
麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 580 kcal 718 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.8 ％ 16.3 ％

（月） 鶏肉
と り に く

のスタミナ焼
や

き とりにく にんにく さとう ごまあぶら しょうゆ さけ 30.3 ％ 28.0 ％

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 606 kcal 759 kcal

3 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.4 ％ 15.8 ％

（火） さばのみそ焼
や

き さば　みそ しょうが しょうゆ　みりん　さけ 32.8 ％ 30.5 ％

野菜
や さ い

のなめ茸
た け

和
あ

え
こまつな

にんじん
もやし えのきだけ

しょうゆ めんつゆ しお　みり

ん
1.9 ｇ 2.4 ｇ

五目
ご も く

汁
じ る とりにく

あつあげ
にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ こんにゃく にぼしだし　しょうゆ　しお

丸形
ま る が た

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 646 kcal 859 kcal

4 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.5 ％ 15.3 ％

（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
35.4 ％ 37.8 ％

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 3.0 ｇ 3.9 ｇ

クリームシチュー とりにく
ぎゅうにゅう

なまクリーム

にんじん

パセリ

さやいんげん

たまねぎ　 しめじ じゃがいも
しろﾜｲﾝ　 ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰの素　ﾍﾞｼｬﾒﾙﾌﾚｰｸ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 666 kcal 819 kcal

5 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.2 ％ 16.6 ％

（木） いかのカレー焼
や

き いか にんにく
オリーブあぶ

ら

カレーこ　しょうゆ

みりん　さけ
23.5 ％ 21.3 ％

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 2.0 ｇ 2.4 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

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 621 kcal 741 kcal

6 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.3 ％ 13.8 ％

（金） 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 30.3 ％ 26.7 ％

わかめのレモン酢
ず

和
あ

え わかめ キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう レモンかじゅう　しょうゆ 1.8 ｇ 2.2 ｇ

豚汁
と ん じ る ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん たまねぎ

じゃがいも

つきこんにゃく
あぶら しょうゆ　にぼしだし　しお

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 605 kcal 758 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％ 16.3 ％

（火） 五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

たまご にんじん
ごぼう　れんこん

たけのこ　しいたけ

さとう　かたく

りこ
あぶら

す　しお　しょうゆ　かつおだ

し　こんぶだし
23.4 ％ 22.1 ％

筑前煮
ち く ぜ ん に

とりにく にんじん
れんこん　ごぼう　たけのこ　し

いたけ

さとう　こん

にゃく
あぶら しょうゆ　さけ　みりん 2.0 ｇ 2.4 ｇ

石狩
い し か り

汁
じ る さけ　とうふ

みそ
にんじん はくさい　にんにく じゃがいも さけ　にぼしだし　しお

りんご りんご

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 637 kcal 769 kcal

11 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.5 ％ 16.1 ％

（水） ホキのフライ ほき
こむぎこ

かたくりこ
あぶら しお 34.8 ％ 33.6 ％

わかめとコーンのサラダ わかめ
きゅうり 　キャベツ 　とうもろこ

し
あおじそドレッシング 3.1 ｇ 3.8 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

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 609 kcal 754 kcal

12 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.1 ％ 16.6 ％

（木） 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 32.1 ％ 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 2.3 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

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 636 kcal 818 kcal

13 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.4 ％ 13.7 ％

（金） ひじきと豆腐
と う ふ

の枝豆
え だ ま め

入
い

りカツ
とうふ　さかなすり

み　だいず
ひじき たまねぎ　えだまめ

さとう　こむぎ

こ　かたくりこ
あぶら しお 32.5 ％ 31.5 ％

小松菜
こ ま つ な

のナムル わかめ
こまつな

にんじん
もやし さとう ごまあぶら す　しょうゆ 2.1 ｇ 2.7 ｇ

八宝菜
は っ ぽ う さ い ぶたにく

うずらたまご
にんじん

はくさい しいたけ

たけのこ　たまねぎ　 しょうが
かたくりこ

あぶら

ごまあぶら

さけ　しょうゆ

こしょう　ちゅうかスープ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 789 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.7 ％

（月） 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
30.2 ％

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

りんご りんご

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 647 kcal 809 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.7 ％ 15.1 ％

（火） さばのレモン生姜
し ょ う が

煮
に

さば しょうが
しょうゆ　みりん

さけ　レモンかじゅう
34.4 ％ 32.3 ％

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 2.0 ｇ 2.4 ｇ

めかぶ汁
じ る とうふ

あぶらあげ　みそ
めかぶ にんじん だいこん じゃがいも にぼしだし　しお

基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる
日

(曜)

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

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質を多く

含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

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

➄炭水化物を多

く含む食品

➅脂質を多く

含む食品

たんぱく質13～20% たんぱく質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％

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

には、「めかぶ」が

入
はい

っています。「めかぶ」は、わかめの根本
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

です。食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれ

ていますので、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する食
た

べ物
もの

です。よくかんで食
た

べましょう。

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の消化
しょ うか

を

助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られるため食
た

べ

すぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活性化
か っ せ い か

して精神
せいしん

を安定
あんてい

させます。よくかんで食
た

べて、午
ごご

後の授業
じゅぎょう

も集中
しゅうちゅう

してがんばりましょう。

　鶏肉
と り に く

には、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

がある

「イミダペプチド」という栄養
え い よ う

が含
ふ く

ま

れています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の五目汁
ご も く じ る

に入
はい

っています。しっかり食
た

べて、今
こんしゅ

週
う

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

のサラダには、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

含
ふ く

まれている栄養
えい よう

の量
りょう

は、野菜
や さ い

のなかで

もトップクラスです。特
と く

に、ビタミンCと食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふ く

まれていますので、体
からだ

を元気
げ ん き

にしたい時
と き

には、おすすめの食
た

べ物
もの

です。

　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
しら

玉
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。

　丈夫
じょ うぶ

な骨
ほね

を作
つく

るためには、"２０才
さい

位
くらい

ま

で"に、しっかり「カルシウム」などの栄
えい

養
よ う

を摂
と

って、しっかり運動
うんどう

することが大
たい

切
せつ

と言
い

われています。今
いま

のうちからバラ

ンス良
よ

く食
た

べて、しっかり運動
うんどう

するよう

にしましょう。

　１０月
がつ

１０日
ひ

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーで

す。給食
き ゅ う し ょ く

では、老化
ろ う か

を防
ふ せ

ぐ栄養
え い よ う

が

たくさん含
ふ く

まれている「鮭
さ け

」や「り

んご」を使
つか

いました。りんごは、前
ま え

沢
さ わ

産
さ ん

です。しっかり食
た

べて、今週
こ ん し ゅ う

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。

　水曜日
す い よ う び

は、パンの日
ひ

です。パンは、たく

さん口
く ち

に入
い

れると、うまく飲
の

み込
こ

めなく

てのどに詰
つ

まらせる危険
き け ん

性
せい

があります。

かならず一口
ひと くち

ずつちぎって、よくかんで

食
た

べましょう。

　キャベツには、胃
い

の粘膜
ね ん ま く

を丈
じょう

夫
ぶ

にする栄養
え い よ う

が含
ふ く

まれていま

す。今日
き ょ う

の副菜
ふ く さ い

にたくさん入
は い

っ

ています。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
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

は、八宝菜
はっぽうさい

です。八宝菜は、

中華料理のひとつで、八宝菜の「八」とい

う字には、「たくさんの」という意味があり

ます。「お肉や野菜やきのこ」など、たくさ

んの食材を使った栄養バランスも良い料

理です。できるだけ残さず食べましょう。

　「おから」は、大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

った残
のこ

り

の部分
ぶ ぶ ん

です。給食
きゅうしょく

のおからは、貴重
きちょう

な

「“奥州市
おうしゅうし

産
さん

”の大豆
だ い ず

」から出来
で き

たおから

です。おからには、不足
ふ そ く

しがちな「食物
しょくもつ

せ

んい」がたくさん含
ふく

まれています。今日
き ょ う

のド

ライカレーに入
はい

っています。たくさん食
た

べ

て、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。

前沢小
給食なし

２０２３年９月２９日
奥州市立前沢学校給食センター

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



基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる
日

(曜)

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

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質を多く

含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

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

➄炭水化物を多

く含む食品

➅脂質を多く

含む食品

たんぱく質13～20% たんぱく質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％

２０２３年９月２９日
奥州市立前沢学校給食センター

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

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 613 kcal 740 kcal

18 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 19.1 ％ 19.0 ％

（水） 鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き とりにく たまねぎ　にんにく
しょうゆ　しろワイン

バジル　こしょう
37.0 ％ 35.9 ％

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 3.2 ｇ 3.8 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

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 632 kcal 763 kcal

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.0 ％ 11.6 ％

（木） かぼちゃコロッケ
たまご

ぎゅうにく
かぼちゃ たまねぎ

じゃがいも　さ

とう　かたくり

こ　こむぎこ

マーガリン

あぶら
しお 26.9 ％ 23.0 ％

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 1.9 ｇ 2.2 ｇ

せんべい汁
じ る

とりにく にんじん
しいたけ　はくさい　ごぼう　ね

ぎ

かやきせんべ

い

さけ　しょうゆ　しお

かつおだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 601 kcal

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.7 ％

（金） セルフひじきご飯
は ん

の具
ぐ あぶらあげ

ぶたにく
ひじき にんじん ごぼう えだまめ あぶら さけ みりん しょうゆ 25.8 ％

大根
だ い こ ん

の梅肉
ば い に く

和
あ

え かつおぶし わかめ にんじん だいこん きゅうり りんご さとう
ばいにく しょうゆ しお

かつおｴｷｽ みりん
2.0 ｇ

ひきな汁
じ る こおりどうふ

みそ
にんじん

たまねぎ えのきたけ

しいたけ
じゃがいも にぼしだし

りんご りんご

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 561 kcal

23 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％

（月） ホイコーロー ぶたにく
ピーマン

にんじん
しょうが はくさい しいたけ あぶら

しょうゆ さけ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
26.1 ％

ひじきの中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき
こまつな

にんじん
もやし　きりぼしだいこん さとう

ごまあぶら　ご

ま
しょうゆ 2.1 ｇ

わかめスープ とうふ
わかめ

かんてん
にんじん たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

ちゅうかスープ　しょうゆ　こ

しょう

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 635 kcal 811 kcal

24 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％ 16.5 ％

（火） 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
25.5 ％ 24.0 ％

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 1.9 ｇ 2.3 ｇ

はっと汁
じ る とりにく　あぶらあ

げ
にんじん たまねぎ ごぼう しめじ  ねぎ こむぎこ

しお さけ 　にぼしだし しょう

ゆ

中華
ち ゅ う か

めん（卵
たまご

・乳
にゅう

なし） こむぎこ かんすい　しお 594 kcal 761 kcal

25 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.8 ％ 16.0 ％

（水） 焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ

じゃがいも　さ

つまいも　こむ

ぎこ　かたくり

こ　さとう

くり　あぶら しお 28.9 ％ 27.7 ％

春雨
は る さ め

と野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え
こまつな

にんじん
もやし

はるさめ

さとう

ごまあぶら

ごま
しょうゆ す 2.3 ｇ 2.3 ｇ

たんめんのスープ ぶたにく にんじん
キャベツ　たまねぎ

とうもろこし　にんにく
にぼしだし　しおラーメンスープ

とりだし　しお　こしょう

わかめご飯
は ん

わかめ こめ　　さとう しお　こんぶエキス 622 kcal 789 kcal

26 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.4 ％ 15.8 ％

（木） だし巻
ま

き卵
たまご

たまご
かたくりこ

さとう
あぶら めんつゆ 　す　 しお 30.0 ％ 27.7 ％

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

ぶたにく にんじん
たまねぎ　グリンピース　しいた

け

じゃがいも

つきこんにゃく
あぶら しょうゆ　さけ　みりん 2.5 ｇ 3.0 ｇ

さんまのつみれ汁
じ る さんま

とうふ　みそ
にんじん

はくさい　ごぼう　ねぎ　たまね

ぎ　しょうが
かたくりこ

しょうゆ　さけ　みりん　かつ

おだし　しお

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 608 kcal 757 kcal

27 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.4 ％ 16.8 ％

（金） 鶏肉
と り に く

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 28.7 ％ 26.4 ％

野菜
や さ い

の納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう チーズ
こまつな

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　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ 642 kcal 756 kcal

30 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.3 ％ 12.0 ％

（月） 肉
に く

じゃがコロッケ
ぶたにく

たまご
にんじん たまねぎ

じゃがいも

さとう　はるさ

め　こむぎこ

かたくりこ

あぶら しょうゆ　しお　こうしんりょう 29.2 ％ 25.6 ％

かみかみ和
あ

え さきいか にんじん だいこん　きゅうり さとう ごまあぶら す　しょうゆ 2.5 ｇ 2.8 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

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 617 kcal 809 kcal

31 ジョア（プレーン） ジョア 14.3 ％ 14.0 ％

（火） かぼちゃ型
が た

ハンバーグ とりにく ぶたにく かぼちゃ たまねぎ 　にんにく　 しょうが
さとう かたくり

こ

ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　 しお
20.7 ％ 20.6 ％

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 1.6 ｇ 2.0 ｇ

かぼちゃ入
い

りポークカレー ぶたにく
かぼちゃ

ピーマン
にんにく たまねぎ じゃがいも あぶら

こしょう ケチャップ

ｶﾚｰﾌﾚｰｸ３種類

中濃ｿｰｽ　鶏だし

　ねぎには、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる効果
こ う 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

作用
さ よ う

などがあ

ります。今日
き ょ う

の卵
たまご

スープに、入
はい

っていま

す。たくさん食
た

べて、今週
こんしゅう

も元気
げ ん き

にがん

ばりましょう。

　毎月
まいつき

１９日
にち

は、食育
しょ くいく

の日
ひ

です。２学期
が っ き

も後
こ う

半
はん

となりましたが、好
す

き嫌
き ら

いしないで食
た

べ

られる食
た

べ物
もの

は増
ふ

えてきたでしょうか？朝
あさ

ごはんも、給食
きゅうしょく

と同
おな

じくらいの量
りょう

をバランス

良
よ

く食
た

べてほしいと思
おも

います。しっかり食
た

べ

て、残
のこ

りの２学期
が っ き

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

の和
あ

え物
も の

には、

「梅干
う め ぼ

しの果肉
か に く

」が入
は い

っていま

す。梅干
う め ぼ

しには、体
からだ

の疲
つ か

れをと

る「クエン酸
さ ん

」が入
は い

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。

前沢中
給食なし

　小松菜
こ ま つ な

は、昔
むかし

は東京
とうきょう

の小松
こ ま つ

川
がわ

の近
ちか

くで

栽培
さいばい

されている冬
ふゆ

の野菜
や さ い

でした。現在
げんざい

で

は全国
ぜんこく

各地
か く ち

でハウス栽培
さいばい

されるようにな

り、１年中
ねんじゅう

食
た

べられるようになりました。ビタ

ミンやカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。できるだけ

残
のこ

さず食
た

べましょう。

前沢中
給食なし

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のポークカレーには、

前沢
ま え さ わ

産
さ ん

の「かぼちゃ」が入
はい

っていま

す。「かぼちゃ」には、のどの粘膜
ね ん ま く

な

どを丈夫
じ ょ う ぶ

にするビタミンAがたくさん

含
ふ く

まれています。しっかり食
た

べて丈
じょう

夫
ぶ

な体
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

は、はっと汁
じる

です。「はっと」と

は、すいとんのことで、小麦粉
こ む ぎ こ

に水
みず

を加
くわ

え

て、よくこねて作
つく

ります。給食
きゅうしょく

では、強力粉
きょうりきこ

と薄力粉
は く り き こ

を混
ま

ぜて使
つか

っています。飲
の

み込
こ

み

にくいので、よくかんで食
た

べましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「ラーメン（のたんめ

ん）」です。小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

のみなさん

は、袋
ふくろ

に入
はい

った麺
めん

を食
た

べるのは初
はじ

めて

だと思
おも

います。麺
めん

の袋
ふくろ

を上手
じょ うず

に開
あ

けて、

少
すこ

しずつ汁
しる

わんへ入
い

れて、こぼさない

ように気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

　さんまは、これからが旬
しゅん

の時
じ き

期です。さんまには、頭
あたま

の働
はたら

き

をよくする栄養
え い よ う

が含
ふ く

まれていま

す。しっかり食
た

べて、午後
ご ご

の授
じゅぎょ

業
う

もがんばりましょう。

　10月
がつ

２９日
にち

は、「岩手
い わ て

とり肉
に く

の日
ひ

」で

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、人気
に ん き

メニューの「鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ」です。岩手県
い わ て け ん

は、鶏肉
と り にく

の生
せい

産
さん

出荷
しゅっか

数
すう

が全国
ぜんこく

３位
い

です。たくさん食
た

べて元気
げ ん き

な体
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

は、「かみかみ和
あ

え」です。食
た

べやすい長
なが

さに切
き

っ

ている「さきいか」が入
は い

っていま

す。さきいかは、かみごたえがあ

る食
た

べ物
も の

ですので、できるだけよ

くかんで食
た

べましょう。

こめ とうふ あつあげ みそ じゃがいも かぼちゃ
たまご りんご


