
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

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

ぶたにく こんぶ にら　にんじん
たまねぎ　たけのこ　もやし
はくさい　だいこん　りんご
しょうが　にんにく

さとう ごまあぶら

さけ　しょうゆ
めんつゆ　す
とうがらし　しお
ぎょしょう

春雨
はるさめ

たまごスープ たまご　かまぼこ わかめ にんじん えのきたけ　ねぎ はるさめ
ごま

ごまあぶら

しょうゆ　さけ
しお　こしょう
スープのもと

メロン メロン

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豚肉
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

ゆかりあえ
にんじん
しそ

もやし　キャベツ
きゅうり

さとう
しろだし　しお
うめず

めかぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる とうふ

あぶらあげ
みそ

めかぶ にんじん だいこん　ねぎ

冷凍
れいとう

みかん みかん

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

チーズインハンバーグ
とりにく　だいず
たまご　ぶたにく

にゅう トマト たまねぎ
パンこ
さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
あかワイン　ケチャップ
ソース

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

カレー風味
ふうみ

のABCスープ ウィンナー
にんじん
パセリ

たまねぎ
マカロニ
じゃがいも

コンソメ　カレーこ

チキンがらスープ

しょうゆ　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

春巻
はるま

き
とりにく
ぶたにく　だいず

にんじん
キャベツ　もやし　たまねぎ
たけのこ

でんぷん
はるさめ
こむぎこ

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 さとう ごま す　しょうゆ

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく

えび　いか
にんじん

はくさい　しょうが　たまねぎ
しいたけ　たけのこ
きくらげ

かたくりこ 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

冷凍
れいとう

みかん（稲
いな

小
しょう

・一中
いっちゅう

） みかん

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

）

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

※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20～30％ 脂質20～30％

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

　暑
あつ

さが続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じた

り、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりしていません

か。冷
つめ

たいもののとりすぎは、夏
なつ

バ

テの原因
げんいん

になるのでほどほどにしま

しょう。スープなどの汁物
しるもの

は汗
あせ

で失
うしな

われた水分
すいぶん

やミネラルを補給
ほきゅう

し、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予防
よぼう

の強
つよ

い味方
みかた

になります。夏
なつ

こそ汁物
しるもの

を取
と

り入
い

れたいですね。

22
木

683
25.5

26
2.9

kcal
g
g
g

839
30.9
30.8

3.9

kcal
g
g
g

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

（13％～20％）

　暑
あつ

い夏
なつ

にキンキンに冷
ひ

えた冷凍
れいとう

み

かんをお届
とど

けします。みかんの甘味
あまみ

成分
せいぶん

である「果糖
かとう

」は冷
ひ

やすことで

甘
あま

みが増
ま

す性質
せいしつ

があります。冷凍
れいとう

す

ることにより、冬
ふゆ

のみかんを夏
なつ

まで

日持
ひも

ちさせるだけでなく、より甘
あま

く

おいしく食
た

べられるのはうれしいこ

とですね。

21
水

629
24.3
18.3

2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　２学期
がっき

のスタートです！夏
なつ

の疲
つか

れ

を回復
かいふく

するには「ビタミンB１」がお

すすめです。ごはんなどの糖質
とうしつ

をエ

ネルギーに変
か

えるのに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、豚肉
ぶたにく

に多
おお

く含
ふく

まれています。た

まねぎ、にら、にんにくなどに含
ふく

ま

れる「アリシン」と一緒
いっしょ

にとること

でスタミナアップに効果的
こうかてき

です。

20
火

645
21.1
23.8

2

kcal
g
g
g

805
25.4
28.2

2.4

kcal
g
g
g

日
(曜)

献　立　名

　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。

　「八宝菜
はっぽうさい

」は中国
ちゅうごく

生
う

まれの料理
りょうり

で

す。「八
はち

」は多
おお

くの食材
しょくざい

を意味
いみ

しま

す。「宝
たから

」のようなおいしい食材
しょくざい

を

集
あつ

めて作
つく

るおかず、というのが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。

　八宝菜
はっぽうさい

をごはんにかけると中華丼
ちゅうかどん

になりますが、こちらは日本
にほん

で生
う

ま

れた料理
りょうり

です。

23
金

646
21.5
17.1

1.8

kcal
g
g
g

812
26.1
20.5

2.3

kcal
g
g
g

2024年８月
奥州市立江刺学校給食センター

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

なすびとは、なすの昔の言い方です。

パリオリンピックでは、選手たちの活躍をテレビで応援していた人も多いのではないでしょうか。2８

日からはパラリンピックが開幕します。

選手たちの多くは、世界の舞台で最高のパフォーマンスができるように、日ごろから食事管理をして

います。「食事はトレーニングの一部」ととらえるアスリートたちの食事の基本型を紹介します。

くだもの

牛乳・乳製品
➡カルシウムが多く、体の基礎となる「丈夫

な骨」を作ります。また、心の安定に役立ちま

す。

アスリートが注意したい、疲労骨折や筋け

いれんを防ぐために欠かせません。

➡ビタミンを多く含み、コンディションを整え

ます。

特に運動直後に食べると疲労回復に役立ち

ます。

強くなるために特別なものを食べているわけではなく、きちんと栄養素がとれるような組み合わせを実践しています。

（給食と同じ組み合わせです！）

食事でとりきれない場合には「補食」(三食以外の食事)をうまく活用します。

プラス

～アスリートが実践する食事の基本型～

アスリートに学ぶ食事のとり方



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き さけ しお

なめこの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

なめこ　もやし　はくさい さとう めんつゆ　しお　しょうゆ

豚汁
とんじる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ぶなしめじ　しょうが
こんにゃく　ねぎ

さけ

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

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

ショウロンポウ（2個
こ

）
ぶたにく
ゼラチン

キャベツ　ねぎ　しょうが
にんにく

こむぎこ
でんぷん
みずあめ

ラード
ごまあぶら

しお　しょうゆ

ホイコーロー
ぶたにく
あつあげ　みそ

にんじん
ピーマン
パプリカ

キャベツ　もやし
にんにく　しょうが

さとう
かたくりこ

ごまあぶら
さけ　しょうゆ
トウバンジャン

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご
にんじん
こねぎ

コーン　しいたけ
たまねぎ

かたくりこ
ちゅうかだし
チキンガラスープ　しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばのカレー塩
じお

焼
や

き さば しお　カレーこ

バターじょうゆ肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　こんにゃく
にんにく

じゃがいも
さとう

あぶら
バター

さけ　しょうゆ　みりん

夕顔
ゆうがお

のみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん ゆうがお　ねぎ

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

ミルクパン　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 ノンエッグマヨネーズ
しょうゆ　しろワイン
マスタード

スパゲティジェノベーゼ
ベーコン　あさり
チーズ

バジル
パプリカ

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

スパゲティ
さとう

あぶら
オリーブオイル

しろワイン
コンソメ　しお
こしょう

野菜
やさい

スープ ウィンナー
にんじん
こまつな

たまねぎ　キャベツ
だいこん

コンソメ
チキンガラスープ
しお　こしょう

ターメリックライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ ターメリック

旬
しゅん

のかぼちゃコロッケ かぼちゃ たまねぎ
パンこ　こむぎこ
じゃがいも
でんぷん　さとう

あぶら しお

奥州
おうしゅう

まるごとビーフカレー ぎゅうにく
にんじん
トマト

たまねぎ　なす　りんご
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら
あかワイン

カレールウ

ソース

きらめきフルーツポンチ
かんてん
にゅう

にんじん
みかん　パインアップル
もも　レモン　オレンジ
こんにゃく

さとう
はちみつ

あぶら

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

（13％～20％）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

）

　なめこのぬめりの成分
せいぶん

には、胃
い

の粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがあります。夏
なつ

の疲
つか

れで胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているときに

もおすすめの食材
しょくざい

です。野菜
やさい

のあ

えものに入
い

れることで、のど越
ご

し

がよく食
た

べやすい一品
ひとしな

になりま

す。

26
月

623
25.1
18.1

1.8

kcal
g
g
g

756
29.9
20.8

2.3

kcal
g
g
g

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

※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20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

日
(曜)

献　立　名

　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

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

　夏
なつ

が旬
しゅん

の夕顔
ゆうがお

は、重
おも

さ２～３

㎏、長
なが

さ６０㎝ほどの大
おお

きな　夏
なつ

野菜
やさい

です。体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます効果
こうか

が

あるので、夏
なつ

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

に役立
やくだ

ち

ます。夕方
ゆうがた

に白
しろ

い花
はな

を咲
さ

かせ、

翌日
よくじつ

の午前中
ごぜんちゅう

にはしぼんでしまう

ことから「夕顔
ゆうがお

」と名付
なづ

けられま

した。

28
水

708
29

24.5
1.8

kcal
g
g
g

902
35.3
29.1

2.2

kcal
g
g
g

　暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がない時
とき

には、

香辛料
こうしんりょう

や香味
こうみ

野菜
やさい

を利用
りよう

してみま

せんか。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には「にんに

く」「しょうが」の香味
こうみ

野菜
やさい

や、

唐辛子
とうがらし

から作
つく

る「トウバンジャ

ン」を使
つか

っています。特有
とくゆう

の香
かお

り

やピリッとした辛
から

さで食欲
しょくよく

を刺激
しげき

してくれます。

27
火

681
22.2
21.9

1.8

kcal
g
g
g

816
26.1
23.7

2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　
　
　

 　カレーには今
いま

が旬
しゅん

の江刺
えさし

のなす、

江刺
えさし

でとれた真
ま

っ赤
か

な完熟
かんじゅく

トマト、

隠
かく

し味
あじ

に江刺
えさし

りんご果汁
かじゅう

が入
はい

りま

す。奥州市
おうしゅうし

が誇
ほこ

る前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

をぜいたく

に使った、奥州
おうしゅう

の恵
めぐ

みをまるごと味
あじ

わえるカレーです。合
あ

わせるご飯
はん

は

もちろん奥州市
おうしゅうし

江刺
えさし

産
さん

です。

　奥州市
おうしゅうし

で行
おこな

われているきらめきマ

ラソンにちなんで「きらめく」フ

ルーツポンチがデザートです。

30
金

 奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

 　♪奥州
おうしゅう

のめぐみを味
あじ

わいましょう♪

792
21.5
19.4

1.9

kcal
g
g
g

967
25.2
21.6

2.3

　ジェノベーゼとは、バジル、に

んにく、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

は夏
なつ

が旬
しゅん

のハーブです。バジルの

香
かお

りには、リラックスしたり、集
しゅう

中力
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。

29
木

688
30.8
23.4

2.8

kcal
g
g
g

838
37.2
27.6

3.5

kcal
g
g
g

奥州っ子給食がはじまります！

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。

●奥州っ子給食とは？

米、大豆、野菜、くだもの、肉など多くの食材に恵まれている奥州市。地元の食

材は、普段の給食でも多く使っていますが、「奥州っ子給食」は、普段以上に奥州

市産食材を取り入れる日です。

今年度は、年６回の実施を予定しています。給食を通じて市の魅力を知り、郷土

を大切にする心を育んでほしいと願っています。

●今月の奥州っ子給食は・・・

8月30日の給食ではこれらの奥州市産食材を使います！

●魅力が伝わる生産者インタビュー

江刺金札米

「ひとめぼれ」 「前沢牛」 「江刺りんご」

江刺産「なす」 江刺産「トマト」

奥州市食育キャラクター

わんパックン

なす りんご 牛肉



◎7月に使用した食品の産地 ◎8月に使用する食品の産地(予定)

食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地 食品名 産地

牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 一関市 キャベツ 奥州市 牛乳 西和賀町 米 奥州市 小松菜 宮城県 キャベツ 岩手長

豆腐 日本 パン 岩手県 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市 豆腐 日本 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市

油揚げ アメリカ じゃがいも 茨城 ほうれん草 遠野市 ねぎ 奥州市 油揚げ 日本 パン 岩手県 トマト 奥州市江刺 ねぎ 奥州市

厚揚げ 日本 かたくりこ 日本 白菜 茨城県 かぶ 岩手県 厚揚げ 日本 じゃがいも 岩手県 白菜 長野県 たけのこ 日本

鶏卵 日本 ピーマン 奥州市 もやし 福島県 鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 奥州市 もやし 福島県

豚肉 岩手県 ごぼう 群馬県 ぶなしめじ 長野県 豚肉 岩手県 ごぼう 群馬県 ぶなしめじ 長野県

鶏肉 岩手県 大根 奥州市 えのきたけ 宮城県 鶏肉 岩手県 大根 遠野市 えのきたけ 宮城県

みそ 奥州市胆沢 ほき ニュージーランド たまねぎ 岩手県 なめこ 宮城県 みそ 奥州市胆沢 たまねぎ 奥州市江刺 なめこ 宮城県

大豆 岩手県 もずく 沖縄県 にんじん 茨城県 なす 奥州市江刺 大豆 日本 にんじん 青森県 なす 奥州市江刺

ししゃも ノルウェー すき昆布 岩手県 にら 栃木県 トマト 奥州市 鮭 チリ にら 栃木県 夕顔 奥州市

いわし 日本 わかめ 韓国 万能ねぎ 宮城県 赤ピーマン 宮城県 さば ノルウェー パプリカ 宮城県 メロン 青森県

さば ノルウェー ひじき 韓国 パセリ 千葉県 黄ピーマン 宮城県 めかぶ 日本 こねぎ 宮城県 オレンジ アメリカ

※食材の産地表は、奥州市のホームページに掲載いたします。 ※奥州市産以外の放射性測定結果については、各県のホームページ等を参照願います。

※奥州市産使用食材の放射性物質の測定結果は、市のホームページに掲載しています。 ※「まるごと１食分」の測定結果についても、奥州市のホームページに掲載しています。

体をつくる

体をつくる エネルギーとなる 体の調子を整える体をつくるエネルギーとなる 体の調子を整える


