
麦
む ぎ
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ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ むぎ

春巻
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

チンジャオロースー ぶたにく
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

みそわんたんスープ ぶたにく　みそ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ にんにく
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

はるか（中学校
ち ゅ う が っ こ う

） はるか

ちらしずし　きざみのり　牛乳
ぎゅうにゅう のり

ぎゅうにゅう
にんじん

れんこん　たけのこ
かんぴょう　しいたけ

こめ　さとう
みずあめ

す　しお　みりん
しょうゆ

とりにくのてりやき とりにく しょうが さとう しょうゆ みりん

菜
な

の花
は な

のおひたし かつおぶし
なのはな
にんじん

はくさい　もやし
コーン

めんつゆ　しょうゆ

あさりのすまし汁
じ る

あさり　とうふ にんじん
えのきたけ　ねぎ
しいたけ

こむぎこ
しょうゆ　しろだし
しお　さけ

ひしもち よもぎ
もちこ　さとう
でんぷん

しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

手作
て づ く

り花
は な

シュウマイ ぶたにく にんじん
たまねぎ　ねぎ　しいたけ
にんにく　しょうが

こむぎこ
でんぷん

あぶら
さけ　しょうゆ　しお
こしょう　ちゅうかだし

春雨
は る さ め

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

白菜
は く さ い

ととうふのとろみスープ
とりにく
とうふ

にんじん
チンゲンサイ

はくさい　ねぎ
しょうが

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

ひしもち（岩
い わ

小
しょう

のみ） よもぎ
もちこ　さとう
でんぷん

しお

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

白身魚
し ろ み ざ か な

のハーブ焼
や

き ほき バジル　パセリ
しょうゆ ワイン
マスタード こしょう

トマトソースペンネ ベーコン チーズ トマト　バジル
たまねぎ にんにく
マッシュルーム

こむぎこ　さとう あぶら
オリーブオイル

ケチャップ しお こしょう
コンソメ

ほうれん草
そ う

とウィンナーのスープ ウィンナー
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

はるか（小学校
し ょ う が っ こ う

） はるか

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

前沢
ま え さ わ

牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

ぎゅうにく
ごぼう　たまねぎ
しょうが　こんにゃく

さとう
さけ　みりん　しょうゆ
わふうだし

春
は る

キャベツの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ　しお　めんつゆ

三陸産
さ ん り く さ ん

わかめとたまねぎのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
わかめ にんじん たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

桜
さくら

のケーキ（中学校
ち ゅ う が っ こ う

）
たまご　だいず
ゼラチン

ぎゅうにゅう
チーズ
だっしふんにゅう

いちご　レモン
こむぎこ　さとう
でんぷん こなあめ
れんにゅう

バター
あぶら
チョコレート

しお

809
26.3
25.7

2.4

kcal
g
g
g

「はるか」は、日向夏
ひゅうがなつ

のDNAを

受
う

け継
つ

いだ 平成
へいせい

生
う

まれのかんき

つ類
るい

です。レモンのような見
み

た目
め

ですが、酸味
さ ん み

は少
す く

なくさわやかな

香
かお

りと優
やさ

しい甘
あま

さが特徴
とくちょう

です。

名前
な ま え

からも春
はる

を感
かん

じられる、今
いま

が

旬
しゅん

の果物
く だ も の

です。

5

木

588
26.4
22.2

3.2

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、中学校
ちゅうがっこう

の給食最終日
きゅうしょくさいしゅうび

で

す。卒業
そつぎょう

・進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いして、奥
お う

州市
し ゅ う し

が誇
ほこ

る前沢牛
まえさわぎゅう

をたっぷり使
つか

っ

た牛丼
ぎゅうどん

にしました。ごはんにかけ

てモリモリ食
た

べましょう。キャベ

ツは1年
ねん

中
じゅう

食
た

べられる野菜
や さ い

です

が、春
はる

にとれる「春
はる

キャベツ」は

巻
ま

きがゆるく、やわらかいのが

特徴
とくちょう

です。サラダなど生
なま

で食
た

べる

のもおススメです。

6

金

 《中学校
ち ゅ う が っ こ う

　卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

い給食
きゅうしょく

》　中学校
ち ゅ う が っ こ う

の給食最終日
き ゅ う し ょ く さ い し ゅ う び

です

563
21.1
15.9

2.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

3月
がつ

は「弥生
や よ い

」といいます。

「弥（いや）」には「いよい

よ」、「生（おい）」には「草木
く さ き

が芽吹
め ぶ

く」という意味
い み

がありま

す。3月
がつ

は冬
ふゆ

が終
お

わって草木
く さ き

が

芽吹
め ぶ

き生
お

い茂
し げ

る季節
き せ つ

です。まだま

だ寒
さ む

い日
ひ

もありますが、給食
きゅうしょく

では

春
はる

を感
かん

じられるような食材
しょくざい

やメ

ニューを取
と

り入
い

れていきます。

4

水

607
23.9
18.2

2.0

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

3月3日
が つみ っか

はひなまつりです。

桃
も も

の節句
せ っ く

とも言
い

われ、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。「幸
しあわ

せに暮
く

らせますように」という願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べられるはまぐりの

お吸
す

い物
もの

。給食
きゅうしょく

でははまぐりの代
か

わりにあさりを使
つか

いました。ちら

しずしの上
う え

にきざみのりを散
ち

らし

て食
た

べましょう。ひなまつりなら

ではのメニューを楽
たの

しんでくださ

いね。

3

火

《ひなまつり給食
きゅうしょく

》

652
28.5
12.1

2.8

kcal
g
g
g

792
34.4
13.2

3.6

「雲
く も

を呑
の

む」と書
か

いて雲吞
わんたん

と読
よ

み

ます。スープの中
なか

に浮
う

かぶわんた

んは、まるで白
し ろ

い雲
く も

のようです

ね。中国
ちゅうごく

では白
し ろ

い雲
く も

は良
よ

い兆
き ざ

しを

表
あらわ

すものとされるため、雲
く も

のよう

なわんたんは縁起
え ん ぎ

が良
よ

い食
た

べ物
もの

な

のだそうです。がんばるみなさん

に良
よ

いことがありますように。

2

月

678
21.1
24.4

2.5

kcal
g
g
g

889
25.8
30.2

3.2

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

）

2026年３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

緑・白・桃（ピンク）の３色を重ねた、

ひし形のもち。雪の下から新芽が芽吹き、

桃の花が咲く春の様子を表現していると

されますが、色や形、重ね方など、地域

によって違いがあります。

もとはひしもちを砕いて作られていま

した。関東と関西で大きく異なり、関東

地方では米粒形の甘いポン菓子、関西地

方では直径１cmほどの丸形のあられが

親しまれています。

酢飯の上に、縁起の良い食べ物、旬の

食べ物を彩りよく散らしたおすし。ひな祭りの食

べ物として定着したのは最近のことで、もとは、

塩漬けにした魚と米を発酵させた「なれずし」が

食べられていたとされています。

はまぐりは、対になった貝殻でないと

形がぴったり合わないことから、夫婦円

満の象徴とされています。良い縁に恵ま

れて、幸せになれるようにという願いが

込められています。

新年度が始まると、環境が変わり、心と体に負担がかかりやす

くなります。春休み中も早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっ

かり食べて体調を整えておきましょう。

3月3日は「ひなまつり」。女の子の健やかな成長を願ってお祝いをする日本の伝統行

事です。現在のように、ひな人形を飾るようになったのは江戸時代のことで、もとは人

形を身代わりにして邪気をはらう「流しびな」が起源とされています。

中学3年生のみなさんにとっては、学

校給食を食べるのもあとわずかとなりま

した。残り少ない給食も、味わって食べ

てくださいね。

健康な心と体は、毎日の食事の積み重

ねによって作られます。今食べている食

事は“未来の自分”を作るための大切な

土台となります。これから先、自分自身

で選んで食べる機会が増えていきますが、

迷ったときには、ぜひ給食を思い出して

みてください。

みなさんの新生活が健康で充実したも

のとなるよう願っています。



麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ むぎ

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ 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

ブリッコリーのガーリックソテー ベーコン
にんじん
ブロッコリー
パプリカ

キャベツ　たまねぎ
にんにく

あぶら
しお　こしょう
コンソメ

春色
は る い ろ

フルーツヨーグルト ヨーグルト
みかん　もも　ぶどう
いちご　パイナップル

さとう

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

ユーリンチー とりにく
ねぎ　しょうが
にんにく

さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ
さけ

ラーメンサラダ にんじん
もやし　きゅうり
コーン

こむぎこ　でんぷん
さとう

ごまあぶら す　しょうゆ　しお

磯
い そ

スープ ほたて
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさか

にんじん こねぎ はくさい えのきたけ ごまあぶら
スープのもと　しお
しょうゆ こしょう さけ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

三陸産
さ ん り く さ ん

鮭
さ け

のしお焼
や

き さけ しお

カレー風味
ふ う み

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

春
は る

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

桜
さくら

のケーキ（小学校
し ょ う が っ こ う

）
たまご　だいず
ゼラチン

ぎゅうにゅう
チーズ
だっしふんにゅう

いちご　レモン
こむぎこ　さとう
でんぷん こなあめ
れんにゅう

バター
あぶら
チョコレート

しお

ミルクまんまるパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

白金
は っ き ん

豚
と ん

ハンバーグ ぶたにく たまねぎ パンこ　さとう
しお　こしょう　ソース
ワイン　ケチャップ
デミグラスソース

花
は な

やさいのカラフルサラダ ハム
ブロッコリー
にんじん
パプリカ

キャベツ　コーン
カリフラワー

さとう あぶら しょうゆ　しお　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
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

手作
て づ く

りとりつくね
みそ　おから
とうにゅう
とりにく

にんじん
たまねぎ　しょうが
ねぎ

パンこ　でんぷん
さとう

さけ　しょうゆ
みりん

ごぼうサラダ ツナ にんじん ごぼう　きゅうり さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

ドレッシング
しょうゆ　しお

江刺
え さ し

卵麺
ら ん 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　しいたけ こむぎこ
しお　しょうゆ　しろだし
さけ

いちご（2個
こ

） いちご

白金豚
はっきん とん

は花巻市
は な ま き し

のブランド豚
ぶた

で、

プラチナポークとも呼
よ

ばれます。

こだわりのえさで育
そだ

てられた、

全国的
ぜんこ く てき

に有名
ゆうめい

な豚
ぶた

です。今日
き ょ う

は、

花巻市
は な ま き し

のお肉屋
に く や

さんに、うまみが

ぎゅっとつまったハンバーグを

作
つ く

ってもらいました。

12

木

673
25.7
33.2

3.2

kcal
g
g
g

今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も今日
き ょ う

で最後
さ い ご

です。

クラスの友達
と も だ ち

と一緒
い っ し ょ

に仲良
な か よ

く食
た

べ

たり、苦手
に が て

な食材
しょくざい

が食
た

べられるよ

うになったり、新
あたら

しいおいしさを

発見
はっけん

したりと、1年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

を通
と お

して、食
た

べることの大切
たいせつ

さや楽
たの

し

さを感
かん

じてもらえていたらうれし

いです。1年間
ねんかん

ありがとうござい

ました。

13

金

644
24.8
19.8

1.9

kcal
g
g
g

江刺
え さ し

の小学校
しょうがっこう

5校
こ う

も、今日
き ょ う

から

給食最終日
きゅうしょくさいしゅうび

を迎
むか

えます。そこで、

1年間
ねんかん

がんばったみなさんに給食
きゅうしょく

センターからケーキのプレゼント

です。また、今日
き ょ う

で東日本大震災
ひがしにほんだいしんさい

から15年
ねん

がたちました。復興
ふ っ こ う

を

応援
おうえん

する気持
き も

ちを込
こ

めて三陸産
さ ん り く さ ん

の

鮭
さ け

を使
つか

っています。小骨
こ ぼ ね

があるか

もしれないので、よくかんで味
あ じ

わっていただきましょう。

11

水

《小学校
し ょ う が っ こ う

　卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

い給食
きゅうしょく

》　小学校
し ょ う が っ こ う

も給食最終日
き ゅ う し ょ く さ い し ゅ う び

をむかえます

674
28.7
21.8

1.6

kcal
g
g
g

もうすぐ春休
はるやす

み。給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は

「カルシウム」が不足
ふ そ く

しがちで

す。牛乳
ぎゅうにゅう

だけでなく、ヨーグルト

などの乳製品
にゅうせいひん

、納豆
な っ と う

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

、わかめなどの海藻類
かいそうるい

にもカ

ルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。いろいろな食
た

べ物
もの

からとるこ

とを意識
い し き

したいですね。

9

月

703
22.3
20.1

2.1

kcal
g
g
g

ユーリンチーは漢字
か ん じ

で「油淋鶏
ゆーりんちー

」

と書
か

きます。油
あぶら

で揚
あ

げた鶏肉
と り に く

に、

長
なが

ネギの入
はい

った甘酸
あ ま ず

っぱいたれを

かけた料理
り ょ う り

です。酢
す

のすっぱさに

は疲
つか

れをとったり、食欲
しょくよく

を増
ま

した

りする効果
こ う か

があります。疲
つか

れて

食欲
しょくよく

がないときにおススメの

調味料
ちょうみりょう

です。

10

火

596
24.3
17.5

2.7

kcal
g
g
g

たんぱく質21～33ｇ 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

） 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

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

）




