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さとう ごまあぶら す しょうゆ

みそワンタンスープ ぶたにく　みそ にんじん
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チンゲンサイの磯香和
い そ か あ
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にんじん
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はくさい　もやし めんつゆ　しょうゆ

沢煮椀
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しお　こしょう　かつおだし

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

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

）

卵麺
らんめん

は江刺
え さ し

で作
つく

られている麺
めん

です。

つなぎを使
つか

わず、小麦粉
こ む ぎ こ

、卵
たまご

、塩
しお

だ

けで作
つく

られた麺
めん

は、コシが強
つよ

くのび

にくいのが特徴
とくちょう

です。冷
つめ

たく冷
ひ

やし

て食
た

べるだけではなく、温
あたた

かい汁物
しるもの

にも合
あ

います。

1

水

585
19.4
14.8

3.1

kcal
g
g
g

756
24.1
17.6

4.2

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

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

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

今日
き ょ う

はにんにくやしょうがなどの

香味野菜
こ う み や さ い

 、トウバンジャンや酢
す

な

どの調味料
ちょうみりょう

を使
つか

っています。       香
かお

り、辛味
か ら み

、酸味
さ ん み

は食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してく

れるので、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がないときに

おススメです。

3

金

616
26.2
17.0

2.0

kcal
g
g
g

772
32.0
19.3

2.7

kcal
g
g
g

7月
がつ

になり、暑
あつ

さも本番
ほんばん

！熱中症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

するためにも、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを

心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

から登校
とうこう

しましょう。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに。

2

木

587
26.3
24.7

2.9

kcal
g
g
g

721
31.6
29.2

3.6

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
主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

kcal
g
g
g

もずくは、春
はる

から夏
なつ

にかけてが旬
しゅん

の

海藻
かいそう

です。水溶性
すいようせい

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く

含
ふく

まれていて、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え

てくれる働
はたら

きがあります。スープな

どの汁物
しるもの

に入
い

れると、溶
と

けだした

栄養
えいよう

も無駄
む だ

なくとることができま

す。

７
火

655
22.4
19.1

2.4

kcal
g
g
g

781
25.5
20.2

2.9

kcal
g
g
g

全校
ぜんこう

の給食
きゅうしょく

がある今日
き ょ う

は、1日早
にちはや

い

七夕給食
たなばたきゅうしょく

です。1年
ねん

に1度
ど

だけ、7月
がつ

7日の夜
なのか           よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って織姫
おりひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

が出会
で あ

うことができるという 伝
でん

説
せつ

をもとにした行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

の

夜空
よ ぞ ら

のように星
ほし

をちりばめた給食
きゅうしょく

で

す。たくさんの星
ほし

を見
み

つけてくださ

いね。

6
月

《たなばた給食
き ゅ う し ょ く

》

649
18.8
19.2

2.9

kcal
g
g
g

823
22.8
23.3

3.9

食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

いはしっかりできてい

ますか？洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

は、指
ゆび

の先
さき

、爪
つめ

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

です。感
かん

染症
せんしょう

や食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

のために、正
ただ

し

い手洗
て あ ら

いを確認
かくにん

しましょう。
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木

607
28.3
23.8

2.9

kcal
g
g
g

743
34.5
28.1

3.7

kcal
g
g
g

クイズです！ピーマンが緑色
みどりいろ

なのはな

ぜでしょう？　①まだ若
わか

い実
み

だから

②葉
は

っぱの色
いろ

がうつったから

③土
つち

の栄養
えいよう

をたくさん吸
す

ったから

正解
せいかい

は①です。緑色
みどりいろ

のピーマンは完熟
かんじゅく

する前
まえ

に収穫
しゅうかく

されたものです。今日
き ょ う

の

ピーマンは奥州市産
おうしゅうしさん

です。

8

水

630
28.0
18.8

1.8

kcal
g
g
g

785
33.9
21.7

2.4

kcal
g
g
g

沢煮椀
さ わ に わ ん

の「沢
さわ

」は「沢山
たくさん

の」という

意味
い み

で、千切
せ ん ぎ

りの豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

が沢山
たくさん

使
つか

われたすまし汁
じる

です。仕上
し あ

げにこ

しょうを入
い

れるのがポイントです。

給食
きゅうしょく

のすまし汁
じる

は、薄味
うすあじ

でもおいし

く食
た

べられるように、こんぶとかつ

おぶしでしっかりとだしをとってい

ます。

10

金

516
25.3
11.2

1.7

kcal
g
g
g

663
30.6
12.2

2.1

kcal
g
g
g

2026年7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♪

※分量は給食で作る量になっていますので、調味料等お好みで加減し

てください。

切干大根のソース焼きそば風
～6月５日の給食より～

【作り方】

①ボウルにたっぷりの水と切干大根を

入れて戻す。

②豚肉は千切りにし、酒をふっておく。

③にんじん、ピーマンは千切り、たま

ねぎは5㎜幅、キャベツは1㎝幅に切

る。

④フライパンにサラダ油を入れて火に

かけ、おろしにんにく、おろししょう

が、②の豚肉を炒める。

⑤肉に火が通ったら野菜を加えて炒め

る。

⑥たまねぎに火が通ったら切干大根を

加えて混ぜ合わせ、★の調味料を加え

て味を調える。

★めんの代わりに切干大根を使った、野菜たっぷりメニューです。

★めんとは違い、時間がたってもくっついたりしないので、お弁当

の一品にもおススメです。

【材料】（４人分）

・豚肉（千切り）・・・40g

・酒・・・・・・・・・適量

・切干大根・・・・・・15g

・にんじん・・・・・・20g

・たまねぎ・・・・・・80g

・キャベツ・・・・・・80g

・ピーマン・・・・・・30g

・サラダ油・・・・・・適量

・おろしにんにく・・・少々

・おろししょうが・・・少々

★砂糖・・・・・・・・小さじ１

★こいくちしょうゆ・・小さじ1

★オイスターソース・・小さじ1/2

★ウスターソース・・・小さじ1/2

★中濃ソース・・・・・小さじ1

夏は、そうめんなどのめんだけを食べる機会が

多くなっていませんか？食欲がないからといって

冷たいめん類ばかりでは、体に必要な栄養が不足し

「夏バテ」になってしまいます。1学期に江刺給食

センターで提供したメニューの中から、野菜たっぷり

のおすすめメニューを紹介しますので、ご家庭でも

ぜひお試しください。

夏野菜のラタトゥイユ
～７月16日の給食より～

【作り方】

①ベーコンは千切りにする。

②たまねぎ、なす、黄パプリカ、ト

マトは1.5㎝角に切る。

③フライパンにオリーブオイルを入

れて火にかけ、おろしにんにくと

ベーコンを炒める。

④③に野菜を加えて炒め合わせる。

⑤★の調味料を加えて煮込む。

★旬の夏野菜を使ったメニューです。

★温かいままでも、冷蔵庫で冷たく冷やしてもおいしく食べられます。

【材料】（４人分）

・ベーコン・・・・・20g

・たまねぎ・・・・・140g

・なす・・・・・・・80g

・黄パプリカ・・・・30g

・トマト・・・・・・80g

・オリーブオイル・・小さじ1

・おろしにんにく・・小さじ1/2

★ケチャップ・・・・20g

★コンソメ・・・・・小さじ1

★砂糖・・・・・・・少々

★塩・・・・・・・・少々

★こしょう・・・・・少々
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ぎゅうにゅう こめ

とりにくのねぎ塩
し お

こうじ焼
や

き とりにく ねぎ　にんにく　しょうが ごまあぶら しおこうじ

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 しょうゆ　す

キムチ汁
じ る ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん にら

えのきたけ はくさい　ねぎ
しょうが　キムチ

さけ にぼしだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほうれんそう玉子
た ま ご

巻
ま

き たまご ほうれんそう さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ　しお
かつおだし　こんぶだし

ひじきのそぼろ煮
に

とりにく ひじき にんじん しょうが　えだまめ こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ

塩
し お

ちゃんこ
とりにく　ぶたにく
とうふ　だいず

にんじん
はくさい えのきたけ ねぎ
しょうが　たまねぎ

マロニー　パンこ
でんぷん　さとう

さけ　しお　しょうゆ
しろだし　かつおだし

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

チキンナゲット（２個
こ

）
とりにく　だいず
おから

コーン
でんぷん　こむぎこ
パンこ　さとう

あぶら しお

夏野菜
な つ や さ い
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たまごとチーズのふわふわスープ ウィンナー　たまご チーズ にんじん こねぎ はくさい たまねぎ パンこ
コンソメ チキンガラスープ
こしょう しお

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

夏野菜
な つ や さ い

キーマカレー ぶたにく　だいず トマト
たまねぎ なす　しょうが
にんにく

じゃがいも あぶら
カレールウ① ソース ワイン
ケチャップ カレーこ
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ABCスープ ベーコン にんじん パセリ しめじ キャベツ 　たまねぎ マカロニ
チキンガラスープ コンソメ
こしょう しお

サイダーゼリーポンチ
レモン　いちご　みかん
パイナップル　もも

さとう

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

）

※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

アジは1年
ねん

を通
とお

して食
た

べられる魚
さかな

で

すが、一番
いちばん

おいしい旬
しゅん

は夏
なつ

です。

漢字
か ん じ

では魚辺
さかなへん

に「参
さん

」と書
か

いて

「鯵
あじ

」と読
よ

みます。これは、あまり

のおいしさに「参
まい

ってしまう」こと

が由来
ゆ ら い

とも言
い

われています。

13

月

646
23.2
18.7

1.7

kcal
g
g
g

800
27.8
21.8

2.1

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。

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主
おも

な調味料
ちょうみりょう

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

することができるので、

熱中
ねっちゅう

症
  しょう

 予防
よぼう

にピッタリです。また

野菜
や さ い

、肉
にく

、豆腐
と う ふ

などを入
い

れて具沢山
ぐ だ く さ ん

にすることで、栄養
えいよう

バランスも良
よ

く

なります。暑
あつ

い夏
なつ

の強
つよ

い味方
み か た

！汁物
しるもの

をしっかり食
た

べましょう。

15

水

584
23.5
16.0

2.0

kcal
g
g
g

692
26.3
17.3

2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

給食
きゅうしょく

では江刺
え さ し

で作
つく

られた塩
しお

麹
こうじ

を使
つか

っ

ています。塩
しお

麹
こうじ

は日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

的
てき

な発
はっ

酵
こう

食品
しょくひん

で、麹
こうじ

が持
も

つ酵素
こ う そ

の働
はたら

きに

よって、肉
にく

や魚
さかな

をやわらかくした

り、食材
しょくざい

のうまみを引
ひ

き出
だ

す効果
こ う か

が

あります。

14

火

570
27.6
15.1

2.0

kcal
g
g
g

714
34.0
17.3

2.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ラタトゥイユは南
みなみ

フランスの家庭料理
か て い り ょ う り

です。「ラタ」は「ごった煮
に

」、

「トゥイユ」は「混
ま

ぜる」という

意味
い み

で、夏野菜
な つ や さ い

の煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

夏野菜
な つ や さ い

には紫外線
し が い せ ん

ダメージから体
からだ

を

守
まも

ってくれるビタミンが多
おお

く含
ふく

まれて

います。

16

木

553
25.9
22.3

3.0

kcal
g
g
g

1学期
が っ き

の給食最終日
きゅうしょくさいしゅうび

です。夏休
なつやす

み中
ちゅう

も、1日
にち

3食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりとっ

て、暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。

2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

もお楽
たの

しみに♪

17

金

653
22.0
17.7

1.8

kcal
g
g
g

783
25.8
20.1

2.0

給食のない夏休みは、カルシウムが

不足しやすくなります。牛乳を毎日

飲むほか、カルシウムを多く含む食

品を積極的にとりましょう。

水か麦茶を少しずつ、こまめに飲み

ましょう。汗をたくさんかいたとき

には塩分も一緒にとるようにします。

ラジオ体操や水泳、ウォーキングなど

で体を動かしましょう。炎天下は避け、

早朝や夕方の涼しい時間帯に行うか、

室内でできることがおすすめです。

夜ふかしせずに早寝・早起きを心が

け、朝ごはんを毎日欠かさず食べま

しょう。

食事の時にテレビやスマホを見なが

ら食べるのはやめましょう。

アイスやジュースなど甘くて冷たい物

をとり過ぎると、おなかを壊したり、

食事がきちんと食べられなくなったり

して、夏バテの原因になります。

朝・昼・夕の食事以外に何か食べる

ときは、ダラダラ食べたり飲んだり

せず、時間と量を決めましょう。

旬の食べ物はおいしくて栄養豊富、価

格も安いです。夏が旬の野菜には、体

を冷やす効果があるとされています。

家族や仲間と一緒に、会話を楽しみな

がら食事をする機会をつくりましょう。

食事の準備や片付け、簡単な調理など、

おうちの人と相談してできることに挑

戦しましょう。

給食のない夏休みは、カルシウムが不足

しやすくなります。牛乳を毎日飲むほか、

カルシウムを多く含む食品を積極的にと

りましょう。

てください。


