
麦
むぎ

ごはん 〇こめ　　むぎ 631 kcal 794 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.9 ％ 15.4 ％

花型
はながた

ハンバーグ～トマトソース～ とりにく　ぶたにく
トマト

パセリ

たまねぎ

にんにく　　しょうが
さとう

ケチャップ　　ちゅうのうソース

しお　　しょうゆ
25.8 ％ 24.6 ％

10 れんこんきんぴら ぶたにく
にんじん

ピーマン
れんこん　　こんにゃく さとう ごまあぶら さけ　　しょうゆ　　みりん 1.7 ｇ 2.1 ｇ

金 キャベツのみそ汁
しる

〇とうふ　〇みそ
にんじん

こまつな
キャベツ　　たまねぎ にぼしだし

さくらゼリー（前小
まえしょう

1年生
ねんせい

以外
いがい

） さとう　みずあめ
さくらんぼかじゅう

れもんかじゅう

ごはん 〇こめ 647 kcal 769 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 19.2 ％ 18.5 ％

13 鶏
とり

のから揚
あ

げ とりにく しょうが　　にんにく さとう　　かたくりこ あぶら さけ　　しょうゆ 28.7 ％ 27.2 ％

月 納豆和
なっとうあ

え 〇なっとう チーズ
にんじん

こまつな
もやし　　ねぎ めんつゆ　　しょうゆ 1.8 ｇ 2.3 ｇ

なめこ汁
しる

〇あつあげ　　〇みそ
にんじん

ほうれんそう
なめこ　　だいこん にぼしだし

オレンジ（小学校
しょうがっこう

のみ） オレンジ

金芽米
きんめまい

ごはん 〇こめ 633 kcal 783 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.6 ％ 15.8 ％

14 棒餃子
ぼうぎょうざ

とりにく　　ぶたにく ニラ
キャベツ　たまねぎ　　ねぎ

しょうが

パンこ　　さとう

こむぎこ
あぶら しお　　しょうゆ 28.6 ％ 25.5 ％

火 チンゲンサイのナムル
チンゲンサイ

にんじん
もやし さとう ごまあぶら しょうゆ　　す 1.8 ｇ 2.0 ｇ

麻婆豆腐
まーぼーどうふ ぶたにく　〇とうふ

とりにく　　〇みそ
にんじん

グリンピース

しょうが　　にんにく　　ねぎ

たけのこ　しいたけ
さとう

あぶら

ごまあぶら

トウバンジャン　　コチジャン

しょうゆ　　さけ　ちゅうかスープストック

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

のみ） オレンジ

背割
せわ

りコッペパン 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 603 kcal 697 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 14.9 ％ 14.7 ％

15 ロングウインナー ぶたにく さとう しお　　ケチャップ　こうしんりょう 44.6 ％ 41.4 ％

水 ポテトサラダ ★ハム にんじん じゃがいも　　きゅうり
ノンエッグマヨネーズ

こしょう
2.9 ｇ 3.3 ｇ

野菜
やさい

たっぷりコンソメスープ
にんじん

ほうれんそう

キャベツ　とうもろこし

マッシュルーム　　たまねぎ

コンソメ　　しょうゆ　　こしょう

しろワイン

ごはん 〇こめ 564 kcal 697 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 20.0 ％ 19.4 ％

16 アジのネギみそ焼
や

き アジ　　〇みそ ねぎ さとう ごまあぶら しょうゆ　　みりん 24.4 ％ 22.1 ％

木 大根
だいこん

のピリ辛炒
からいた

め ぶたにく
にんじん

きぬさや

だいこん　　つきこん

しょうが
さとう　　かたくりこ あぶら

さけ　　しょうゆ　　みりん

トウバンジャン
1.8 ｇ 2.2 ｇ

玉
たま

ねぎと小松菜
こまつな

のすまし汁
しる

〇とうふ
にんじん

こまつな
たまねぎ　　えのきたけ にぼしだし　　しょうゆ　　しろだし

🌸

お

祝

い

献

立

🌸

今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。元気
げ ん き

に

学校
がっ こう

生活
せいかつ

が送
お く

れるように、栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い給食
きゅうしょく

をお届
とど

けしたいと思
おも

いま

す。　今日
き ょ う

は季節限定
きせつげん てい

のさくらゼリーが

つきます。また、10日から15日
にち

まで前
まえ

沢小学校
さわしょうがっこう

１年生
ねんせい

は簡易
か ん い

給食
きゅうしょく

です。今日
き ょ う

の献立
こんだて

はパンダパンと牛乳
ぎゅうにゅう

になります。

1年生分
ねんせいぶん

のさくらゼリーは20日
にち

に提供
ていきょう

します。

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

※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。

主な調味料
その他日

(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。

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

基準値

小学生 中学生

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

たんぱく質13～20%

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる

脂質20～30％

たんぱく質13～20%

脂質20～30％

よく噛
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

を得
え

られるため、食
た

べす

ぎを防
ふせ

いでくれます。また、噛
か

むことで

脳
のう

が活性化
かっせいか

し精神
せいしん

を安定
あんてい

させてくれま

す。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

また、今日
きょう

の前沢小学校
まえさわしょうがっこう

1年生
ねんせい

の簡易
かんいきゅ

給食
うしょく

の献立
こんだて

は、金芽米
きんめまい

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、

棒餃子
ぼうぎょうざ

、チンゲンサイのナムルです。

今日
きょう

は人気
にんき

のメニューを組
く

み合
あ

わ

せた献立
こんだて

にしました。新学年
しんがくねん

になっ

て慣
な

れないこともあると思
おも

います

が、しっかり食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう！

また、前沢小学校
まえさわしょうがっこう

1年生
ねんせい

の簡易給
かんいきゅうしょ

食
く

の献立
こんだて

は、ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、鶏
とり

のか

ら揚
あ

げ、ふりかけ、オレンジです。

水曜日
すいようび

はパンの日
ひ

です。パンは一度
いちど

に口
くち

の中
なか

へたくさん入
い

れてしまうと水分
すいぶん

が少
すく

ないため、

のどに詰
つ

まらせてしまう危険
きけん

があります。その

ため、一口
ひとくち

サイズずつ食
た

べる、スープや牛乳
ぎゅうにゅう

で

水分
すいぶん

を摂
と

ることが大切
たいせつ

です。また、今日の前沢

小学校1年生の簡易給食の献立は、背割
せわ

り

コッペパン、牛乳
ぎゅうにゅう

、ロングウインナー、ポテトサラ

ダ、野菜
やさい

たっぷりコンソメスープです。

みなさんのトレーの上
う え

には、左側
ひだりがわ

にご飯
は ん

、右側
みぎ がわ

に汁物
し る も の

、奥
お く

側
がわ

におか

ずの皿
さ ら

が置
お

いてありますか？

正
た だ

しい置
お

き方
かた

をして、まっすぐ前
ま え

を向
む

いて良
よ

い姿勢
し せ い

で食
た

べましょ

う。

２０２６年 ４月２日
奥州市立前沢学校給食センター

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



★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

※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。

主な調味料
その他日

(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。

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

基準値

小学生 中学生

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

たんぱく質13～20%

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる

脂質20～30％

たんぱく質13～20%

脂質20～30％

２０２６年 ４月２日
奥州市立前沢学校給食センター

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

麦
むぎ

ごはん 〇こめ　　むぎ 710 kcal 874 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 12.2 ％ 11.6 ％

17 コーンフライ とうもろこし
こむぎこ　さとう

パンこ　　みずあめ
あぶら しお　　こうしんりょう 30.3 ％ 28.4 ％

金 こんにゃくサラダ
ブロッコリー

にんじん
こんにゃく　　キャベツ さとう あぶら

しお　　れもんかじゅう

しょうゆ　　こしょう
1.7 ｇ 2.0 ｇ

チキンカレー
とりにく　

だいず
にんじん

じゃがいも　　たまねぎ

しょうが　　にんにく
あぶら

カレールウ（3しゅるい）　　ケチャップ

ちゅうのうソース　こしょう　あかワイン

さくらゼリー（前小
まえしょう

1年生
ねんせい

のみ） さとう　みずあめ
さくらんぼかじゅう

れもんかじゅう

ごはん 〇こめ 633 kcal 756 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 18.9 ％ 17.8 ％

20 さばの味噌煮
みそに

さば　　みそ さとう　でんぷん 30.7 ％ 27.3 ％

月 ゆかり和
あ

え
ブロッコリー

にんじん
もやし ゆかり 1.9 ｇ 2.0 ｇ

沢煮
さわに

椀
わん ぶたにく

〇あぶらあげ

にんじん

こまつな

だいこん　　えのきたけ

たけのこ
かつおだし　　さけ　　しょうゆ　　みりん

金芽米
きんめまい

ごはん 〇こめ 639 kcal 788 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 22.6 ％ 21.8 ％

21 鶏
とり

のカレー焼
や

き とりにく にんにく
しょうゆ　　みりん　

カレーこ　　しお
29.4 ％ 27.1 ％

火 まめまめサラダ
だいず　

ツナ（まぐろ）
にんじん キャベツ　　きゅうり　　えだまめ さとう しょうゆ　　す 1.9 ｇ 2.1 ｇ

もやしみそスープ
ぶたにく

〇あつあげ　〇みそ

チンゲンサイ

にんじん

もやし　　しいたけ　　ねぎ

しょうが
ごまあぶら

しょうゆ

さけ　　こしょう

食
しょく

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 629 kcal 763 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 17.4 ％ 16.8 ％

22 ハムチーズピカタ
〇たまご　

★ハムステーキ
チーズ しお 35.6 ％ 33.5 ％

水 コールスローサラダ にんじん キャベツ　　きゅうり コールスロードレッシング 3.2 ｇ 3.8 ｇ

コーンスープ ★ベーコン ぎゅうにゅう
にんじん

パセリ
たまねぎ　　とうもろこし じゃがいも

クリームコーン　　コーンポタージュルウ

ベシャメルソースルウ　　こしょう

いちごジャム いちご さとう

ごはん 〇こめ 623 kcal 798 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.6 ％ 16.1 ％

23 焼売
しゅうまい

（2個
こ

）
ぶたにく　とりにく

みそ　　だいずこ
たまねぎ　　しょうが

パンこ　　でんぷん

さとう　こむぎこ

しょうゆ　みりん　こうしんりょう

しお
29.6 ％ 27.6 ％

木 ビビンバ炒
いた

め
ぶたにく　　とりにく

たまご　　〇みそ

にんじん

ほうれんそう

しょうが　にんにく

もやし　　たけのこ
さとう ごまあぶら

さけ　　トウバンジャン　しょうゆ

テンメンジャン
1.2 ｇ 1.7 ｇ

わかめスープ 〇とうふ わかめ にんじん
はくさい　ねぎ

しいたけ
ごまあぶら

ちゅうかスープストック

しょうゆ

麦
むぎ

ごはん 〇こめ　　むぎ 646 kcal 826 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.9 ％ 15.1 ％

24 大豆
だいず

とごぼうのメンチカツ
とりにく　　ぶたにく

だいず
たまねぎ　　ごぼう

パンこ　　でんぷん

さとう
あぶら しょうゆ　しお　こうしんりょう 28.7 ％ 27.7 ％

金 うまっコリー かつおぶし
ブロッコリー

にんじん
キャベツ さとう ごま しょうゆ 1.7 ｇ 1.9 ｇ

せんべい汁
しる とりにく

〇あつあげ

にんじん

こまつな

だいこん　　ごぼう

ぶなしめじ

かやきせんべい

（こむぎこ）

さけ　　かつおだし

みりん　　しょうゆ

ごはん 〇こめ 833 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.7 ％

27 スナックレバー
とりにく

だいず
えだまめ

じゃがいも

かたくりこ　　さとう

ごま

あぶら
しょうゆ　　みりん 27.9 ％

月 こまツナサラダ ツナ（まぐる）
こまつな

にんじん
もやし さとう ごまあぶら しょうゆ 2.5 ｇ

ワンタンスープ
ぶたにく

〇あぶらあげ

にんじん

チンゲンサイ

しょうが　　たまねぎ

しいたけ　　たけのこ

ワンタン（こむぎこ）

かたくりこ
ごまあぶら

しお　ちゅうかスープストック

しょうゆ　さけ　　こしょう

型抜
かたぬ

きチーズ チーズ

金芽米
きんめまい

ごはん 〇こめ 563 kcal 699 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 19.3 ％ 18.5 ％

28 メバルの生姜焼
しょうがや

き メバル しょうが みりん　　さけ　　　しょうゆ 23.3 ％ 20.9 ％

火 肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん

きぬさや

たまねぎ　　こんにゃく

しょうが

じゃがいも

さとう
あぶら めんつゆ　　みりん　　さけ 1.5 ｇ 1.8 ｇ

豆腐
とうふ

とほうれん草
そう

のみそ汁
しる

〇とうふ　〇みそ
にんじｎ

ほうれんそう
だいこん　　えのきたけ にぼしだし

わかめごはん わかめ 〇こめ しお 586 kcal 712 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 13.9 ％ 13.4 ％

30 厚焼
あつや

き玉子
たまご

たまご さとう　　でんぷん あぶら
かつおこんぶだし　　す　　しょうゆ

みりん　　しお
21.3 ％ 19.5 ％

木 のり和
あ

え のり
にんじん

こまつな
もやし しょうゆ 2.4 ｇ 2.7 ｇ

けんちん汁
しる

〇とうふ にんじん
だいこん　　ごぼう

こんにゃく　ねぎ
ごまあぶら かつおだし　　しょうゆ　　みりん

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

ハムピカタの「ピカタ」とはイタリ

ア語
ご

で「槍
や り

の一突
ひ と つ

き」という意味
い み

の言葉
こ と ば

「ピッカータ」が語源
ご げ ん

で

す。フォークで薄
う す

い肉
に く

を一突
ひ と つ

きに

して一回
い っ かい

裏返
う ら が え

せば焼
や

きあがると

いうことからこの名前
な ま え

が付
つ

いたそ

うです。

　給食
きゅうしょく

では、米
こめ

に麦
むぎ

などの雑穀
ざっこく

を入
い

れ

て炊
た

いたご飯
はん

が出
で

ます。雑穀
ざっこく

は精白米
せいはくまい

に比
くら

べて食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれている

からです。なんと【米
こめ

80ｇ】と【麦
むぎ

５ｇ】

に含
ふく

まれている食物繊維
しょくもつせんい

の量
りょう

は同
おな

じで

す！食物繊維
しょくもつせんい

は腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

える働
はたら

き

があるため、日々
ひび

摂取
せっしゅ

してほしい栄養
えいよう

素
そ

です。

『金芽米
きんめまい

』とは、玄米
げんまい

の表面
ひょうめん

から少
すこ

しずつぬかを取
と

り除
のぞ

き、お米
こめ

の「金
きん

芽
め

」と「亜湖
あこ

紛
ふん

層
そう

」を残
のこ

して精米
せいまい

し

たお米
こめ

のことを言
い

います。残
のこ

すこと

により、うま味
み

をよく感
かん

じることがで

きます。よく噛
か

んでうま味
み

を感
かん

じてく

ださいね。

多
お お

くの動物
ど う ぶ つ

はビタミンCを体内
た い ない

で

作
つ く

ることができますが、人間
にんげ ん

など

の類人猿
る い じ ん え ん

は体内
た い ない

で作
つ く

ることがで

きません。そのため、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

など、ビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれるも

のを食
た

べて病気
び ょ う き

やストレスに対
た い

応
お う

しています。今日
き ょ う

はビタミンC

が含
ふ く

まれている『レモンソーダゼ

リー』がつきます。

レバーには、成長期
せいち ょ うき

に欠
か

かせない

『鉄
てつ

分
ぶん

』が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。鉄
てつ

分
ぶん

が不足
ふ そ く

すると、貧血
ひんけつ

や頭痛
ず つ う

、集中
しゅうちゅ

力
うりょく

の低下
て い か

、疲
つか

れやすくなるといった症
し ょ

状
うじょう

が出
で

やすくなります。今日
き ょ う

は、じゃ

がいもと鶏肉
と り に く

、レバーを揚
あ

げて甘辛
あまから

いたれで絡
から

めました。レバーの味
あじ

な

どが苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすくなって

います。

『三角
さ ん か く

食
た

べ』を身
み

に付
つ

けよう』

三角
さ ん か く

食
た

べとは、ごはん、汁物
し る もの

、おか

ずを三角形
さ んかっけい

をかくように順番
じゅんばん

に少
す こ

し

づつ食
た

べる食
た

べ方
かた

です。苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

があっても、まずは一口
ひ と く ち

食
た

べて

みてくださいね。

前沢小
給食なし

給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している鶏肉
と り に く

は一関市
いちのせきし

産
さ ん

です。岩手県
い わ て け ん

はとり肉
に く

の生産
せいさん

量
りょう

が国内
こ く な い

でも多
おお

く、県内
けんない

各地
か く ち

に養鶏
ようけいじょ

場
う

があります。暑
あつ

い季節
き せ つ

は飼育
し い く

も大
たい

変
へん

だそうです。生産者
せいさんし ゃ

さんや鶏
と り

の命
いのち

に感謝
かん し ゃ

していただきたいですね。

『食
た

べる前
まえ

に必
かなら

ず手洗
てあら

いをしよう』

食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いは感染症
かんせんしょう

や食
しょく

中毒
ちゅうどく

の予防
よぼう

にとても効果
こうか

がありま

す。自分
じぶん

だけでなく、友達
ともだち

や家族
かぞく

の

健康
けんこう

も守
まも

るためにしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。

うまっコリーとは、かつお節
ぶし

や白
しろ

すり

ごまなどの「うま味」で、栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な

「ブロッコリー」を和
あ

えた一品
いっぴん

です。ブ

ロッコリーには、日常
にちじょう

生活
せいかつ

で不足
ふそく

し

がちな鉄分
てつぶん

やビタミンCが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。残
のこ

さず、食
た

べましょう。


