
ごはん こめ 601 kcal 778 kcal

3 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 17.9 ％ 17.5 ％

（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 29.7 ％ 29.7 ％

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 2.3 ｇ 2.8 ｇ

キムチ汁
し る

ぶたにく　とうふ

あぶらあげ　みそ

にんじん に

ら

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　じゃが

いも

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 609 kcal 754 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 16.9 ％ 16.3 ％

4 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
23.8 ％ 21.6 ％

（火） チンジャオロースー ぶたにく
にんじん

ピーマン

たけのこ　たまねぎ

しょうが　にんにく
かたくりこ あぶら

しょうゆ　さけ　オイスター

ソース　焼肉のタレ　鶏だ

し

2.1 ｇ 2.6 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

オレンジ オレンジ

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 641 kcal 772 kcal

5 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 16.7 ％ 16.2 ％

（水） ホキのフライ ほき
こむぎこ

かたくりこ
あぶら しお 35.7 ％ 34.3 ％

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 3.7 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 612 kcal 759 kcal

6 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 19.2 ％ 18.4 ％

（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
26.6 ％ 24.2 ％

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 2.3 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

ごはん こめ 605 kcal 765 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 15.1 ％ 14.7 ％

7 照
て

り焼
や

きハンバーグ
とりにく　ぶたに

く
たまねぎ　しょうが　にんにく

さとう　かたく

りこ

しお　しょうゆ　さけ　みり

ん　す　ウスターソース
23.1 ％ 21.5 ％

（金） ほうれん草
そ う

のおかか和
あ

え かつおぶし
にんじん

ほうれんそう
もやし さとう しょうゆ 2.3 ｇ 2.8 ｇ

七夕
た な ば た

汁
じ る

とりにく

あぶらあげ

にんじん　オ

クラ　こまつ

な

たまねぎ　えのきたけ　ねぎ そうめん
かつおだし　さけ

しお　しょうゆ

七夕
た な ば た

ゼリー ひゅうがなつ（かじゅう） さとう

ごはん こめ 628 kcal 803 kcal

10 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 14.1 ％ 13.3 ％

（月） 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 30.5 ％ 29.1 ％

ほうれん草
そ う

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 1.8 ｇ 2.1 ｇ

めかぶ汁
じ る

とうふ

あぶらあげ　みそ
めかぶ にんじん キャベツ じゃがいも にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 650 kcal 786 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 15.0 ％ 14.6 ％

11 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
33.0 ％ 31.8 ％

（火） かりぽり和
あ

え こんぶ にんじん
だいこん　キャベツ

もやし　えだまめ
さとう ごま しょうゆ しお す 2.1 ｇ 2.5 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 煮干しだし

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）小玉
こ だ ま

すいか （小学校のみ）こだますいか

　「いか」は、体
からだ

を作
つ く

る「たんぱく質
しつ

」

をたくさん含
ふ く

む「赤
あか

のなかま」です。

「いか」の栄養
えいよう

「タウリン」と、カレー

粉
こ

に含
ふ く

まれている「クルクミン」を一
いっ

緒
し ょ

に食
た

べると、肝臓
かんぞう

を元気
げ ん き

にしてく

れる効果
こ う か

が期待
き た い

されます。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。

➄炭水化物を多

く含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

　「ポークビーンズ」は、豚肉
ぶたにく

と豆
まめ

と野菜
や さ い

をトマトで煮込
に こ

んだアメリカの家庭
か て い

料
り ょ

理
う り

です。日本
に ほ ん

では、大豆
だ い ず

を使
つか

いますが、

アメリカでは白
しろ

インゲン豆
まめ

を使
つか

うようで

す。

➅脂質を多く

含む食品

　ピーマンのビタミンCは、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくく、シミやそばかすの予防
よ ぼ う

に効果
こうかて

的
き

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のチンジャオロー

スーにたくさん入
はい

っています。よくかん

で食
た

べましょう。

脂質20～30％

日

(曜)

基準値
中学生

塩分2.5ｇ未満

脂質20～30％

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%

主に体の調子をととのえる

　７月
がつ

１０日
か

は、「納豆
な っ と う

の日
ひ

」です。関
かん

西
さい

地方
ち ほ う

での納豆
な っ と う

の消費
し ょ う ひ

拡大
かくだい

を目的
も く て き

に制定
せいてい

されましたが、現在
げんざい

では全国
ぜんこくて

的
き

な納豆
な っ と う

の記念日
き ね ん び

となっています。

納豆
な っ と う

は、たんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

せんいが

豊富
ほ う ふ

です。味
あじ

わっていただきましょ

う。

　塩分
えんぶん

を摂
と

り過
す

ぎると、血管
け っ かん

に負
ふた

担
ん

がかかり、“高血圧
こ う け つ あつ

症
しょう

”などの

一度
い ち ど

かかると完全
かんぜん

には治
なお

りにく

い病気
び ょ う き

になる可能性
か の う せ い

があります。

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐために、

「レモンの酸味
さ ん み

」や「（うま味
み

とな

る）だし」を利用
り よ う

することがおすす

めです。

※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

塩分2ｇ未満

小学生

たんぱく質13～20%

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal主に体をつくる 主にエネルギーになる

➀たんぱく質を多く

含む食品

　よくかんで食
た

べると、消化
しょうか

のはたらき

を助
たす

けるほかに、頭
あたま

のはたらきを良
よ

くし

たり、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。

食
た

べ過
す

ぎて肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

になると、生活
せいかつ

習
しゅ

慣
うかん

病
びょう

になってしまう場合
ば あ い

があります。生
せい

活
かつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

するために、今月
こんげつ

もよ

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、七夕
たなばた

給食
きゅうしょく

です。

汁物
し る も の

には、『そうめん』が入
はい

ってい

ます。そうめんは七夕
たなばた

の行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

と

して、『病
やまい

よけ』として食
た

べられて

いた「さくべい」というお菓子
か し

が

形
かたち

を変
か

えて食
た

べられるようになり

ました。しっかり食
た

べて、残
の こ

りの１

学期
が っ き

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。

２０２３年 ６月３０日
奥州市立前沢学校給食センター

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

４日・５日は、前沢小

は５年生のみ給食なし

の日です。

※５年生以外は、給食

ありです。

こめ とうふ あつあげ みそ たまねぎじゃがいも



➄炭水化物を多

く含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

➅脂質を多く

含む食品 脂質20～30％

日

(曜)

基準値
中学生

塩分2.5ｇ未満

脂質20～30％

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%

主に体の調子をととのえる

※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

塩分2ｇ未満

小学生

たんぱく質13～20%

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal主に体をつくる 主にエネルギーになる

➀たんぱく質を多く

含む食品

２０２３年 ６月３０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 618 kcal 766 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 19.1 ％ 18.7 ％

12 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
36.6 ％ 34.7 ％

（水） 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 えのきたけ

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

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ）小玉
こ だ ま

すいか （中学校のみ）こだますいか

ごはん こめ 708 kcal 887 kcal

13 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 12.7 ％ 12.0 ％

（木） 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
25.6 ％ 24.1 ％

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 1.9 ｇ 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

ごはん こめ 656 kcal 822 kcal

14 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 14.5 ％ 14.1 ％

（金） 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 28.5 ％ 26.8 ％

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 2.0 ｇ 2.3 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

りんごﾋﾟｭｰﾚ
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 605 kcal 770 kcal

18 ジョア（プレーン） ジョア 17.1 ％ 16.4 ％

（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 27.5 ％ 27.0 ％

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 2 ｇ 2.6 ｇ

わかめ汁
し る

とうふ

あぶらあげ　みそ
わかめ にんじん ねぎ じゃがいも にぼしだし

結
む す

びパン
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 683 kcal 904 kcal

19 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 16.0 ％ 14.9 ％

（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

35.8 ％ 38.3 ％

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 3.8 ｇ 4.8 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

ごはん こめ 812 kcal

20 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 17.6 ％

（木） おから入
い

り和風
わ ふ う

ハンバーグ
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 27.6 ％

キャベツのごま和
あ

え にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごま しょうゆ 2.1 ｇ

はっと汁
じ る

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　 ねぎ
こむぎこ

しお さけ

にぼしだし しょうゆ

前沢小
給食なし

　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

入
は い

っています。白玉
し ら た ま

もち

は、飲
の

み込
こ

みにくいです

ので、かならず一個
い っ こ

ずつ

よくかんで食
た

べましょう。

　給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の「ジャーマンポテ

ト」は、じゃがいもとベーコンなど

を炒
い た

めた料理
り ょ う り

です。同
おな

じような料
りょう

理
り

がドイツでも、よく食
た

べられて

いますが、料理名
り ょ う り め い

はちがう（「ブ

ラート・カルトッフェルン」など）よ

うです。エネルギーのもとになる

「じゃがいも」をたくさん食
た

べて、

午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

もがんばりましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「ハンバーグ」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。

　豚肉
ぶたにく

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。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

におすすめの食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

の肉
に く

じゃがに入
はい

って

います。しっかり食
た

べて午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

もがんばりましょう。

　毎月
まいつき

１９日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。心
こころ

も

体
からだ

も健康
けんこう

な状態
じょうたい

で、学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しみ

ながら頑張
が ん ば

れるように、「朝
あさ

ごはんを

“しっかり”食
た

べるようにする！」など、こ

れから気
き

を付
つ

けたいことを振
ふ

り返
かえ

りま

しょう。朝
あさ

にしっかり食
た

べられなかった

人
ひと

は、お昼
ひる

こそはしっかり食
た

べてがんば

りましょう。

　枝豆
え だ まめ

は、たんぱく質
し つ

やビタミンな

どの栄養
え い よ う

が含
ふ く

まれている夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

の食品
しょくひん

の分
わ

け方
かた

では、「枝豆
え だ まめ

」の時
と き

は

“ビタミン”に分類
ぶんるい

されますが、熟
じゅく

して「大豆
だ い ず

」になると“たんぱく

質
し つ

”に分類
ぶんるい

されています。


