
ごはん こめ 630 kcal 783 kcal

1 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％ 16.3 ％

（木） 豚肉
ぶ た に く

のもみじおろしがけ ぶたにく にんじん しょうが　だいこん
さとう　かたく

りこ

さけ　しょうゆ　しお

にぼしだし
32.0 ％ 29.8 ％

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 2.1 ｇ 2.5 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

ごはん こめ 607 kcal 728 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 18.3 ％ 17.1 ％

（金） いわしオレンジ煮
に

いわし
さとう

でんぷん

しょうゆ　オレンジかじゅう

みりん　オレンジピール　しお
24.3 ％ 21.5 ％

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 2.9 g

ふのり汁
じ る とうふ　あぶらあげ

みそ
ふのり にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも にぼしだし　しお

福豆
ふ く ま め

だいず

ごはん こめ 623 kcal 788 kcal

5 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.5 ％ 12.6 ％

（月） 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 28.5 ％ 26.7 ％

春雨
は る さ め

と野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え
ほうれんそう

にんじん
もやし

はるさめ

さとう

ごま

ごまあぶら
しょうゆ す 2.1 ｇ 2.5 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

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 590 kcal 749 kcal

6 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.9 ％ 15.4 ％

（火） 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 28.1 ％ 26.2 ％

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 2.0 ｇ 2.5 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　ねぎ じゃがいも にぼしだし

ぽんかん ぽんかん

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 658 kcal 797 kcal

7 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.7 ％ 15.3 ％

（水） ホキのフライ ほき
こむぎこ

かたくりこ
あぶら しお 39.1 ％ 37.5 ％

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
2.9 ｇ 3.7 ｇ

きのことマロニーのスープ とりにく にんじん
だいこん　キャベツ　しめじ

えのきたけ
マロニー

ちゅうかｽｰﾌﾟ

しょうゆ　こしょう

ごはん こめ 585 kcal 725 kcal

8 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.4 ％ 16.7 ％

（木） ほっけのねぎソースがけ ほっけ しょうが　ねぎ
さとう

かたくりこ

オリーブあぶ

ら

しょうゆ　さけ　トウバンジャ

ン
22.2 ％ 19.6 ％

ひじきの中華
ち ゅ う か

和
あ

え ひじき
こまつな

にんじん
キャベツ　きりぼしだいこん さとう

ごまあぶら　ご

ま
しょうゆ 1.9 ｇ 2.5 ｇ

ワンタンスープ
ぶたにく とりにく

だいず みそ
にんじん

たまねぎ しょうが はくさい　も

やし しいたけ

こむぎこ かた

くりこ さとう
あぶら

しお しょうゆ　スープストック

とりだし

ぶどうゼリー さとう ぶどうかじゅう

ごはん こめ 715 kcal 853 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.3 ％ 11.8 ％

（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 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

ポークカレー ぶたにく
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

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 578 kcal 734 kcal

13 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.2 ％ 16.3 ％

（火） 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 29.4 ％ 26.9 ％

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
1.7 ｇ 2.1 ｇ

豚汁
と ん じ る ぶたにく

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　しお

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ）ぽんかん （中学校のみ）ぽんかん

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 686 kcal 791 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.3 ％ 13.4 ％

14 ハート型
が た

コロッケ

さつまいも

じゃがいも　さ

とう　こむぎこ

かたくりこ

あぶら しお 38.6 ％ 37.1 ％

（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 3.1 ｇ 3.7 ｇ

コンソメスープ ベーコン
にんじん

パセリ
だいこん　キャベツ

コンソメ　しょうゆ

こしょう

チョコプリン さとう　こめこ あぶら ココアパウダー　カカオマス

ごはん こめ 585 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.0 ％

（木） 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

26.2 ％

ほうれん草
そ う

のサラダ ほうれんそう キャベツ　とうもろこし
オリーブあぶ

ら
す しょうゆ しお　こしょう 2.2 ｇ

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ とうふ わかめ にんじん ねぎ じゃがいも
中華スープストック　しょうゆ

こしょう

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）ぽんかん （小学校のみ）ぽんかん

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%

主な調味料

その他

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

★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

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

して

いるため、たくさんの栄養素
え い よ う そ

が残
のこ

ってい

ます。また、量
りょう

が少
す く

なくなっているため、

たくさん食
た

べることが出来
で き

ます。今日
き ょ う

の

副菜
ふくさい

にも入
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。

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％

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。

　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

することがポ

イントと言
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。

　２月
がつ

３日
か

は、『節分
せつぶん

』です。節分
せつぶん

は、昔
むかし

の暦
こよみ

で新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるこの時期
じ き

に無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。節分
せつぶん

には、豆
まめ

まきが有名
ゆうめい

ですが、関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、焼
や

いたイワシの頭
あたま

に柊
ひいらぎ

の小枝
こ え だ

を刺
さ

したものを門口
かどぐち

や玄関
げんかん

に

飾
かざ

って厄除
や く よ

けをするそうです。給食
きゅうしょく

の豆
まめ

は、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、八宝菜
はっぽうさい

です。八宝菜
はっぽうさい

は、

中華
ちゅうか

料理
りょ うり

の一
ひと

つで、八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」という

字
じ

には「たくさんの」という意味
い み

がありま

す。お肉
にく

と魚介類
ぎょかいるい

と野菜
や さ い

やきのこなど、たく

さんの種類
しゅるい

の食材
しょくざい

を使
つか

った栄養
えいよう

バランス

が良
よ

い料理
りょ うり

です。しっかり食
た

べましょう。

　食物
し ょ く も つ

アレルギーは、原因
げんいん

になる食
た

べ物
も の

を食
た

べたり触
さ わ

ったりすると、か

ゆくなったり、具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなったりし

てしまいます。アレルギーがある人
ひ と

が近
ち か

くにいる場合
ば あ い

には、体
からだ

の具合
ぐ あ い

な

どの変化
へ ん か

が無
な

いか、みんなで気
き

を

付
つ

けてあげましょう。

　水曜日
す い よ う び

は、パンの日
ひ

です。パンは、

一口
ひ と く ち

ずつちぎって、よくかんで食
た

べ

ましょう。パンは、直接
ちょくせつ

、手
て

でさわって

食
た

べますので、特
と く

にも手
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。

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

　食事
しょくじ

をする時
とき

の食器
しょっき

の置
お

き方
かた

について

ですが、日本
に ほ ん

では「ごはんは左
ひだり

へ」「汁
しる

も

のは右
みぎ

へ」「お皿
さら

は右側
みぎがわ

にお肉
にく

やお魚
さかな

の

おかず」を「左
ひだり

側
がわ

に野菜
や さ い

のおかず」を置
お

く

ことになっています。今
いま

のうちから、正
ただ

しい

置
お

き方
かた

を覚
おぼ

えておいてほしいと思
おも

います。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の副菜
ふ く さい

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。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、『バレンタイン給
き ゅ

食
うしょく

』です。コロッケは、「ハートの形
かたち

」

になっています。デザートは、チョコ

のプリンです。パンやおかずをしっ

かり食
た

べてから、デザートを食
た

べる

ようにしましょう。また、今日
き ょ う

はチョコ

の食
た

べ過
す

ぎに気
き

を付
つ

けましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「ドライカレー」に

は、「おから」が入
は い

っています。

「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。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。

前沢中
給食なし

２０２３年 １月３１日
奥州市立前沢学校給食センター

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



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%

主な調味料

その他

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

★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

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％

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。
主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

２０２３年 １月３１日
奥州市立前沢学校給食センター

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

ごはん こめ 643 kcal 771 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.5 ％ 13.3 ％

（金） さつま芋
い も

の天
て ん

ぷら（抹茶
ま っ ち ゃ

塩
じ お

がけ）
さつまいも　こ

むぎこ　かたく

りこ

あぶら しお　まっちゃ 26.3 ％ 23.1 ％

かりぽり和
あ

え にんじん
だいこん　キャベツ

もやし　えだまめ
さとう しょうゆ しお す 2.1 ｇ 2.6 ｇ

２色
し ょ く

はっと汁
じ る

（※抹茶
ま っ ち ゃ

入
い

りはっと）
とりにく

あぶらあげ
にんじん

だいこん ごぼう しめじ

えのきたけ
こむぎこ

しお さけ　まっちゃ

にぼしだし しょうゆ

ごはん こめ 592 kcal 719 kcal

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.8 ％ 15.1 ％

（月） 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
26.0 ％ 22.8 ％

野菜
や さ い

の納豆
な っ と う

和
あ

え なっとう チーズ
ほうれんそう

にんじん
もやし　ねぎ さとう めんつゆ　しょうゆ 1.9 ｇ 2.3 ｇ

にらたまみそ汁
し る たまご　とうふ

みそ
にら　にんじん しいたけ　ねぎ

じゃがいも

かたくりこ
にぼしだし　しょうゆ

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 682 kcal 843 kcal

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.9 ％ 16.2 ％

（火） 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 ％ 21.5 ％

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 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

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

21 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 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  さや

いんげん　パセ

リ
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

ごはん こめ 653 kcal 799 kcal

22 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.8 ％ 15.4 ％

（木） 前
ま え

沢
さ わ

牛
ぎゅう

ステーキ（２個
こ

ずつ） ぎゅうにく（前沢牛）
りんごピューレ　しょうが　にん

にく
さとう ごまあぶら

しょうゆ　みりん　さけ　ぽん

ずしょうゆ
28.7 ％ 27.0 ％

若草
わ か く さ

和
あ

え たまご
にんじん

ほうれんそう
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
2.3 ｇ 2.6 ｇ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あつあげ　みそ わかめ こまつな だいこん　たまねぎ　ねぎ じゃがいも 煮干しだし

レモンソーダゼリー さとう
レモンかじゅう　りんごかじゅ

う

ごはん こめ 597 kcal 747 kcal

26 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.5 ％ 15.9 ％

（月） 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
32.4 ％ 30.0 ％

野菜
や さ い

のなめ茸
た け

和
あ

え
ほうれんそう

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
1.8 ｇ 2.2 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

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 741 kcal

27 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.3 ％

（火） チーズ入
い

り厚焼
あ つ や

き卵
たまご たまご

とりにく
チーズ たまねぎ　ねぎ　しいたけ さとう あぶら しお　しょうゆ　さけ 26.6 ％

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 2.5 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

中華
ち ゅ う か

めん こむぎこ かんすい　しお 709 kcal

28 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 20.6 ％

（水） アジのフライ あじ 青のり
こむぎこ こめ

こ
あぶら しお こしょう 27.4 ％

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 2.4 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

ごはん こめ 752 kcal

29 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.3 ％

（木） 豚
ぶ た

挽肉
ひ き に く

のごま焼
や

き
ぶたにく　たまご

おから　みそ
たまねぎ さとう ごま しょうゆ 28.5 ％

シャキシャキサラダ まぐろフレーク きゅうり じゃがいも ごまあぶら す しょうゆ こしょう 2.1 ｇ

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る あぶらあげ　とうふ

みそ
にんじん だいこん　キャベツ にぼしだし

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、『姉妹都市
し ま い と し

給食
きゅうしょく

』です。奥州
おうしゅ

市
うし

と姉妹
し ま い

都市
と し

の『静岡県
しずおかけん

掛川市
かけがわし

』から『掛川
かけが

茶
わちゃ

の抹茶
まっちゃ

』を送
おく

っていただきました。『緑
みどり

色
いろ

の

方
ほう

のはっと』の中
なか

と、さつま芋
いも

の天
てん

ぷらに塩
しお

と

混
ま

ぜて味付
あ じつ

けとしてかけて使
つか

っています。本場
ほんば

のお茶
ちゃ

の風味
ふ う み

を味
あじ

わっていただいてみましょ

う。

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の消
し ょ

化
う か

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られやす

くなるため食
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。

できるだけよくかんで食
た

べましょう。

　汁物
しるもの

が入
はい

っている食缶
しょっかん

は、クラスの人数
にんずう

が多
おお

いほど重
おも

くなりますので、一人
ひ と り

で運
はこ

ぶのはとて

も危険
き けん

です。配膳室
はいぜんしつ

から教室
きょうしつ

までは、遠
とお

かった

り、階段
かいだん

があったりしますので、できるだけ二人
ふた り

で運
はこ

ぶようにしましょう。

　豚肉
ぶたにく

には、ごはんなどの「炭水化物
たんすいかぶつ

」

をエネルギーに変
か

える時
とき

に必要
ひつよう

な「ビ

タミンB群
ぐん

」がたくさん含
ふく

まれています。

今日
き ょ う

の主菜
しゅさい

もしっかり食
た

べて、午後
ご ご

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。

　毎月
まいつき

１９日
にち

は、食育
しょ くいく

の日
ひ

です。３学期
が っ き

もあ

と半分
はんぶん

となりました。好
す

き嫌
き ら

いしないで食
た

べられるようになった食
た

べ物
もの

は増
ふ

えてきた

でしょうか？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、今月
こんげつ

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。

　ブロッコリーは、のどの粘膜
ねんまく

などを丈夫
じょうぶ

に

するカロテンをたくさん含
ふく

んでいる「色
いろ

のこ

い野菜
や さ い

」です。いろいろな感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

す

るためにも、しっかり食
た

べて体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

つけておきましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、『奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

』です。２

月
がつ

は、リクエストがとても多
おお

い『前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

のス

テーキ』です。今年
こ と し

は、食
た

べやすいように半
はん

分
ぶん

に切
き

ってもらい、ひとり二切
ふ た き

れずつです。

たんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

な牛肉
ぎゅうにく

を残
のこ

さず

食
た

べて、残
のこ

りの３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の汁物
しるもの

には「厚揚
あ つあ

げ」が入
はい

っ

ています。厚揚
あ つあ

げと油揚
あぶらあ

げの違
ちが

いは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

く切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げると厚揚
あ つあ

げになり、

薄
うす

く切
き

って揚
あ

げると油揚
あぶらあ

げになります。しっ

かり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

「節分」とは、季節の分かれ目を意味しています。季節の分かれ目は、年に何回かあ

りますが、現在では、「立春（りっしゅん）」の前日を節分と呼んでいます。暦のうえ

では、冬から春へと季節が移り替わる「立春（りっしゅん）」は、お正月と同じように

１年が始まる重要な日と考えられており、その前日の節分は大みそかのような位置づけ

で、特に大切にされてきました。

奥州市では、姉妹都市交流事業の一環として、2016年度から「姉妹都市（の食

材）を味わう日」を実施しています。

今年度は、“静岡県の掛川市（かけがわし）の掛川茶（抹茶）”を２月１６日

（金）の給食の汁物（はっと）と主菜（天ぷらへ抹茶塩をかける）へ使う予定です。

掛川市は、静岡県の西部にある全国最大規模の緑茶の栽培地です。

抹茶は、粉末にした茶葉をそのまま体内に取り入れるため、多くの効能を得ること

ができます。ポリフェノールの一種の「カテキン」には、血糖値やコレステロールの

２月２２日（木）は、今年度の最後の奥州っ子給食です。

２月の奥州っ子給食では、市内産の牛肉を「学校給食地場農畜産物利用拡大事業

の補助金（各施設ごとに割り当てられた予算内）」で購入することが出来ます。

最後に残しておいた補助金や追加していただいた補助金により、今年度も「前沢

牛のステーキ」を計画することが出来ました。今年度は、食べやすいように（お肉

屋さんで）タテに半分に切っていただいたステーキを一人２切れずつです。

生産者さんやお肉屋さんなどへ感謝の気持ちを忘れずに、残さず食べて、残りの

３学期も元気にがんばってほしいと思います。

ぎゅうにくこめ とうふ あつあげ みそ たまご

☆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☆


