～奥州市
お う し ゅ う し

が誇
ほ こ

る前沢牛
まえ さ わ ぎ ゅ う

を味
あ じ

わいましょう～

636
24.2
18.7

2.9

kcal
g
g
g

800
29.0
21.6

3.7

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は稲瀬
い な せ

小学校
しょうがっこう

６年生
ねん せい

のみなさん

が考
かんが

えてくれた献立
こ ん だて

です。「汁物
しる も の

や

副菜
ふ く さ い

に野菜
や さ い

を多
おお

くし、栄養
え い よ う

バランス

のことを考
かんが

えました。キムチ汁
じ る

があ

るので、最後
さ い ご

にゼリーで甘
あま

さを取
と

り

入
い

れられるようにしました」とのこ

とです。栄養
え い よ う

だけではなく、味
あ じ

のバ

ランスまで考
かんが

えられた献立
こ ん だて

です。韓
かん

国風
こ く ふ う

の給食
きゅうしょく

に、ワクワク感
かん

も高
たか

まり

ますね。

25

火

《韓国
か ん こ く

風
ふ う

わくわく給食
きゅうし ょく

》　☆稲瀬
い な せ

小学校
し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

1班
ぱ ん

の考
かんが

えた給食
きゅうし ょく

です☆

658
27.0
18.0

2.2

kcal
g
g
g

807
33.0
21.0

2.9

kcal
g
g
g

今年度
こ ん ね ん ど

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

も５回目
か い め

にな

りました。今日
き ょ う

は江刺
え さ し

が誇
ほ こ

る、江刺
え さ し

りんご“サンふじ”の登場
とうじょう

です！

“サン”は太陽
たい よ う

を意味
い み

していて、太
たい

陽
よ う

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びた、甘
あま

みと酸
さ ん

味
み

のバランスの良
よ

い濃厚
の う こ う

な味
あ じ

わいの

りんごです。衣川地区
こ ろ も か わ ち く

で生産
せいさん

された

じゅうね、奥州市
お う し ゅ う し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

はっと

汁
じ る

も合
あ

わせて、奥州市
お う し ゅ う し

自慢
じ ま ん

の食
しょく

を味
あ じ

わいましょう。

21

金

《奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

給食
きゅうし ょく

》　～江刺
え さ し

産
さ ん

りんごを味
あ じ

わいましょう～

613
26.8
15.2

2.0

kcal
g
g
g

732
32.1
16.9

2.7

kcal
g
g
g

ジェノベーゼとは、バジル、にんに

く、チーズ、オリーブオイルなどで

作
つ く

ったソースのことです。バジルは

ハーブの一種
い っ し ゅ

で、その香
かお

りにはリ

ラックスしたり、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたり

する効果
こ う か

があります。

20

木

617
25.1
26.9

3.2

kcal
g
g
g

782
30.3
32.1

4.0

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は愛宕小学校
お だ き し ょ う が っ こ う

６年
ねん

B組
く み

のみなさ

んが考
かんが

えてくれた献立
こ ん だて

です。「和食
わ し ょ く

が中心
ちゅうしん

になるようにし、体
からだ

があった

まるような献立
こ ん だて

にしました」とのこ

とです。魚
さかな

がメインの和食
わ し ょ く

献立
こ ん だて

で、

ごはんが進
す す

みそうですね。

19

水

《ぽかぽか和食
わ し ょ く

給食
きゅうし ょく

》　☆愛宕小学校
お だ き し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

B組
く み

４班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうし ょく

です☆

605
28.8
18.3

2.1

kcal
g
g
g

773
36.1
21.4

2.6

クイズです。お茶碗
ちゃわん

１杯
ぱい

にお米
こ め

は約
や く

何粒
なんつぶ

入
はい

っているでしょうか？

①100粒
つぶ

　②1000粒
つぶ

　③4000粒
つぶ

正解
せいかい

は③の約
や く

4000粒
つぶ

です！農家
の う か

のみなさんが大切
たいせつ

に育
そだ

ててくれたお

米
こ め

です。感謝
かん しゃ

の気持
き も

ちをもって一粒
ひ とつぶ

残
の こ

さず食
た

べられるといいですね。

18

火

685
27.3
23.0

1.7

kcal
g
g
g

823
31.8
25.8

2.0

kcal
g
g
g

947
30.7
25.6

2.4

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は愛宕小学校
お だ き し ょ う が っ こ う

６年
ねん

A組
く み

のみなさ

んが考
かんが

えてくれた献立
こ ん だて

です。「みん

なが好
す

きなもので作
つ く

りました。食
た

べ

合
あ

わせがよくなるようにしました」

とのことです。デザートに考
かんが

えてく

れた元気
げ ん き

ヨーグルトは明日
あ し た

つきま

す。お楽
たの

しみに。

17

月

《笑顔
え が お

で食
た

べようワイワイ給食
きゅうし ょく

》　☆愛宕小学校
お だ き し ょ う が っ こ う

６年
ね ん

A組
く み

４班
は ん

の考
かんが

えた給食
きゅうし ょく

です☆

624
29.2
18.0

2.0

kcal
g
g
g

780
35.2
20.7

2.8

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

奥州市
お う し ゅ う し

の姉妹都市
し ま い と し

である、北海道
ほ っ かいどう

厚
あつ

真町
ま ち ょ う

から「ハスカップ」が届
と ど

きま

す。不老長寿
ふ ろ う ち ょ う じゅ

の果物
く だ も の

と言
い

われるハス

カップはヨーグルトに入
い

れていただ

きます。米
こ め

、じゃがいも、海
う み

の幸
さ ち

、

乳製品
にゅうせいひん

と、北海道
ほ っ かいどう

と岩手
い わ て

、両方
りょうほう

の恵
め ぐ

みが仲良
な か よ

く味
あ じ

わえる給食
きゅうしょく

です。

14

金

《姉妹
し ま い

都市
と し

を味
あ じ

わう給食
きゅうし ょく

》　～北海道
ほ っ か い ど う

厚真町
あ つ ま ち ょ う

から「ハスカップ」が届
と ど

きます～

755
25.5
21.7

1.9

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

）

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。

めてあいさつし、食事を大切にいただきましょう。


