
たけのこごはん　牛乳
ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ
ぎゅうにゅう たけのこ こめ　さとう あぶら しょうゆ　しお

とりの照
て

り焼
や

き とりにく しょうが さとう しょうゆ　みりん

野菜
やさい

のうめかつおあえ かつおぶし わかめ にんじん
もやし　きゅうり
うめ　りんご

さとう しろだし

まりふのすまし汁
じる

とうふ　とりにく にんじん
えのきたけ しいたけ
ねぎ

こむぎこ
しょうゆ しろだし しお
みりん　かつおだし　さけ

かしわもち
さとう　あずき　もちこ
みずあめ　じょうしんこ

あぶら 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

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

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

ドレッシング す

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 マカロニ
チキンガラスープ しょうゆ
コンソメ こしょう しお

レモンソーダゼリー（中学校
ちゅうがっこう

） 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

きんぴら肉団子
にくだんご

（2個
こ

）
とりにく　だいず
ぶたにく

にんじん
たまねぎ　ごぼう　りんご
にんにく　しょうが

さとう　でんぷん
ごま
あぶら

みりん　しょうゆ　しお
す　さけ

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 さとう ごまあぶら
ちゅうかだし しょうゆ
こしょう　さけ

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 にぼしだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　むぎ

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

もやしのゆかりあえ にんじん
もやし　キャベツ
きゅうり　しそ

さとう しお　しろだし

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 にぼしだし

バナナ（小
しょう

学校
がっこう

） バナナ レモン

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

いわしのしょうが煮
に

いわし しょうが さとう　みずあめ しょうゆ　す　しお

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

豆乳
とうにゅう

みそスープ
とうふ　みそ
とうにゅう
とりにく　ぶたにく

にんじん
チンゲンサイ

だいこん ねぎ　たまねぎ
しいたけ　しょうが

パンこ　でんぷん
さとう

チキンガラスープ 　こしょう
ちゅうかだし しょうゆ しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

チキンみそカツ
とりにく　だいず
みそ

パンこ　さとう
でんぷん　こむぎこ

あぶら しお　みりん

すき昆布
こんぶ

とツナの炒
いた

め煮
に

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 しょうゆ　みりん

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

だいこん しいたけ ねぎ
ごぼう

こむぎこ
さけ しょうゆ しお
めんつゆ　かつおだし

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

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

でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお　しょうゆ

海藻
かいそう

の中華
ちゅうか

サラダ ささみフレーク
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 しおドレッシング　す

みそラーメンスープ ぶたにく みそ にんじん
しょうが にんにく ねぎ
もやし たけのこ キャベツ
たまねぎ　コーン

ごまあぶら
さけ スープのもと
にぼしだし

バナナ（中
ちゅう

学校
がっこう

） バナナ レモン

今年度
こんねんど

初
はじ

めての めん給食
きゅうしょく

です。

今日
きょう

は9種類
しゅるい

の野菜
やさい

を使
つか

った具沢山
ぐだくさん

のラーメンスープにしました。スー

プがお椀
わん

からあふれないように、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

切
き

ってから、少
すこ

しずつスープに入
い

れ

て食
た

べましょう。

14

木

520
22.9
16.5

2.9

kcal
g
g
g

656
27.0
19.2

3.5

kcal
g
g
g

子
こ

どもの時期
じき

はいろいろな味
あじ

を体験
たいけん

し、味覚
みかく

を形成
けいせい

する大切
たいせつ

な時期
じき

で

す。苦手
にがて

なものや初
はじ

めて食
た

べるもの

も一口
ひとくち

は挑戦
ちょうせん

してみましょう。新
あたら

し

いおいしさを発見
はっけん

できるかもしれま

せんよ。

12

火

588
25.0
17.9

2.2

kcal
g
g
g

「はっと」は奥州市
おうしゅうし

の郷土料理
きょうどりょうり

で

す。おいしくて食
た

べすぎてしまうの

で、食
た

べるのを禁止
きんし

された「ご法
はっ

度
と

」が名前
なまえ

の由来
ゆらい

とされています。

地域
ちいき

によって、ひっつみ、すいと

ん、とってなげとも呼
よ

ばれます。

13

水

624
24.1
17.7

1.9

kcal
g
g
g

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって1ヶ月
げつ

がたちまし

たが、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

し

ていますか？遅寝
おそね

、遅起
おそお

き、朝
あさ

ごは

ん抜
ぬ

きでは、やる気
き

も元気
げんき

も出
で

ませ

ん。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、朝
あさ

ごはん

はできるだけ食
た

べるようにしましょ

う。

8
金

598
21.0
17.1

2.0

kcal
g
g
g

クイズです！麦
むぎ

には食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれていますが、米
こめ

の約
やく

何倍
なんばい

多
おお

いで

しょうか？①5倍
ばい

　②10倍
ばい

　③15倍
ばい

正解
せいかい

は③の約
やく

15倍
ばい

です。食物繊維
しょくもつせんい

が

多
おお

いため噛
か

み応
ごた

えもあります。よくか

んで食
た

べると、味
あじ

がよく分
わ

かる、虫歯
むしば

を予防
よぼう

する、集中力
しゅうちゅうりょく

アップにつながる

など、良
よ

いことがたくさんあります。

11

月

626
24.9
19.3

2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

5月
がつ

は春
はる

から初夏
しょか

に移
うつ

り変
か

わるすが

すがしい季節
きせつ

ですね。また、4月
がつ

か

らの疲
つか

れが出
で

てくるころでもありま

す。毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごせるよう、

1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

え

ましょう。

７
木

701
26.7
27.7

3.7

kcal
g
g
g

5月
がつ

5日
いつか

はこどもの日
ひ

です。

「端午
たんご

の節句
せっく

」でもあり、子
こ

どもた

ちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

で

す。たけのこはぐんぐん成長
せいちょう

するよ

うに、かつおは困難
こんなん

にも打
う

ち勝
か

つよ

うに、デザートのかしわもちは、

家系
かけい

が絶
た

えないようにという願
ねが

いが

込
こ

められた行事食
ぎょうじしょく

です。

1
金

《こどもの日
ひ

給食
きゅうしょく

》　５月
が つ

５日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

646
29.1
13.8

3.0

kcal
g
g
g

785
34.7
15.4

4.1

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

主に体をつくる(赤） 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5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

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境

にも慣れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊張感がゆる

み、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過ごせるように、食

事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

主食・主菜・副菜をそろえる

と、栄養のバランスが整いや

すくなります。

朝・昼・夕の３食

を決まった時間に

食べましょう。

早寝・早起きを

心がけましょう。

日中は元気に体を

動かしましょう。

朝起きたら日光を浴びる習慣を

つけると、生活リズムが整い、

１日を気持ちよくスタートでき

ます。

適度な運動は、食事をおいしく感

じたり、質のよい睡眠につながっ

たりと、いいことがたくさんあり

ます。

「かつお」＝「勝男」に

かけた縁起物として、旬

の初ガツオが食べられて

います。カツオの産地で

は、こいのぼりではなく、

かつおのぼりを掲げる所

もあります。

成長が早く、まっすぐ

に育つ竹にあやかり、

子どもがスクスク成長

するようにと願いを込

めて、旬のたけのこを

使った料理も食べられ

ています。

チガヤや笹の葉などで、

米やもちを包んで蒸した

りゆでたりしたもの。中

国から伝わった食べ物で、

地域によって包む葉や作

り方はさまざまです

あんこ入りのもちを柏の葉

でくるんだもの。柏の葉は、

新芽が出るまで古い葉が落

ちないことから、「家系が

絶えないように」という縁

起を担いで用いられるよう

になりました。

５月５日は、国民の祝日「こどもの日」でもあります。こ

どもの日は、男女関係なく「こどもの人格を重んじ、こども

の幸福をはかるとともに、母に感謝する」日とされています。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにくのしょうが焼
や

き ぶたにく しょうが さとう しょうゆ

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

ひきな汁
じる こうやどうふ

みそ
にんじん だいこん えのきたけ ねぎ にぼしだし

レモンソーダゼリー（小学校
しょうがっこう

） 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

とり肉
にく

のレモンソースかけ とりにく レモン でんぷん　さとう あぶら
しょうゆ みりん
さけ　しお　こしょう

かりぽりあえ にんじん
キャベツ きゅうり
つぼづけ

ごま しょうゆ

にらたまみそ汁
しる とうふ 　たまご

みそ
にんじん にら

えのきたけ たまねぎ
しいたけ

でんぷん にぼしだし

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

きししゃも（2個
こ

） ししゃも しお

肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しょうが
じゃがいも さとう
こんにゃく

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

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 にぼしだし

オレンジ(小
しょう

学校
がっこう

) オレンジ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたキムチ丼
どん

の具
ぐ

ぶたにく にんじん にら
たまねぎ たけのこ
しょうが　にんにく
キムチ

さとう ごまあぶら さけ めんつゆ しょうゆ

切干大根
きりぼしだいこん

のナムル ささみフレーク にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

さとう ごまあぶら しょうゆ す しお

チンゲンサイとマロニーのスープ ハム チンゲンサイ たまねぎ　しいたけ マロニー ごまあぶら
ちゅうかだし しお しょうゆ
こしょう　チキンガラスープ

バーガーパン　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
しお　デミグラスソース

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

ほうれん草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

えび勝
か

つ えび　だいず
でんぷん　パンこ
さとう

あぶら しお

アスパラポークカレー
ぶたにく
だいずミート

にんじん
アスパラガス

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①②③　ソース
ケチャップ　ワイン

赤白
あかしろ

フルーツポンチ
もも　パイン　いちご
みかん　レモン

もちごめこ　さとう
しらたまこ　でんぷん

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

ごまドレッシング
しょうゆ　しお

なめこ汁
じる

とうふ　みそ にんじん
なめこ　だいこん　ねぎ
えのきだけ

にぼしだし

カルシウムウエハース（中学校
ちゅうがっこう

） ぎゅうにゅう
こむぎこ　でんぷん
さとう

あぶら

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　たまご
ぎゅうにく

にゅう たまねぎ　コーン
パンこ　でんぷん
さとう

あぶら しお

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
なめたけ

めんつゆ　しお

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
ねぎ 　しょうが

こんにゃく さけ　にぼしだし

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

米粉
こめこ

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 しょうゆ　しお

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

マーボーどうふ
ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん　にら
ねぎ たまねぎ たけのこ
しいたけ　しょうが
にんにく

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

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

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

豆乳
とうにゅう

クラムチャウダー
あさり
とうにゅう
ベーコン

にんじん パセリ たまねぎ
じゃがいも
いんげんまめ

あぶら
ワイン　ホワイトルウ
こしょう　コンソメ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけのピリ辛
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

こんにゃくと大根
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

ごぼう だいこん
にんにく

さとう　こんにゃく ごまあぶら みりん さけ しょうゆ

花
はな

なるとのすまし汁
じる とうふ

はななると
わかめ にんじん しめじ ねぎ

しょうゆ しお しろだし
かつおだし

5月
がつ

29日
にち

、今日
きょう

は「こんにゃくの

日
ひ

」です。こんにゃくは昔
むかし

から「お

なかの砂
すな

おろし」、「胃
い

のほうき」

と呼
よ

ばれてきました。食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

のいらないものを外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあります。

29

金

537
23.7
14.1

2.1

kcal
g
g
g

672
28.7
15.9

2.7

kcal
g
g
g

クラムチャウダーのクラムは

「二枚貝
にまいがい

」、チャウダーは「具沢山
ぐだくさん

のスープ」を意味
いみ

しています。今日
きょう

のクラムはあさりです。あさりに多
おお

く含
ふく

まれている鉄分
てつぶん

は貧血
ひんけつ

予防
よぼう

に効
こう

果
か

があり、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

で

す。

28

木

593
29.7
21.4

3.3

kcal
g
g
g

721
35.8
24.7

4.0

kcal
g
g
g

クイズです！豆腐
とうふ

は１丁
ちょう

、2丁
ちょう

と数
かぞ

えますが、今日
きょう

のマーボーどうふに

は約
やく

何丁分
なんちょうぶん

の豆腐
とうふ

が使
つか

われているで

しょうか。①50丁
ちょう

　②250丁
ちょう

③500丁
ちょう

　正解
せいかい

は②の約
やく

250丁
ちょう

で

す。今日
きょう

は6校分
こうぶん

で74キロの豆腐
とうふ

を使
つか

っています。

27
水

703
20.0
25.0

2.3

kcal
g
g
g

896
24.4
31.1

3.0

kcal
g
g
g

学年
がくねん

が上
あ

がり、ごはんやおかずの量
りょう

が少
すこ

しずつ増
ふ

えています。今
いま

は多
おお

い

と感
かん

じる人
ひと

がいるかもしれません

が、みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な量
りょう

です

ので、少
すこ

しずつ食
た

べられるように

なっていくといいですね。

26

火

646
24.4
24.7

2.6

kcal
g
g
g

771
28.1
26.4

2.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とりつくねは給食
きゅうしょく

センター手作
てづく

りで

す。ひき肉
にく

にみじん切
ぎ

りのたまね

ぎ、にんじん、ねぎを加
くわ

えてよくこ

ね、鉄板
てっぱん

に敷
し

き詰
つ

めてオーブンで焼
や

きます。アレルギーがある人
ひと

も食
た

べ

られるように、生地
きじ

に豆乳
とうにゅう

を使
つか

うの

がポイントです。

25

月

818
29.4
28.1

2.2

kcal
g
g
g

明日
あした

は江刺
えさし

のすべての小学校
しょうがっこう

で

運動会
うんどうかい

が開催
かいさい

されます。人気
にんき

の

カレーには疲
つか

れをとってくれる豚
ぶた

肉
にく

・アスパラガス、フルーツポンチ

には赤白
あかしろ

2色
しょく

の白玉団子
しらたまだんご

が入
はい

ってい

ます。しっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

え

て、赤組
あかぐみ

、白組
しろぐみ

どちらもがんばって

ください！

22

金

《運動会
う ん ど う か い

がんばろう給食
きゅうしょく

》　２３日は小学校
し ょ う が っ こ う

の運動会
う ん ど う か い

です

765
21.7
23.2

2.0

kcal
g
g
g

973
26.6
27.5

2.5

パンに、ハンバーグやサラダをはさ

んで自分
じぶん

だけのハンバーガーを作
つく

り

ましょう。安全
あんぜん

においしく食
た

べるた

めに大切
たいせつ

なことは①手
て

をきれいに

洗
あら

ってから作
つく

ること。 ②口
くち

に詰
つ

め

込
こ

み過
す

ぎないようにして、よくかん

で食
た

べることです。

21

木

567
22.4
26.3

3.1

kcal
g
g
g

689
26.8
30.9

4.0

kcal
g
g
g

ピリ辛
から

のキムチは胃
い

を刺激
しげき

し、食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こうか

があります。運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

の疲
つか

れで食欲
しょくよく

がないという人
ひと

も、ご

はんにのせてキムチ丼
どん

にして食
た

べま

しょう。疲
つか

れているときこそ食事
しょくじ

か

らしっかりとエネルギー補給
ほきゅう

するこ

とが大切
たいせつ

です。

20

水

575
22.9
14.4

2.4

kcal
g
g
g

720
27.2
16.1

3.0

kcal
g
g
g

ししゃもが苦手
にがて

という人はいません

か？「ししゃもを頭
あたま

から食
た

べると

頭
あたま

が良
よ

くなる。しっぽから食
た

べると

足
あし

が速
はや

くなる」そうですよ。どちら

から食
た

べても、骨
ほね

ごと食
た

べられるカ

ルシウム豊富
ほうふ

な魚
さかな

ですので、丈夫
じょうぶ

な

体作
からだづく

りに役立
やくだ

ちます。

19

火

611
26.1
18.5

1.8

kcal
g
g
g

721
29.4
20.1

2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

運動
うんどう

した後
あと

は、クエン酸
さん

をとると体
からだ

の回復
かいふく

が早
はや

くなります。クエン酸
さん

は、レモンやオレンジなどの柑橘類
かんきつるい

に多
おお

く含
ふく

まれます。午前中
ごぜんちゅう

の疲
つか

れを

とって、午後
ごご

もがんばりましょう。

18

月

619
26.5
17.5

2.1

kcal
g
g
g

741
31.5
20.1

3.0

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

クイズです！納豆
なっとう

のネバネバを作
つく

り

出
だ

す納豆
なっとう

菌
きん

。では、納豆
なっとう

１グラムに

はどれくらいの納豆菌
なっとうきん

がいるでしょ

うか？①10個
こ

 ②10万個
まんこ

 ③10億
おく

個
こ

　正解
せいかい

は③の10億個
おくこ

です。納豆
なっとうき

菌
ん

には腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えて、免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

めてくれる働
はたら

きがあります。

15
金

649
26.1
20.3

1.7

kcal
g
g
g

795
31.5
23.5

2.3

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

）

¥¥




