
ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ほっけの塩
しお

こうじ焼
や

き ほっけ しおこうじ

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
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

チンゲンサイと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる あつあげ

みそ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しめじ
ねぎ

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

てりやきハンバーグ
とりにく
ぶたにく
だいず

たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう
しお　しょうゆ　さけ
みりん　す
ウスターソース

マカロニサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

マカロニ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

す　しお　こしょう

大根
だいこん

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　えのきたけ
ねぎ

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

棒
ぼう

餃子
ぎょうざ

ぶたにく
とりにく
だいず

にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

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
きくらげ　しょうが

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

マロニーのたんたんスープ
ぶたにく
みそ

にんじん
こねぎ

しいたけ　たまねぎ
もやし　しょうが
にんにく

マロニー ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
トンバンジャン
しょうゆ  チキンガラスープ

七夕
たなばた

ゼリー（愛宕
お だ き

小
しょう

のみ） かんてん
りんご果汁　ぶどう果汁
レモン果汁
みかん果汁

さとう

黒糖
こ く と う

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

とり肉
に く

のトマトソースかけ とりにく
トマト
パセリ

たまねぎ　にんにく さとう あぶら
しお　こしょう　ワイン
ケチャップ　ソース
コンソメ

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

かぶとミートボールのスープ
とりにく
ぶたにく
だいず

にんじん
こまつな

たまねぎ
えのきたけ　かぶ

でんぷん
みずあめ

あぶら
チキンガラスープ
コンソメ　しお
こしょう　しょうゆ

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

星
ほし

のコロッケ
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
じゃがいも　さとう
みずあめ　パンこ
こむぎこ　でんぷん

あぶら しお

うまっコリー かつおぶし
ブロッコリー
にんじん

キャベツ さとう ごま しょうゆ

天
あま

の川
がわ

汁
じる にんじん

こねぎ
しいたけ はるさめ　ふ

さけ　しょうゆ
しろだし　しお

七夕
たなばた

ゼリー かんてん
りんご果汁　ぶどう果汁
レモン果汁
みかん果汁

さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばの和風
わ ふ う

カレー煮
に

さば さとう　でんぷん
しょうゆ　みりん
カレーこ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

さつまあげ
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
こんにゃく　しいたけ

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

豚汁
とんじる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ねぎ
しめじ　しょうが
こんにゃく　ごぼう

さけ

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

ベーコンロールエッグ
たまご
ベーコン

さとう　でんぷん あぶら
す　しょうゆ
みりん　しお

江刺
え さ し

の夏野菜
な つ や さ い

カレー ぶたにく
にんじん　トマト
ピーマン
パプリカ

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく
りんご

じゃがいも あぶら
ワイン　ソース
カレールー

フルーツヨーグルト ヨーグルト
パイナップル　もも
りんご　いちご果汁
ぶどう果汁

さとう

今日
き ょ う

の夏野菜
なつやさい

カレーには、江刺でと

れた なす、トマトの他
ほか

、ピーマ

ン、パプリカなどの夏野菜
なつやさい

を使
つか

って

います。夏野菜
なつやさい

には、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失
うしな

われてしまう水分
すいぶん

とミネラルが豊富
ほ うふ

に含
ふく

まれています。夏
なつ

バテしないよ

うにしっかり食
た

べましょう。

11

火

751
23.4
23.1
1.8

kcal
g
g
g

928
27.9
26.8
2.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

切干大根
きりぼしだいこん

は、細切
ほ そぎ

りにした大根
だいこん

を

天日
て んぴ

に干
ほ

して作
つく

ります。しっかり

干
ほ

すことで、風味
ふ う み

や甘味
あ まみ

が出
で

ま

す。さらに栄養
えいよう

もアップし、食物
しょくもつ

繊維
せんい

は生
なま

の大根
だいこん

に比
く ら

べて約
やく

15倍
ばい

にも増
ふ

えます。

10

月

686
25.6
23.3

2.3

kcal
g
g
g

876
31.4
28.4

2.8

kcal
g
g
g

7月
がつ

7日
なのか

は七夕
たなばた

です。1年
ねん

に1度
ど

だ

け、この日
ひ

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って

「ひこぼし」と「おりひめ」が出
で

会
あ

うことができるという伝説
でんせつ

をも

とにした行事
ぎょうじ

です。今日
き ょ う

は七夕
たなばた

を

イメージして、星形
ほしがた

の食材
しょくざい

を多
おお

く

取
と

り入
い

れています。どんな星
ほし

があ

るか、探
さが

しながら

食
た

べてくださいね。

7

金

≪七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

≫

629
16.6
15.8
2.0

kcal
g
g
g

806
19.9
19.8
2.5

「トマトが赤
あか

くなると、医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあるほ

ど、トマトは健康
けんこう

に良
よ

いとされて

います。また、グルタミン酸
さん

とい

う うまみ成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

るので、食材
しょくざい

のおいしさを引
ひ

き立
た

てます。

6

木

596
28.0
18.5

3.2

kcal
g
g
g

723
33.7
21.2

3.9

kcal
g
g
g

夏
なつ

バテの原因
げんいん

のひとつとして、ビ

タミンB１不足
ぶ そ く

があります。にん

にく、たまねぎなどの香
かお

りのもと

である「アリシン」は、豚肉
ぶたにく

に

多
おお

く含
ふく

まれているビタミンB1の

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるので、夏
なつ

バテ対策
たいさく

に

ぴったりです。

5

水

619
22.2
16.4

2.2

kcal
g
g
g

747
25.1
17.6

2.4

kcal
g
g
g

毎週
まいしゅう

火曜日
かようび

は「金
きん

芽
め

米
まい

」の日
ひ

で

す。江刺
え さ し

産
さん

のひとめぼれを、うま

み成分
せいぶん

と栄養
えいよう

が多
おお

く残
のこ

るように、

いつもとは違
ちが

う方法
ほうほう

で精米
せいまい

してい

ます。胚芽
はいが

の基底
き て い

部
ぶ

が「金
きん

芽
め

」の

ように見
み

えることから名
な

づけられ

ました。

4

火

663
21.0
26.7

1.7

kcal
g
g
g

819
25.1
31.4

2.0

kcal
g
g
g

じゃがいもには、ビタミンCが

多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンC

は水
みず

に溶
と

けやすく、熱
ねつ

に弱
よわ

い性質
せいしつ

がありますが、じゃがいものビタ

ミンCは　加熱
かねつ

しても壊
こわ

れにくい

ため、効率
こうりつ

良
よ

くビタミンCを摂
と

る

ことができます。

3

月

606
25.2
14.0

1.7

kcal
g
g
g

756
30.0
15.5

2.1

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

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

（13％～20％）

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

）

2023年７月
奥州市立江刺学校給食センター

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

いよいよ夏本番！暑いからといって、エアコンの効いた部屋でゴロゴロしたり、冷たいものばかり飲んだり食べた

りしていると、体がだるくなり「夏バテ」してしまいます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校があるときと同

じように早寝・早起きを心がけ、1日3回の食事をしっかり食べて、元気いっぱい過ごしましょう。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりチリ とりにく
ねぎ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう あぶら
さけ　ケチャップ
トウバンジャン　しょうゆ
ちゅうかだし

塩
しお

ラーメンサラダ とりにく
わかめ　ふのり
かんてん
とさかのり

にんじん もやし　きゅうり こむぎこ ドレッシング　す

なめこのふわふわスープ
たまご
かまぼこ

にんじん
こねぎ

なめこ　えのきたけ
たまねぎ

チキンガラスープ　しお
こしょう　しょうゆ
ちゅうかだし

ソフトフランスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

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

キラキラサラダ チーズ パプリカ
きゅうり　キャベツ
コーン

ドレッシング

アサリと白菜
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　しお　こしょう

いちごジャム いちご さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

コーンシュウマイ（2個
こ

）
たら
とうふ

コーン　たまねぎ
でんぷん　さとう
こむぎこ　パンこ

みりん　しお

野菜
や さ い

たっぷりビビンバ
ぶたにく
だいず

にんじん
ほうれんそう

しょうが　にんにく
たけのこ　だいずもやし

さとう
ごまあぶら
ごま

さけ　トウバンジャン
しょうゆ
やきにくのタレ

わかめと寒天
かんてん

のスープ とうふ
かんてん
わかめ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
チキンガラスープ　しお
こしょう　しょうゆ
ちゅうかだし

冷凍
れいとう

みかん みかん

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

鮭
さけ

のみそマヨネーズ焼
や

き さけ　みそ パセリ ねぎ　しいたけ さとう
ノンエッグ
マヨネーズ

さけ　しお　こしょう

もやしのゆかり和
あ

え
にんじん
あかしそ

もやし　きゅうり
キャベツ

さとう
しお　す　うめず
めんつゆ

白玉
しらたま

団子
だ ん ご

汁
じる

とりにく
にんじん
みつば

ごぼう　だいこん もちごめこ でんぷん
さけ　しょうゆ
しろだし

オレンジ オレンジ

ナン　ジョア ジョア ナン

エビフライ
えび
だいず

パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら しお

ブロッコリーのツナサラダ 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

ピヨピヨキーマカレー
ぶたにく　だいず
ひよこまめ

にんじん
しょうが　にんにく
たまねぎ　りんご

じゃがいも あぶら
ワイン　ソース
カレールー　ケチャップ

もうすぐ夏休
なつやす

み！休
やす

み中
ちゅう

も、1日
いちにち

3食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。給食
きゅうしょく

のように、

主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

、さらに

牛乳
ぎゅうにゅう

、果物
くだもの

もそろえるとパーフェ

クトです。

18

火

624
25.1
16.8

2.2

kcal
g
g
g

「ナン」は、小麦粉
こ む ぎ こ

と塩
しお

、水
みず

、

酵母
こ う ぼ

を使
つか

って作
つく

った生地
き じ

を発酵
はっこう

さ

せた後
あと

、タンドールという窯
かま

に貼
は

り付
つ

けて焼
や

いたものです。一口
ひとくち

サ

イズにちぎって、キーマカレーに

つけて食
た

べましょう。

19

水

584
23.7
18.6

2.8

kcal
g
g
g

スープに入
はい

っている透明
とうめい

のものは

「寒天
かんてん

」です。海藻
かいそう

から作
つく

られる

ため、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。食物
しょくもつ

繊維
せんい

は、お腹
なか

の中
なか

を掃
そう

除
じ

するだけではなく、腸内
ちょうない

の善玉
ぜんだ

菌
まきん

を増
ふ

やしてお腹
なか

の調子
ちょうし

を良
よ

くし

てくれます。お腹
なか

の調子
ちょうし

が良
よ

くな

ると免疫力
めんえきりょく

もアップします。

14

金

618
20.9
15.7

2.3

kcal
g
g
g

770
25.6
18.4

2.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

あさりは、成長期
せいちょうき

のみなさんに

必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んだ食材
しょくざい

で

す。その量
りょう

は、ほうれんそうの

約
やく

2倍
ばい

！苦手
にがて

な人
ひと

もいるかもしれ

ませんが、体
からだ

のことを考
かんが

えてしっ

かり食
た

べましょう。

13

木

635
27.5
22.8

3.3

kcal
g
g
g

770
32.9
26.6

3.8

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20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

とりチリの「チリ」はチリソースの

ことです。ねぎ、しょうが、にんに

くなどの香味
こ う み

野菜
や さい

を炒
いた

めて香
かお

りを

出
だ

し、ケチャップやトウバンジャン

を加
くわ

えて作
つく

るピリ辛
から

のソースです。

暑
あつ

くなると、辛
から

さが食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

して

くれます。

12

水

638
27.0
15.5

2.3

kcal
g
g
g

791
32.1
17.4

2.9

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

（13％～20％）

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

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

）

【作り方】

①Aの調味料を混ぜ合わせる。

②鶏むね肉を混ぜ合わせた調味料に漬け込んでおく。

（約10分）

③漬け込んだ鶏むね肉を焼く。

※フライパン、オーブン、グリルなどどれでも

OKです。

♪給食おすすめレシピ♪

≪チキンのカレーマヨ焼き≫
【材料】（4人分）

〇鶏むね肉・・4切れ

（1切れ約50ｇ）

〇塩・・・・・・・・・・少々

〇こしょう・・・・・・・少々

〇おろしにんにく・小さじ1/3

〇マヨネーズ・・・・大さじ２

〇カレー粉・・・・・小さじ１

マヨネーズのおかげで、パサつきやすい鶏むね肉がやわらかく食べやすくなります。

カレーの香りで食欲アップまちがいなしです。

※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。

≪うまっコリー≫
【材料】（4人分）

〇ブロッコリー・・２００ｇ

○にんじん・・・・・４０ｇ

〇キャベツ・・・・１２０ｇ

〇かつおぶし・・・・・４ｇ

○白すりごま・・・大さじ１

〇さとう・・・・・小さじ２

〇しょうゆ・・・・小さじ２

【作り方】

①ブロッコリーは小房に切る。キャベツは1㎝幅のざ

く切り、にんじんはせん切りにする。

②野菜を固いものからゆでる。柔らかくなったら水で

冷やして水けをきる。

③②の野菜をAで和えてできあがり。

※冷凍のブロッコリーを使う場合は１２０ｇくらい

でOKです。

その名の通り、「うまいブロッコリー」になります。彩りも良く、お弁当に

ピッタリのメニューです。

夏休みはおうちで食事をとる機会が増えるため、食事の準備をするおうちの方々は

大変なことと思います。そこで、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、簡単にできるおすすめレシピを紹介します。お弁当にもおすすめですので、ぜひ

お試しください。

～6月8日の給食より～

～７月７日の給食より～

A

A

夏休みは、いろいろなことに挑戦できる良い機会です。おうちの人と相談

して、食事のお手伝いや料理に挑戦してみませんか?料理をする際には、気

をつけないと危険なこともあります。安全に料理をするためのポイントを確

認しておきましょう。



～お知らせ
今年度も『レシピコンテスト』を実施します。ぜひ、親子で考えたオリジナル料理をご応募ください。入賞者には賞状と地場産物を使った賞品のプレゼントもあります。

締め切りは令和５年8月31日（木）です。夏休みに親子で一緒に取り組んでみませんか？詳しくは、７月発行の「もぐもぐキッチン」をごらんください。

◎６月に使用した食品の産地 ◎７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 たまねぎ 岩手県 だいこん 奥州市

豆腐 奥州市 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 きゅうり 奥州市江刺 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 奥州市 パン 岩手県 ほうれん草 奥州市 ねぎ 茨城県 油揚げ アメリカ パン 岩手県 ほうれん草 岩手県 ねぎ 奥州市

厚揚げ 奥州市 じゃがいも 北海道 白菜 茨城県 たけのこ 日本 厚揚げ 日本 じゃがいも 茨城県 小松菜 一関市 万能ねぎ 宮城県

鶏卵 日本 かたくりこ 日本 ピーマン 茨城県 もやし 福島県 豚肉 岩手県 かたくりこ 日本 にんじん 奥州市 えのきだけ 花巻市

豚肉 岩手県 ごぼう 岩手県 ぶなしめじ 長野県 鶏肉 岩手県 ピーマン 奥州市 しめじ 長野県

鶏肉 岩手県 大根 奥州市 えのきたけ 奥州市 みそ 奥州市胆沢 赤ピーマン 宮城県 なめこ 宮城県

みそ 奥州市 たまねぎ 佐賀県 なめこ 宮城県 鮭 三陸 黄ピーマン 宮城県 白菜 宮城県

大豆 日本 にんじん 千葉県 すいか 茨城県 ほっけ アラスカ キャベツ 岩手町 みつば 宮城県

あじ ニュージーランド パプリカ 宮城県 オレンジ アメリカ さば ノルウェー ごぼう 群馬県 しいたけ 花巻市

ほき ニュージーランド パセリ 茨城県 さくらんぼ 山形県 かぶ 青森県 トマト 奥州市江刺

さば ノルウェー オレンジ アメリカ なす 奥州市江刺

※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。

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


