
ごはん こめ 785 kcal

12 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.8 ％

（金） ドライカレー
だいず　おから

ぶたにく

にんじん

ピーマン
たまねぎ　にんにく あぶら

さけ　あかワイン　コ

ンソメ　ケチャップ

ちゅうのうソース　カ

レーこ　しお　こしょう

30.3 ％

ポテトサラダ にんじん きゅうり　 とうもろこし じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

す しお こしょう
2.5 ｇ

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ とうふ わかめ にんじん だいこん　ねぎ
中華スープストック

しょうゆ　こしょう

花
は な

みかん みかん

ごはん こめ 749 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.1 ％

（月） 鶏
と り

ごぼうご飯
は ん

の具
ぐ とりにく

あぶらあげ
にんじん

ごぼう　たけのこ　えだま

め　きりぼしだいこん
あぶら

しょうゆ　みりん

さけ
25.6 ％

ブロッコリーのごま和
あ

え
ブロッコリー

にんじん
キャベツ さとう すりごま しょうゆ 2.1 g

豚汁
と ん じ る ぶたにく　あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん たまねぎ　ねぎ

じゃがいも

つきこんにゃく
あぶら

しょうゆ　にぼしだ

し

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 877 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.1 ％

（火） 春巻
は る ま

き とりにく　ぶたにく にんじん
キャベツ　もやし

たまねぎ　たけのこ

かたくりこ　は

るさめ　さとう
あぶら

しょうゆ　しお　こう

しんりょう
25.0 ％

フルーツ白玉
し ら た ま りんご　もも　みかん　ラフ

ランス
しらたまもち 2.2 g

マーボー豆腐
ど う ふ ぶたにく

とうふ
にんじん　にら

たまねぎ　たけのこ　しい

たけ　ねぎ　しょうが　にん

にく

さとう　かたくり

こ
ごまあぶら

さけ　ﾏｰﾎﾞｰｿｰｽ

ちゅうかｽｰﾌﾟ　とり

だし　しょうゆ

テーブルロールパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう

マーガリン

ショートニング
しお　イースト 770 kcal

17 ジョア（プレーン） ジョア 18.8 ％

（水） おからキッシュ
たまご　おから

ベーコン

牛乳　チーズ

生クリーム
なばな たまねぎ あぶら

しお　こしょう　コン

ソメ
31.6 ％

グリーンサラダ ブロッコリー
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら す　しょうゆ 4.3 g

ポークビーンズ
だいず

ぶたにく
トマト たまねぎ　にんにく じゃがいも あぶら

ケチャップ　コンソ

メ　しお　こしょう

あかワイン

ごはん こめ 710 kcal 847 kcal

18 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.1 ％ 11.7 ％

（木） 野菜
や さ い

メンチカツ
ぶたにく

とりにく
キャベツ　たまねぎ

パンこ　さとう

かたくりこ
あぶら しょうゆ　しお 31.6 ％ 28.5 ％

大豆
だ い ず

サラダ だいず

だいこん　きゅうり　なす

れんこん　しょうが　しそ

えだまめ　キャベツ

さとう しょうゆ しお す 1.8 ｇ 2.2 ｇ

チキンカレー とりにく
にんじん

ピーマン
にんにく たまねぎ じゃがいも あぶら

こしょう ｶﾚｰﾌﾚｰｸ３

種類  中濃ｿｰｽ　鶏

だし

ごはん こめ 624 kcal 753 kcal

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.5 ％ 16.3 ％

（金） 鶏肉
と り に く

のごまみそ焼
や

き
とりにく

みそ
さとう ごま

みりん　 しょうゆ

さけ
31.2 ％ 29.8 ％

キャベツとシラスの炒
い た

め物
も の

あぶらあげ しらす にんじん キャベツ　もやし かたくりこ
あぶら

ごまあぶら

さけ　　みりん

しょうゆ
2.2 ｇ 2.6 ｇ

けんちん汁
じ る とうふ

あぶらあげ
にんじん だいこん　しめじ こんにゃく ごまあぶら

さけ　かつおだし

こんぶだし　しょう

ゆ　しお

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）花
は な

みかん （小学校のみ）みかん

ごはん こめ 576 kcal 700 kcal

22 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.7 ％ 15.5 ％

（月） 焼
や

きししゃも（２尾
び

ずつ） ししゃも 28.6 ％ 25.5 ％

卯
う

の花
は な

炒
い

り
おから

とりにく
にんじん しいたけ　ごぼう　ねぎ しらたき あぶら

しょうゆ　さけ　みり

ん
2.1 ｇ 2.3 ｇ

白菜
は く さ い

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る あぶらあげ

みそ
にんじん はくさい　もやし じゃがいも にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 630 kcal 757 kcal

23 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.6 ％ 14.8 ％

（火） ささみフライ とりにく　だいず
さとう　パンこ

かたくりこ
あぶら

トマトケチャップ

しお
27.4 ％ 24.7 ％

肉
に く

じゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　グリンピース
じゃがいも　し

らたき　さとう
あぶら しょうゆ　さけ 1.9 ｇ 2.2 ｇ

わかめ汁
じ る とうふ

あぶらあげ　みそ
わかめ にんじん キャベツ　だいこん にぼしだし

塩分2.5ｇ未満

日

(曜)

主に体をつくる 主にエネルギーになる

たんぱく質13～20%
➀たんぱく質を多く

含む食品

主に体の調子をととのえる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

※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。 ★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。

主な調味料

その他
➂カロテンを多

く含む食品
➃ビタミンＣを多く含む食品

中学生

脂質20～30％

基準値

脂質20～30％

小学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%

　『じゃがいも』は、主
おも

にエネルギーのもとに

なる『きいろの食品
しょくひん

』ですが、カゼを予防
よ ぼ う

す

るビタミンCも含
ふく

まれています。たくさん食
た

べ

ていろいろなウイルスに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りま

しょう。

　今日
き ょ う

から３学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
は じ

ま

りました。水道
す い ど う

の水
みず

がとても冷
つめ

たい季節
き せ つ

になりましたが、食事
し ょ く じ

の前
ま え

には、必
かなら

ず『手
て

をきれいに

洗
あ ら

ってから』食
た

べるようにしま

しょう。しっかり食
た

べて、３学期
が っ き

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　毎月
まいつき

、１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。よくかん

で食
た

べると、消化
しょうか

を助
たす

けたり、脳
のう

を活性
かっせい

化
か

して精神
せいしん

を安定
あんてい

させることが分
わ

かって

います。体
からだ

に良
よ

いことがたくさんありま

す。今日
き ょ う

も“よくかんで”食
た

べましょう。

➄炭水化物を多

く含む食品

塩分2ｇ未満

➁ミネラルを

多く含む食品

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、カレーです。カレーは、

人気
に ん き

のメニューですが、“大盛
お お も

り”にする

人
ひと

が多
おお

いと、最後
さ い ご

の方
ほう

に盛
も

り付
つ

けをする

人
ひと

の分
ぶん

が足
た

りなくなることがあります。

最後
さ い ご

の人
ひと

にも同
おな

じ量
りょう

が届
とど

くように、大盛
お お も

りではなく、あまった分
ぶん

をおかわりするよ

うに、みんなで協力
きょうりょく

しましょう。

　シシャモは、頭
あたま

からまるごと食
た

べるこ

とができるため、カルシウムを補給
ほきゅう

す

ることができます。内臓
ないぞう

には、ビタミン

Dがふくまれていますのでカルシウム

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。しっかり食
た

べて丈
じ ょ

夫
うぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

➅脂質を多く

含む食品

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「おからキッシュ」で

す。キッシュとは、卵
たまご

と生
なま

クリームを使
つか

って

作
つく

るフランスの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

の

キッシュには、おいしい地場
じ ば

産
さん

の大豆
だ い ず

か

ら作
つく

られた「おから」が入
はい

っています。た

くさん食
た

べて今月
こんげつ

も元気
げ ん き

にがんばりま

しょう。

前沢小
給食なし

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の副菜
ふくさい

には、ブロッコ

リーがたくさん入
はい

っています。ブロッ

コリーには、ビタミンCと食物
しょくもつ

せんい

が含
ふく

まれています。できるだけ残
のこ

さず

食
た

べてカゼに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りま

しょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のフルーツ白玉
しらたま

には、

「白玉
しらたま

もち」がたくさん入
はい

っています。

白玉
しらたま

もちは、一度
い ち ど

にたくさん口
く ち

に入
い

れると、のどに詰
つ

まる可能性
かの う せい

がありま

す。必
かなら

ず、少
すこ

しずつ、よくかんで食
た

べ

るようにしましょう。

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

２０２４年 １月１１日
奥州市立前沢学校給食センター

http://maesawas.blog.fc2.com/

１９日は、前沢中は１～２年生と職員室

のみ給食ありの日です。※３年生は、給

食なしの日です。

２３日は、前沢中は１～２年生と職員室

のみ給食ありの日です。※３年生は、給

食なしの日です。



塩分2.5ｇ未満

日

(曜)

主に体をつくる 主にエネルギーになる

たんぱく質13～20%
➀たんぱく質を多く

含む食品

主に体の調子をととのえる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

※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。 ★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。

主な調味料

その他
➂カロテンを多

く含む食品
➃ビタミンＣを多く含む食品

中学生

脂質20～30％

基準値

脂質20～30％

小学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%
➄炭水化物を多

く含む食品

塩分2ｇ未満

➁ミネラルを

多く含む食品

➅脂質を多く

含む食品

２０２４年 １月１１日
奥州市立前沢学校給食センター

http://maesawas.blog.fc2.com/

コッペパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう
ショートニング しお　イースト 690 kcal 857 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.2 ％ 16.3 ％

24 星形
ほ し が た

ハンバーグ とりにく　ぶたにく トマト
たまねぎ　にんにく　しょう

が

さとう　かたくり

こ
しお　こうしんりょう 31.4 ％ 30.7 ％

（水） ブロッコリーとツナのサラダ まぐろフレーク
ブロッコリー

にんじん
きゅうり さとう あぶら す　しょうゆ 3.6 ｇ 4.4 ｇ

コーンスープ ベーコン 牛乳
にんじん

パセリ

たまねぎ　とうもろこし

マッシュルーム
じゃがいも

ポタージュエース

コーン

ミルメーク（コーヒー味
あ じ

） さとう コーヒー　しお

江刺
え さ し

金
き ん

札
さ つ

米
ま い

のごはん こめ 613 kcal 763 kcal

25 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.5 ％ 16.9 ％

（木） 鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ とりにく しょうが　にんにく
かたくりこ　こ

めこ　さとう
あぶら さけ　しょうゆ 28.3 ％ 26.1 ％

納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう チーズ
なばな

にんじん
もやし　ねぎ さとう めんつゆ　しょうゆ 2.1 ｇ 2.3 ｇ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あつあげ　みそ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも 煮干しだし

ごはん こめ 673 kcal 806 kcal

26 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.5 ％ 13.6 ％

（金） さばのみそ煮
に

さば　みそ
さとう

かたくりこ
30.2 ％ 26.1 ％

ひじきサラダ ひじき にんじん
キャベツ　もやし

とうもろこし
さとう ごまあぶら

しょうゆ　す　こしょ

う
2.1 ｇ 2.2 ｇ

果報
か ほ う

だんご汁
じ る

とりにく にんじん
ごぼう　だいこん

しめじ　ねぎ
こめこ　もちこ

しょうゆ　さけ　みりん

かつおだし　しお

ごはん こめ 614 kcal 732 kcal

29 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.4 ％ 14.6 ％

（月） ホキのフライ ほき
こむぎこ

かたくりこ
あぶら しお 27.9 ％ 25.0 ％

キャベツとめかぶの和
あ

え物
も の

めかぶ にんじん キャベツ　だいこん
青じそドレッシング

めんつゆ
1.9 ｇ 2.3 ｇ

キムチ汁
じ る ぶたにく　とうふ

あぶらあげ　みそ
にんじん にら

たまねぎ　えのきたけ は

くさい だいこん にんにく

しょうが ねぎ

さとう
あぶら　ごまあ

ぶら

しょうゆ さけ とう

がらし　にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 626 kcal 749 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.1 ％ 13.5 ％

30 和風
わ ふ う

おろしハンバーグ とりにく ぶたにく
たまねぎ 　にんにく　 しょ

うが　だいこん

さとう

かたくりこ

ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　 しお

しょうゆ　みりん 　ﾚ

ﾓﾝかじゅう

27.6 ％ 24.3 ％

（火） 若草
わ か く さ

和
あ

え たまご
にんじん

なばな
キャベツ

さとう

かたくりこ

めんつゆ しょうゆ

しお　かつおｴｷｽ こ

んぶだし

2.0 ｇ 2.3 ｇ

なめこ汁
じ る

とうふ　 みそ
にんじん

こまつな
なめこ たまねぎ にぼしだし　しお

りんごのムース（乳
にゅう

・卵
たまご

なし）
とうにゅう　ゼラチ

ン
さとう ショートニング りんごかじゅう

テーブルロールパン
だっしふん

にゅう

こむぎこ

さとう

マーガリン

ショートニング
しお　イースト 657 kcal 864 kcal

31 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.2 ％ 14.2 ％

（水） チキンナゲット（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

） とりにく　だいず
かたくりこ　さ

とう　こむぎこ
あぶら

しょうゆ　しお　さけ

チキンエキス　か

つおエキス

41.2 ％ 43.9 ％

ジャーマンポテト ベーコン たまねぎ　えだまめ じゃがいも あぶら
コンソメ　しお　こ

しょう
3.3 ｇ 4.0 ｇ

卵
たまご

スープ たまご
チンゲンサイ

にんじん
だいこん　たけのこ ねぎ かたくりこ

さけ しょうゆ　ちゅ

うかスープ　とりだ

し こしょう

　ねぎには、食欲
しょくよく

を増進
ぞう しん

させる効
こ う

果
か

や、胃腸
いち ょ う

を整
ととの

える働
はたら

き、殺菌
さ っ きん

作
さ よ

用
う

などがあります。今日
き ょ う

の卵
たまご

スー

プに、「ねぎ」がたくさん入
はい

ってい

ます。しっかり食
た

べて来月
らいげつ

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のごはんは、江刺
え さ し

金
きん

札
さつ

米
まい

です。江刺
え さ し

金
きん

札
さつ

米
まい

は、江刺
え さ し

の生産者
せいさんしゃ

に

よって生産
せいさん

された「特別
とくべつ

栽培米
さいばいまい

ひとめ

ぼれ」１等
とう

米
まい

だけが該当
がいとう

します。貴重
きちょう

な

ごはんを味
あじ

わっていただきましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、キムチ汁
じる

です。給食
きゅうしょく

に使
つか

っているキムチは、岩手県
いわ て けん

の宮
みや

古市
こ し

（旧
きゅう

川井
か わ い

村
むら

）で特産
とくさん

の友情
ゆうじょう

キム

チです。体
からだ

が温
あたた

まる食材
しょくざい

がたくさん

入
はい

っています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　大根
だいこん

には、でんぷんの消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

である「ジアスターゼ」が含
ふ く

まれ

ていますので、胃
い

もたれを防
ふせ

いで

くれます。ハンバーグのおろしソー

スにたくさん使
つか

っています。しっか

り食
た

べて、午後
ご ご

も元気
げ ん き

にがんばり

ましょう。

24
日
か
ら
30
日
ま
で
全
国
学
校
給
食
週
間
で
す

　今日
き ょ う

から全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。

給食
きゅうしょく

の思
おも

い出
で

に残
のこ

ってほしい人気
に ん き

メ

ニューを取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、

牛乳
ぎゅうにゅう

に入
い

れるとコーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

になる

「ミルメーク」が付
つ

いています。こぼさ

ないように、よくかきまぜてから飲
の

ん

でみましょう。

☆全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅ う かん

には、思
お も

い出
で

に残
の こ

ってほしい人気
に ん き

メニューを地場
じ ば

産
さ ん

を使
つ か

いながら取
と

り入
い

れています☆

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、郷土
きょうど

料理
りょうり

の「果報
か ほ う

だん

ご」です。汁物
しるもの

のお団子
だ ん ご

の一部
い ち ぶ

に「ごぼ

う」が入
はい

っています。ごぼう入
い

りのお団子
だ ん ご

が入
はい

っていた人
ひと

は運
うん

が良
よ

い人
ひと

です。お

団子
だ ん ご

もよくかんで食
た

べましょう。

【果報だんご汁について】
１月２６日（金）の「果報だんご汁」には、一部のお団子に“当たり”が入っています。

本来は、当たりのお団子に「萩（はぎ）の枝（えだ）」を入れるのですが、今年も（間違えて飲み込んでも安心な‥）

『ごぼう』を入れています！ 口の中で、お団子にごぼうが入っていないか確認しながら食べましょう。

また、今年度から景品は特に無しとなります。
（当たりの数より多く‥「当たりました！」と申し出された時に、本当の当たりの人を見極めるのが大変なためです）

当たりのお団子が入っていても入っていなくても、☆全員が良い年になりますように☆と願っています。

こめ とうふ たまご あつあげ みそ

12月分と１月分の給食のお米の購入代の一部に、国の「重点支援地方交付金」を活用しています。


