
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　
にんにく　しょうが

さとう ごまあぶら
さけ　す　しょうゆ
めんつゆ　とうがらし
しお　ぎょうしょう

磯
いそ

スープ ほたて
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさかのり

にんじん だいこん　はくさい　ねぎ
さけ　スープのもと
しお　こしょう

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

野菜
やさい

ののりあえ のり
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし めんつゆ

夕顔
ゆうがお

のみそ汁
しる とうふ　あぶらあげ

みそ
にんじん ゆうがお　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

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

和
あ

え
こまつな
にんじん

もやし　コーン さとう ごま す　しょうゆ

マーボー豆腐
どうふ ぶたにく　みそ

とうふ
にんじん
にら

たまねぎ　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

さけ　しょうゆ

ちゅうかだし　トウバンジャン

テンメンジャン

りんごシャーベット 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

いわしのおろし煮
に

いわし だいこん
さとう
でんぷん

しょうゆ　す

ひじきのそぼろ炒
いた

め とりにく ひじき にんじん
こんにゃく　えだまめ
しょうが

さとう あぶら さけ　しょうゆ

どさんこ汁
じる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

キャベツ　もやし　たまねぎ
ねぎ　コーン
にんにく　しょうが

じゃがいも バター さけ

背割
せわ

りコッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

フランクフルト ぶたにく さとう しお

野菜
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

めん あぶら
さけ　ソース
やきそばソース
しお　こしょう

わかめスープ とうふ わかめ
にんじん
こねぎ

だいこん ごまあぶら
ちゅうかだし
チキンガラスープ
しお　こしょう

ターメリックライス こめ ターメリック

奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

のむヨーグルト ヨーグルト

江刺
えさし

まるごとドライカレー ぶたにく　だいず トマト
なす　たまねぎ
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら

あかワイン　ケチャップ

カレールウ  カレーこ 

 

ソース  コンソメ　

しお　こしょう

たまごとチーズのふわふわスープ
ベーコン
たまご

チーズ
にんじん
こねぎ

たまねぎ　はくさい パンこ
コンソメ
チキンがらスープ
しお　こしょう

サイダーゼリーポンチ
みかん　パインアップル
もも　レモン

じょうしんこ
でんぷん　さとう

kcal
g
g
g

 　江刺
えさし

のなすをたっぷり使
つか

った

ドライカレー。同
おな

じく江刺
えさし

でとれ

た真
ま

っ赤
か

な完熟
かんじゅく

トマトも入
い

れて作
つく

ります。江刺
えさし

の夏
なつ

のおいしさをま

るごと味
あじ

わえますね。

　そのほか、米
こめ

、のむヨーグルト

も奥州市
おうしゅうし

産
さん

です。地域
ちいき

の自慢
じまん

の食
しょく

材
ざい

に触
ふ

れましょう。

25
金

 奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

 　♪江刺
えさし

のなすを使
つか

ったドライカレーです♪

657
22.2

19
1.8

kcal
g
g
g

789
26

21.7
2.2

　８月
がつ

といえば夏
なつ

まつり。屋台
やたい

の

定番
ていばん

「フランクフルト」「焼
や

きそ

ば」で夏
なつ

まつり気分
きぶん

を味
あじ

わいま

しょう。楽
たの

しい屋台
やたい

の食事
しょくじ

も、　

野菜
やさい

や海藻
かいそう

を組
く

み合
あ

わせることで

栄養
えいよう

バランスをととのえることが

できます。

24
木

615
26.6
21.8

2.9

kcal
g
g
g

750
32

25.6
3.8

kcal
g
g
g

　道産子
どさんこ

とは、北海道
ほっかいどう

で生
う

まれた

ものを意味
いみ

します。じゃがいも、

たまねぎ、コーン…広
ひろ

い大地
だいち

の恵
めぐ

みたっぷりの汁物
しるもの

です。

　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、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

にな

るので、暑
あつ

い夏
なつ

の強
つよ

い味方
みかた

です。

23
水

627
25.6
18.1

1.6

kcal
g
g
g

783
30.8
21.1

2.1

kcal
g
g
g

　マーボー豆腐
どうふ

のピリ辛
から

のひみつ

は「トウバンジャン」です。中国
ちゅうごく

生
う

まれのみそで、そら豆
まめ

と唐辛子
とうがらし

から作
つく

ります。辛
から

いものには発汗
はっかん

作用
さよう

があり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

に役立
やくだ

ちま

す。また、食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こうか

もある

ので、夏
なつ

におすすめの料理
りょうり

のひと

つです。

22
火

671
20.3
18.7

2.1

kcal
g
g
g

836
24.5
22.1

2.6

kcal
g
g
g

　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

きな野菜
やさい

です。体
からだ

の熱
ねつ

をとり、冷
さ

ます効果
こうか

があるので暑
あつ

い夏
なつ

にぴったりで

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。

21
月

602
24.6
17.2

1.8

kcal
g
g
g

752
30.1
19.8

2.2

kcal
g
g
g

　２学期
がっき

のスタートです！夏
なつ

の疲
つか

れをとるには「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

まれま

す。たまねぎ、にら、にんにくな

どの「アリシン」と一緒
いっしょ

にとると

スタミナアップに効果的
こうかてき

です。

18
金

635
22.9
21.6

1.9

kcal
g
g
g

793
27.5
25.4

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

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　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

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８月
奥州市立江刺学校給食センター

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

奥州っ子給食 ８月のテーマ食材は「なす」 ～なすのことわざ～

なすびとは、なすの昔の言い方です。

仇とは、無駄なことを指しています。

なすは、うす紫色のきれいな花を咲かせます。

花が咲いたところに必ず実がなり、無駄になる花はあり

ません。

同じように、親が教えてくれることには無駄なことはな

いので、きちんと聞きましょうという意味です。

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、テーマ食材に沿って年４回（８月、９月、１１月、２月）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

育むことをねらいとしています。

●8月のテーマ食材 「なす」

JA江刺さんから「なす」を提供していただきます。江刺ブランドの誇りを

もって、より安全に、よりおいしい野菜づくりをしている農家の方が育て

てくださったものです。

江刺のなすを、奥州市内の全ての児童・生徒が給食で味わいます。

お
や

い
け
ん

は
な

親
の
意
見
と
な
ず
び
の
花
は

せ
ん

あ
だ

千
に
ひ
と
つ
も
仇
は
な
い



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

さばのしょうゆこうじ焼
や

き さば しょうゆこうじ

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

だいこん　ごぼう
こんにゃく　にんにく

さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん さけ

花
はな

なるとのすまし汁
じる

なると　とうふ わかめ にんじん えのきたけ　ねぎ
しょうゆ　しお
しろだし

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

ハンバーグ和風
わふう

オニオンソース
とりにく
ぶたにく
だいず

たまねぎ
にんにく　しょうが

さとう
でんぷん
じゃがいも

しょうゆ　みりん　す
ケチャップ しお

五目
ごもく

きんぴら ぶたにく にんじん
ごぼう　れんこん　しいたけ
こんにゃく　えだまめ

さとう
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　
さけ

なすと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あつあげ　みそ にんじん
なす　キャベツ　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

ちくわの磯辺
いそべ

あげ たら　ぐち あおさ
でんぷん
さとう
こむぎこ

あぶら しお

奥州
おうしゅう

きゅうりのピリ辛
から

あえ にんじん きゅうり　キャベツ さとう ごまあぶら
しょうゆ　す
しお　とうがらし

カレー卵
らん

めん汁
じる ぶたにく　

たまご
にんじん
チンゲンサイ

ぶなしめじ　ねぎ
たまねぎ

こむぎこ
さけ　めんつゆ
しょうゆ　みりん
カレールウ　しお

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

チキンのチーズパン粉
こ

焼
や

き とりにく チーズ パセリ パンこ
ノンエッグマヨネーズ

あぶら

マスタード
しお　こしょう

夏野菜
なつやさい

のラタトゥイユ ベーコン トマト　パプリカ
なす　たまねぎ
にんにく

さとう オリーブオイル
コンソメ　ケチャップ
しお　こしょう

野菜
やさい

スープ ウィンナー
にんじん
さやいんげん

かぶ　たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ

コンソメ　しお　
こしょう
チキンガラスープ

kcal
g
g
g

　８月
がつ

３１日
にち

は８（や）３（さ）

１（い）の語呂
ごろ

合
あ

わせから「野菜
やさい

の日
ひ

」です。小中学生
しょうちゅうがくせい

がとりたい

野菜
やさい

の量
りょう

は１日
にち

３００～３５０

ｇ。給食
きゅうしょく

ではその３分
ぶん

の１の量
りょう

を

取
と

り入
い

れています。朝食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

で

も同
おな

じくらい食
た

べられるように   

意識
いしき

しましょう。

31
木

 野菜
やさい

の日
ひ

給食
きゅうしょく

 　～野菜
やさい

をたっぷり食
た

べよう！～

706
30.3
28.4

3.1

kcal
g
g
g

870
36.7
33.8

3.8

　１年
ねん

中
じゅう

見
み

かけるきゅうり。実
じつ

は

今
いま

が旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

です。きゅうりは

９５％以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。体
からだ

を冷
ひ

や

す作用
さよう

があると言
い

われいるので、

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったりです。周
まわ

りについているイボがトゲトゲし

ているほど新鮮
しんせん

です。

30
水

629
20.1
16.6

2.2

kcal
g
g
g

807
25.2
19.9

2.7

kcal
g
g
g

　なすは英語
えいご

で「エッグプラント

（Eggplant）」と言
い

います。

エッグ＝たまご、プラント＝植物
しょくぶつ

という意味
いみ

です。日本
にほん

で見
み

かける

なすは、紫色
むらさきいろ

で細長
ほそなが

い形
かたち

ですが、

アメリカで一般的
いっぱんてき

なのは、白
しろ

くて

まるいものなのだそうです。まさ

にエッグプラントですね。

29
火

614
22.7
17.3

1.9

kcal
g
g
g

765
27.1

20
2.3

kcal
g
g
g

　給食
きゅうしょく

のすまし汁
じる

は、かつお節
ぶし

と

昆布
こんぶ

でだしをとっています。だし

の「うま味
み

」は日本人
にほんじん

が発見
はっけん

し、

世界
せかい

中
じゅう

で「umami（うま味
み

）」

と言
い

われています。だしがきいて

いると、薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べる

ことができ、減塩
げんえん

につながります

ね。

28
月

668
26.3
21.8

1.9

kcal
g
g
g

801
31.3
25.5

2.7

kcal
g
g
g

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

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

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

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

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

）

休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体のだるさを感じたりする人が多くなりがち

です。

私たちの体の中には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合わせて生活リズムをと

とのえています。夜遅くまで起きていたり、食事の時間が不規則だったりすると、体内時計が

くるって、体の不調につながります。

生活リズムをととのえるために、朝の光を浴びて起きたら、朝ごはんを食べ、すっきりとし

た気持ちで１日をスタートさせましょう。

たまごとチーズのふわふわスープ（４人分）

【材料】

ベーコン １枚

たまねぎ １/２個

にんじん ３ｃｍ

はくさい １枚

パセリ（またはドライパセリ）少々

コンソメ固形 １個

水 適量

たまご ２個

粉チーズ 大さじ２

パン粉 大さじ２

塩・こしょう 少々

【作り方】

①ベーコンは１㎝、野菜は食べやすい大きさに切

る。

②ボウルにたまごを割りほぐし、粉チーズ、パン

粉を入れてよく混ぜ合わせる。

③鍋でベーコンを炒め、たまねぎも加えて軽く炒

める。

④水とコンソメを入れ、そのほかの野菜を加えて

やわらかくなるまで煮る。

⑤スープを煮立たせたところに、②を回し入れ、

ふんわりと固まったら、やさしくかき混ぜる。

朝ごはんにおすすめ！

♪給食メニュー クッキング♪ ～今月の給食より～

朝の光を浴びる 朝ごはんを食べる

スマートフォンやゲーム機など

の強い光は睡眠に影響します。

寝る前に見るのは避けましょう。

★ふわふわに作るポイントは、沸騰したところにたまごを入れること。

固まってきたら火を止めます。

★野菜はお好みで何でもOKです。

★ベーコン、たまご、チーズが入るので野菜と一緒にたんぱく質も

とることができます。忙しい朝におすすめです。



◎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 たまねぎ 岩手県 だいこん 奥州市 牛乳 西和賀町 米 奥州市 夕顔 奥州市 トマト 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 豆腐 日本 麦 日本 チンゲンサイ 奥州市 なす 奥州市江刺

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 油揚げ 日本 パン 岩手県 こまつな 奥州市 きゅうり 奥州市

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 厚揚げ 日本 じゃがいも 茨城県 白菜 北海道 ねぎ 奥州市

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 でんぷん 日本 ピーマン 奥州市 たけのこ 日本

鶏肉 岩手県 ピーマン 奥州市 しめじ 長野県 鶏肉 岩手県 ごぼう 群馬県 もやし 福島県

みそ 奥州市胆沢 赤ピーマン 宮城県 なめこ 宮城県 鶏卵 日本 大根 遠野市 かぶ 青森県

鮭 三陸 黄ピーマン 宮城県 白菜 宮城県 みそ 奥州市 たまねぎ 岩手県 えのきたけ 宮城県

ほっけ アラスカ キャベツ 岩手町 みつば 宮城県 大豆 日本 にんじん 北海道 ぶなしめじ 長野県

さば ノルウェー ごぼう 群馬県 しいたけ 花巻市 さば ノルウェー にら 栃木県 メロン 青森県

かぶ 青森県 トマト 奥州市江刺 いわし 日本 黄ピーマン 宮城県 オレンジ アメリカ

オレンジ アメリカ なす 奥州市江刺 キャベツ 岩手町

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


