
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

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のツナマヨあえ ツナ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり もやし

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ す　しお

高野豆腐
こ う や ど う ふ

とわかめのみそ汁
し る とうふ　みそ

こうやどうふ
わかめ にんじん えのきたけ たまねぎ ねぎ にぼしだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

棒餃子
ぼ う ぎ ょ う ざ ぶたにく

とりにく
だいず

にら
きゃべつ　たまねぎ
ねぎ 　しょうが

こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう
みずあめ

あぶら しお　しょうゆ

白菜
は く さ い

と豚肉
ぶ た に く

のあんかけ炒
い た

め ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　たけのこ
もやし　しょうが
きくらげ

さとう でんぷん ごまあぶら
さけ ちゅうかだし
しょうゆ こしょう しお

春雨
は る さ め

たんたんスープ
ぶたにく　みそ
とうふ

にんじん こねぎ
しいたけ たまねぎ
だいこん　しょうが
にんにく

はるさめ ごまあぶら
さけ ちゅうかだし
チキンガラスープ
しょうゆ

フラワーパン　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
ぶたにく
だいず

トマト たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん　こむぎこ

あぶら
ケチャップ　しょうゆ
しお　す　ウスターソース

カラフルコールスロー
にんじん
パプリカ
ブロッコリー

コーン きゅうり
キャベツ

さとう
す　フレンチドレッシング
しお

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

バナナ（小学校
しょうがっこう

） バナナ レモンかじゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ピーマンの肉詰
に く づ

め とりにく ピーマン たまねぎ こむぎこ でんぷん
しお こしょう ソース
ケチャップ

すきこんぶとツナの炒
い た

め煮
に

ツナ すきこんぶ 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

江刺
え さ し

卵
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
しょうゆ さけ かつおだし
しろだし しお

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

中華
ち ゅ う か

ラビオリ
ぶたにく　だいず
とりにく

キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく

でんぷん　さとう
こむぎこ　みずあめ

あぶら しょうゆ　しお

マーボーなす
ぶたにく　みそ
あつあげ
だいずミート

ピーマン
にんじん

なす たまねぎ ねぎ
えだまめ　しょうが
にんにく

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

チンゲンサイとマロニーのスープ ハム
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ マロニー ごまあぶら
チキンガラスープ
ちゅうかだし しょうゆ
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

とりにくのみそチーズ焼
や

き とりにく　みそ チーズ パセリ さけ みりん しょうゆ

なめこの塩昆布
し お こ ん ぶ

あえ しおこんぶ
チンゲンサイ
にんじん

もやし はくさい なめこ めんつゆ　しお

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
しいたけ ねぎ

はっと
さけ しょうゆ しお
かつおだし　めんつゆ

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

やさいのねぎ塩
し お

こうじ炒
い た

め ぶたにく にんじん
ねぎ キャベツ もやし
しょうが　にんにく

ごまあぶら
さけ しおこうじ しお
ちゅうかだし

めかぶのみそ汁
し る みそ　　　 とうふ

あぶらあげ
めかぶ  にんじん だいこん ねぎ にぼしだし

黒糖
こ く と う

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

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

バナナ（中学校
ちゅうがっこう

） バナナ レモンかじゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

きんぴら豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ

ぶたにく にんじん
ごぼう　れんこん
たまねぎ　しょうが

こんにゃく
さとう

さけ わふうだし
みりん しょうゆ

かぼちゃ天
て ん

ぷら かぼちゃ こむぎこ　でんぷん あぶら しお

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

かぼちゃの収穫時期
し ゅ う か く じ き

は夏
なつ

ですが、

追熟
ついじゅく

することで味
あじ

が良
よ

くなることか

ら、おいしく味
あじ

わえる秋
あき

から冬
ふゆ

が

2度目
ど め

の旬
しゅん

です。ビタミンAが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

11

金

596
22.0
14.8

1.6

kcal
g
g
g

728
26.1
16.1

1.9

kcal
g
g
g

食事
しょくじ

に赤
あか

、白
しろ

、黄
き

、緑
みどり

、黒
くろ

の5色
しょく

を

そろえると、いろいろな種類
しゅるい

の食材
しょくざい

をとることができ、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バラ

ンスが整
ととの

いやすくなります。いろど

りも意識
い し き

しながら食事
しょくじ

できるといい

ですね。

10

木

560
21.4
21.6

3.0

kcal
g
g
g

724
25.8
25.2

3.6

kcal
g
g
g

めかぶのネバネバには、おなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる水溶
すいよう

性
せい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。水
みず

に溶
と

けや

すい特徴
とくちょう

があるので、汁
しる

も残
のこ

さず

食
た

べましょう。

9

水

581
25.0
18.0

1.6

kcal
g
g
g

730
30.3
20.8

2.2

kcal
g
g
g

みそとチーズはどちらも発酵
はっこう

食品
しょくひん

で、うま味
み

たっぷりの仲良
な か よ

しコンビ

です。２つを組
く

み合
あ

わせると、うま

味
み

の相乗効果
そうじょうこうか

でおいしさが何
なん

倍
ばい

にも

アップします。

8

火

585
32.1
12.9

2.1

kcal
g
g
g

731
39.3
14.4

2.8

kcal
g
g
g

9月
がつ

以降
い こ う

に収穫
しゅうかく

されるなすは「秋
あき

な

す」と呼
よ

ばれ、皮
かわ

がやわらかく、実
み

には甘味
あ ま み

とうま味
み

がギュッと詰
つ

まっ

ています。今日
き ょ う

は、なすと相性
あいしょう

の良
よ

い油
あぶら

やみそを使
つか

ったマーボーなすに

しました。

7

月

650
22.8
19.3

2.2

kcal
g
g
g

792
26.1
21.1

2.5

kcal
g
g
g

コールスローとは、細
こま

かく切
き

った

キャベツを使
つか

ったサラダのことで、

オランダ語
ご

でキャベツサラダを意味
い み

する「コールスラ」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

で

す。約
やく

2000年
ねん

以上
いじょう

前
まえ

の古代
こ だ い

ローマ

時代
じ だ い

から食
た

べられていたといわれて

いる、とても歴史
れ き し

の古
ふる

いサラダで

す。

3

木

633
21.3
24.0

2.9

kcal
g
g
g

奥州市産
おうしゅうしさん

ピーマンを使
つか

った肉詰
に く づ

めで

す。半分
はんぶん

に切
き

ったピーマンに肉
にく

だね

を詰
つ

めてオーブンで焼
や

き、ソースを

かけます。約
やく

1100個
こ

の肉詰
に く づ

めを

給食
きゅうしょく

センターで手作
て づ く

りします。

4

金

584
24.7
15.2

2.1

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

kcal
g
g
g

クイズです！豚肉
ぶたにく

にはビタミンB1

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていますが、鶏肉
とりにく

の

約何倍
やくなんばい

含
ふく

まれているでしょう？

①約
やく

２倍
ばい

②約
やく

5倍
ばい

③約
やく

10倍
ばい

正解
せいかい

は③です。ごはんなどの糖質
とうしつ

を

エネルギーに変
か

え、夏
なつ

の疲
つか

れた体
からだ

を

元気
げ ん き

にしてくれます。

2

水

576
21.4
15.6

1.9

kcal
g
g
g

わかめや切干大根
きりぼしだいこん

、高野豆腐
こ う や ど う ふ

などの

乾物
かんぶつ

、ツナなどの缶詰
かんづめ

は長期間
ちょうきかん

保存
ほ ぞ ん

でき災害時
さ い が い じ

にも役立
や く だ

ちます。食
た

べた

ら買
か

い足
た

す「ローリングストック」

がおススメです。

1

火

《防災
ぼ う さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

》　～いざという時
と き

のために食
し ょ く

の備
そ な

えを見直
み な お

しましょう～

626
26.4
21.9

1.7

kcal
g
g
g

783
32.3
25.6

2.2

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

）

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

2026年９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♪

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。これと連携し、生活習慣病の予

防など栄養・食生活の改善に関する取り組みとして「食生活改善普及運動」が全国的に行われて

います。生活習慣病は、食事・運動・睡眠といった、日々の生活習慣が大きく関わる病気です。

子どものころから、健康的な食生活を身につけておくことは、将来の自分の体を守ることにつな

がります。

食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体にとってな

くてはならないものです。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中などの病気

につながります。濃い味つけに慣れると、素材の味を感じにくくなるため、日ごろからうす味に

親しむことが大切です。また、野菜や果物に多く含まれるカリウムには、体内の余分なナトリウ

ムを排出する働きがあります。

「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１がと

れるよう考えられています。また、普段の食事で不足し

やすいカルシウムや鉄、ビタミン類、食物繊維はさらに

多くとれるようになっています。日々の給食から、バラ

ンスのよい組み合わせを学んでみましょう。

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける大

切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。



ごはん　奥州市産
お う し ゅ う し さ ん

飲
の

むヨーグルト ヨーグルト こめ　さとう

米粉
こ め こ

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

奥州
おうしゅう

たっぷりチンジャオロース ぎゅうにく
にんじん
パプリカ
ピーマン

たまねぎ　もやし
たけのこ　にんにく
しょうが

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

中華風
ち ゅ う か ふ う

たまごコーンスープ たまご
にんじん
こねぎ

コーン　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

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

あじの香味
こ う み

焼
や

き あじ　みそ しょうが　にんにく さとう さけ みりん　しょうゆ

やさいの梅
う め

かつお和
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

豆乳豚汁
と う に ゅ う と ん じる ぶたにく　とうふ

とうにゅう　みそ
にんじん

だいこん しめじ ごぼう
ねぎ　しょうが

こんにゃく さけ しょうゆ　にぼしだし

和
わ

なしゼリー かんてん なし さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豆腐
と う ふ

ハンバーグきのこあんかけ
だいず　ぶたにく
とりにく とうふ

たまねぎ
えのきたけ しいたけ

さとう でんぷん
しお　しょうゆ さけ
みりん わふうだし

根菜
こ ん さ い

のみそマヨあえ ツナ みそ にんじん
れんこん ごぼう
キャベツ きゅうり

さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

しょうゆ す

白玉団子
し ら た ま だ ん ご

汁
じ る とりにく

あぶらあげ
にんじん だいこん 　ねぎ

もちごめこ
でんぷん

さけ しょうゆ しろだし
しお　かつおだし

ドッグパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ロングウィンナー
ぶたにく　だいず
ぎゅうにく

さとう しお

やさいたっぷり焼
や

きそば ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ キャベツ
もやし しょうが

こむぎこ　でんぷん
さとう

あぶら
ソース
しお こしょう さけ

あさりと白菜
は く さ い

のスープ あさり にんじん こねぎ たまねぎ はくさい
ワイン チキンガラスープ
コンソメ こしょう　しお

わかめごはん　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ
こめ　さとう しお

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ
じゃがいも さつまいも
さとう　パンこ　こむぎこ
みずあめ でんぷん くり

あぶら しお

チンゲンサイの磯
い そ

香
か

あえ のり
チンゲンサイ
にんじん

キャベツ もやし めんつゆ　しょうゆ

まりふのすまし汁
じ る とりにく とうふ

はななると
にんじん

しいたけ えのきたけ
ねぎ

こむぎこ
しょうゆ しお しろだし
さけ　かつおだし

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

いちごジャム いちご さとう

チキンのハーブグリル とりにく バジル　パセリ
しょうゆ　ワイン
マスタード　こしょう

かぼちゃとさつまいものサラダ かぼちゃ きゅうり たまねぎ さとう　さつまいも
ノンエッグ
マヨネーズ

しお

カブとミートボールのスープ とうふミートボール
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ えのきたけ
かぶ

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

さんまのかば焼
や

き さんま しょうが でんぷん　さとう あぶら しょうゆ みりん さけ

筑前煮
ち く ぜ ん 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

豚汁
と ん じ る とうふ　ぶたにく

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

お月見
つ き み

ゼリー かんてん
いちご　ブルーベリー
りんご　みかん

さとう　みずあめ

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ほうれんそうオムレツ たまご ほうれんそう でんぷん あぶら しお

チキンときのこのカレー とりにく にんじん
たまねぎ　しめじ
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら
カレールウ①②③　ワイン
ソース　ケチャップ

フルーツヨーグルトあえ ヨーグルト
みかん　パイナップル
もも　ぶどう　いちご

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

赤魚
あ か う お

の塩
し お

こうじ焼
や

き あかうお しおこうじ

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に ぶたにく

やきどうふ
にんじん

ごぼう はくさい
えのきたけ ねぎ

こんにゃく さとう さけ みりん しょうゆ

こまつなのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
こまつな
にんじん

たまねぎ じゃがいも にぼしだし

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

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
こむぎこ でんぷん

あぶら
ウスターソース
しお

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

さつま汁
じ る とうふ　みそ

あぶらあげ
にんじん

だいこん ねぎ
しめじ　ごぼう

さつまいも にぼしだし

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

明日
あ し た

の奥州市
おうしゅうし

陸上
りくじょう

記録会
きろくかい

にむけて、

今日
き ょ う

は疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

、筋力
きんりょく

・持久力
じきゅうりょく

アッ

プ献立
こんだて

です。運動
うんどう

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、普段
ふ だ ん

からバランスの

とれた食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。

しっかり食
た

べて、選手
せんしゅ

の皆
みな

さんも

応援
おうえん

の皆
みな

さんもがんばってくださ

い！

30

水

730
23.7
27.7

1.9

kcal
g
g
g

846
26.9
29.3

2.2

kcal
g
g
g

江戸時代
え ど じ だ い

の将軍
しょうぐん

 徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

が、東京
とうきょう

の小松川
こ ま つ か わ

というところで食
た

べた青菜
あ お な

を気
き

に入
い

り「小松菜
こ ま つ な

」と名付
な づ

けたそ

うです。カルシウムがほうれん草
そう

の

約
やく

3倍
ばい

、鉄分
てつぶん

は約
やく

1.5倍
ばい

もある栄養
えいよう

満点
まんてん

の野菜
や さ い

です。

29

火

557
26.3
14.7

1.8

kcal
g
g
g

714
32.6
16.6

2.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

きのこには、おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くし

てくれる食物繊維
しょくもつせんい

や、カルシウムの

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。苦手
に が て

な人
ひと

もいるかもし

れませんが、食
た

べれば良
い

いこといっ

ぱいですよ。

28

月

695
22.6
20.3

2.0

kcal
g
g
g

881
27.6
24.4

2.4

kcal
g
g
g

リクエスト給食
きゅうしょく

 第
  だい

１弾
だん

です。献立
こんだて

のタイトルは「あっきーの秋
あき

の味覚
み か く

給食
きゅうしょく

」、ポイントは「秋
あき

の味覚
み か く

のさ

んまやきのこを使
つか

うことでおいしく

しあげました。」とのことです。秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つか

い、デザー

トにはお月見
つ き み

ゼリーをつけて、季節
き せ つ

だけではなく行事食
ぎょうじしょく

のことも考
かんが

えて

献立
こんだて

作成
さくせい

してくれました。

25

金

《お月見
つ き み

給食
きゅうしょく

＆リクエスト給食
きゅうしょく

》　☆稲
い ね

瀬
せ

小
し ょう

6年生
ね ん せ い

のみなさんがお月見
つ き み

にぴったりの献立
こ ん だ て

を考
かんが

えてくれました☆

709
26.3
25.6

2.3

kcal
g
g
g

886
31.8
30.7

2.8

どちらも甘
あま

くて栄養満点
えいようまんてん

のかぼちゃ

とさつまいもですが、食
た

べている

部分
ぶ ぶ ん

は全
まった

く違
ちが

います。かぼちゃは花
はな

のあとにできる「実
み

」、さつまいも

は栄養
えいよう

を蓄
たくわ

えて大
おお

きくなった「根
ね

」

を食
た

べています。

24

木

597
26.4
21.7

3.1

kcal
g
g
g

721
31.9
25.4

3.6

kcal
g
g
g

23日
にち

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

。昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さが

ほぼ同
おな

じ日
ひ

です。この日
ひ

以降
い こ う

、夜
よる

が

長
なが

くなり秋
あき

が深
ふか

まっていきます。

栗
くり

、りんご、里芋
さといも

など、多
おお

くの食材
しょくざい

がおいしい旬
しゅん

を迎
むか

えます。食欲
しょくよく

の秋
あき

になりますね。

18

金

582
18.8
17.2

2.3

kcal
g
g
g

725
22.2
21.2

2.7

kcal
g
g
g

ドッグパンにウィンナーや焼
や

きそば

をはさんで、オリジナルパンを作
つく

り

ましょう。食
た

べるときはのどにつま

らないように、よくかんで味
あじ

わって

食
た

べましょう。

17

木

559
23.4
23.0

3.1

kcal
g
g
g

732
29.1
28.0

3.8

kcal
g
g
g

大豆
だ い ず

から作
つく

られる豆腐
と う ふ

には、カルシ

ウムが多
おお

く含
ふく

まれています。きのこ

に多
おお

く含
ふく

まれているビタミンDは、

体内
たいない

でのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くし

てくれるので、一緒
いっしょ

に食
た

べるのがお

ススメです。

16

水

622
22.2
16.7

2.0

kcal
g
g
g

779
26.8
19.2

2.6

kcal
g
g
g

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

kcal
g
g
g

畑
はたけ

の肉
にく

と呼
よ

ばれるほど栄養満点
えいようまんてん

の

大豆
だ い ず

。加工
か こ う

の工夫
く ふ う

によって、豆腐
と う ふ

、

豆乳
とうにゅう

、みそなど、いろいろな食品
しょくひん

に

姿
すがた

を変
か

え、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

を

支
ささ

え続
つづ

けています。

15

火

555
25.9
14.5

2.0

kcal
g
g
g

693
31.4
16.5

2.6

kcal
g
g
g

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく 

 第
   だい

2弾
だん

です。今月
こんげつ

の

テーマ食材
しょくざい

はピーマンです。今日
き ょ う

は

前沢牛
まえさわぎゅう

と一緒
いっしょ

にチンジャオロースに

しました。また、奥州市産
おうしゅうしさん

の生乳
せいにゅう

か

ら作
つく

られた飲
の

むヨーグルトも登場
とうじょう

で

す。地域
ち い き

の自慢
じ ま ん

のおいしさを味
あじ

わっ

ていただきましょう。

14

月

《奥州
お う し ゅ う

っ子
こ

給食
きゅうしょく

》　～奥州市産
お う し ゅ う し さ ん

ピーマンと前沢牛
ま え さ わ ぎ ゅ う

を使
つ か

います～

659
19.2
17.7

1.9

kcal
g
g
g

852
23.8
23.4

2.7

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

）

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

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。

6年生が食に関する指導の中で考えた給食が「リクエスト給食」として登場です。給食をお手本に、「主食・主菜・副菜・汁物」について学び、い

ろいろな食品を組み合わせて献立を作成しました。栄養面はもちろん、「季節」「いろどり」「食べる人の好み」「地元の食材」などのポイントもお

さえています。各学校・学級から１つずつ選んで2学期の給食に登場しますので、お楽しみに♪

《リクエスト給食》

「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。


