
ご飯
は ん

こめ 743 kcal

18 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 15.6 ％

（金） ホイコーロー ぶたにく
ピーマン
にんじん

しょうが キャベツ 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

22.5 ％

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　きゅうり

はるさめ
さとう

ごまあぶら
ごま

しょうゆ す 2.8 ｇ

めかぶスープ とうふ
わかめ
めかぶ

にんじん えのきたけ じゃがいも
にぼしだし　さけ　しょう
ゆ　こしょう　しお

ミルメーク（コーヒー味
あ じ

） さとう コーヒー　しお

ご飯
は ん

こめ 741 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 16.1 ％

21 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 25.7 ％

（月） すき昆布
こ ん ぶ

と切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の炒
い

り煮
に

あぶらあげ
すきこん
ぶ

にんじん
きりぼしだいこん　ごぼう
しいたけ　えだまめ

しらたき
さとう

あぶら さけ　みりん　しょうゆ 2.5 ｇ

ふのり汁
じ る とうふ

あぶらあげ

みそ
ふのり にんじん だいこん　たまねぎ にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 616 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 14.7 ％

22 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 26.2 ％

（火） 野菜
や さ い

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

2.1 ｇ

ひきなのみそ汁
し 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

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）ミルメーク；ｺｰﾋｰ味
あ じ

さとう コーヒー　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 600 kcal 706 kcal

23 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 14.4 ％ 14.2 ％

（水） 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 34.1 ％ 31.1 ％

ラタトウイユ
青ピーマン

赤ピーマン

黄ピーマン

なす　たまねぎ　ズッキー
ニ　トマト　にんにく

オリーブあ
ぶら

コンソメ　しお　こしょう 2.9 ｇ 3.5 ｇ

きのことマロニーのスープ とりにく にんじん
キャベツ　しめじ　えのき
たけ　だいこん

マロニー
ちゅうかｽｰﾌﾟ　しょうゆ
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 600 kcal 764 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 17.9 ％ 16.8 ％

24 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 30.5 ％ 29.5 ％

（木） 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 2.3 ｇ 2.6 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

じゃがいも

つきこんにゃく
あぶら しょうゆ　にぼしだし

ご飯
は ん

こめ 654 kcal 792 kcal

25 ジョア（プレーン） ジョア 12.5 ％ 12.0 ％

（金） 野菜
や さ い

メンチカツ；卵
た ま ご

なし
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 25.0 ％ 22.8 ％

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 1.7 ｇ 2.0 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 ケチャップ

ｶﾚｰﾌﾚｰｸ３種類

中濃ｿｰｽ　鶏だし

前沢小
給食なし

前沢小
給食なし

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「ラタトゥイユ」で

す。ラタトゥイユはフランスの郷土
き ょ う ど

料
り ょ

理
う り

です。夏野菜
な つ や さ い

を炒
いた

めてから煮
に

て、

塩
しお

とこしょうでシンプルに味付
あ じ つ

けをし

た料理
り ょ う り

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、体
からだ

を元
げん

気
き

にしてくれる栄養
えいよう

がたくさん含
ふ く

ま

れています。残
のこ

さず食
た

べて、夏
なつ

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

➄炭水化物を多

く含む食品

➁ミネラルを

多く含む食品

　高血圧
こうけつあつ

は、日本人
に ほ ん じ ん

に多
おお

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

です。カルシウムをしっかり摂
と

って

いる人
ひと

は、高血圧
こうけつあつ

になりにくいこと

が分
わ

かっているそうです。カルシウム

をたくさん含
ふ く

む「乳製品
にゅうせいひん

や海藻
かいそう

、小
こざ

魚
かな

など」もしっかり食
た

べるようにして

おきましょう。小学校
しょうがっこう

には、ミルメーク

が付
つ

きますので、牛乳
ぎゅうにゅう

に入
い

れて、よく

混
ま

ぜて飲
の

んでみましょう。

➅脂質を多く

含む食品

　すき昆布
こ ん ぶ

とは、若
わ か

い昆布
こ ん ぶ

を

ゆでて、細
ほ そ

く切
き

り、板状
い た じ ょ う

にして

乾
か わ

かしたものです。岩手県
い わ て け ん

普
ふだい

代村
む ら

で、たくさん作
つ く

られてお

り、給食
き ゅ う し ょ く

のすき昆布
こ ん ぶ

も普代
ふ だ い

産
さ ん

です。

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

　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、大人
お と な

でも一人
ひ と り

で運
はこ

ぶのはとても危険
き け ん

です。特
と く

に中
ちゅ

学校
うがっこう

では、コンテナから教室
きょうしつ

まで

が、遠
と お

い場合
ば あ い

が多
おお

いですので、やけ

どなどが心配
しんぱい

です。できるだけ二人
ふ た り

で運
はこ

ぶようにしましょう。

※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主にエネルギーになる

➀たんぱく質を多く

含む食品

主に体をつくる

　今日
き ょ う

から２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
は じ

まり

ました。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、「ミルメーク」

が付
つ

いています。ミルメークは、牛
ぎ ゅ

乳
うにゅう

に入
い

れてよくかき混
ま

ぜると

「コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

」になります。こぼ

さないように気
き

を付
つ

けながら、よく

混
ま

ぜて飲
の

みましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「豚汁
と ん じ る

」です。豚
ぶた

肉
に く

には、夏
なつ

バテの時
と き

に必要
ひ つ よ う

な「ビ

タミンB１」がたくさん含
ふ く

まれてい

ます。ビタミンB１は、糖質
と う し つ

をエネ

ルギーに変
か

える時
と き

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

です。しっかり食
た

べて、午後
ご ご

も元
げん

気
き

にがんばりましょう。

前沢中
給食なし

２０２３年８月１７日
奥州市立前沢学校給食センター

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

ミルメークは、牛乳に入れて混ぜるとコーヒー牛乳などになる、全国的に子どもたちに人気のものです。ミルメーク

には糖分も入っていますが、カロリーは３３ｋｃaｌで、カルシウムやビタミンB１・B２、ビタミンCなどが強化されていま

す。

いつもの牛乳が（よくかき混ぜれば‥）コーヒー牛乳になります. おいしく楽しく飲んでほしいと思います。

ビンの牛乳の場合は粉末のミルメークなのですが、現在は紙パックの牛乳なので、液体のミルメークとなっていま

す。

ミルメークの先のほうの小さなマルになっている部分をねじると開きますので、ミルメークの開いた部分を牛乳のス

トローを入れる所から入れて、ストローでよくかき混ぜて飲みましょう。

よくかきまぜないと、最後のほうだけ甘くなりすぎるので気をつけましょう。

また、開ける時に出た小さなマルや、ミルメークのカラになったものは、きちんと捨てましょう。

【ミルメークについて】※小学校は２２日（火）に、中学校は１８日（金）の給食に登場します。

②ストローの穴の部分から液体ミルメークを入れて、

ストローでよくまぜてから飲みましょう。

①先の部分の丸い部分をねじってあける。



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主にエネルギーになる

➀たんぱく質を多く

含む食品

主に体をつくる

２０２３年８月１７日
奥州市立前沢学校給食センター

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

ご飯
は ん

こめ 633 kcal 762 kcal

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 14.0 ％ 13.6 ％

28 かぼちゃの天
て ん

ぷら かぼちゃ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら しお 27.6 ％ 24.2 ％

（月） 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 ごま しょうゆ しお す 1.8 ｇ 2.0 ｇ

はっと汁
し 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

こむぎこ
しお さけ
にぼしだし しょうゆ

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 678 kcal 814 kcal

29 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 13.0 ％ 12.6 ％

（火） 焼
や

き餃子
ぎ ょ う ざ

（２個
こ

ずつ）
ぶたにく とりにく

だいず
にら キャベツ しょうが

こむぎこ さ
とう

ごまあぶら
あぶら

しょうゆ みりん しお
とりがらパウダー

35.7 ％ 33.2 ％

マーボーなす ぶたにく
にんじん
にら　ピー
マン

なす　ねぎ
しょうが　にんにく

さとう　かた
くりこ

あぶら
しょうゆ　さけ
マーボーの素

2.1 ｇ 2.4 ｇ

キャベツとベーコンのスープ ベーコン
にんじん

チンゲンサイ

キャベツ　だいこん　しめ
じ

じゃがいも
ちゅうかスープ　しょう
ゆ　こしょう

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 599 kcal 720 kcal

30 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 20.0 ％ 19.9 ％

（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

33.2 ％ 32.0 ％

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 3.2 ｇ 4.0 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

ご飯
は ん

こめ 646 kcal 761 kcal

31 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

牛乳 12.4 ％ 12.1 ％

（木） 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

28.8 ％ 25.4 ％

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 2.6 ｇ 2.9 ｇ

なめこ汁
し 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

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、奥州
おうしゅう

市
し

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

のはっと汁
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、「かみかみ和
あ

え」です。食
た

べやすい長
な が

さに

切
き

った「さきいか」を、野菜
や さ い

と和
あ

えた料理
り ょ う り

です。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。

　給食
きゅうしょく

の鶏
と り

肉
に く

のハーブ焼
や

きには、

「鶏
と り

むね肉
に く

」を使
つか

っています。鶏
と り

むね肉
に く

には、疲労
ひ ろ う

を回復
かいふ く

させる

「イミダゾールペプチド」という栄
え い

養
よ う

が豊富
ほ う ふ

です。しっかり食
た

べて、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

は、「奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

」で

す。マーボーなすに使
つか

っている「な

す」は、奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

です。市
し

の補助金
ほ じ ょ き ん

で購入
こうにゅう

することが出来
で き

るので、たく

さん使
つか

ってみました。今
いま

が旬
しゅん

で、栄養
えいよう

たっぷりの「なす」をたくさん食
た

べて

ほしいと思
おも

います。

こめ とうふ あつあげ みそ たまねぎじゃがいもにんじんなす


