
ごはん こめ 585 kcal 723 kcal

1 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.9 ％ 17.0 ％

月 チンジャオロースー ぶたにく
ピーマン

赤パプリカ

黄パプリカ　たけのこ

にんにく　しょうが
さとう

あぶら

ごまあぶら

さけ　オイスターソース

しょうゆ　みりん
25.1 ％ 22.7 ％

もやしのちゅうかあえ のり
にんじん

ほうれんそう
もやし　えのきたけ さとう ごまあぶら しょうゆ　す　こしょう 1.7 ｇ 2.0 ｇ

はるさめたまごスープ
たまご　とうふ

とりにく

にんじん

チンゲンサイ
ほししいたけ　ねぎ

はるさめ

かたくりこ

中華スープストック

しょうゆ　しお　こしょう

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 620 kcal 793 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.0 ％ 16.1 ％

火 いわしのかばやき いわし
でんぷん

さとう
あぶら みりん　しょうゆ 28.3 ％ 26.8 ％

きりぼしだいこんのごまずあえ
にんじん

ほうれんそう

きりぼしだいこん

だいずもやし
さとう

ごま

ごまあぶら
しょうゆ　す 2.1 ｇ 2.4 ｇ

とん汁
じ る ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん だいこん　ごぼう　しめじ　ねぎ

じゃがいも

こんにゃく
さけ　かつおだし

クロワッサン型
が た

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 674 kcal 816 kcal

3 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.0 ％ 14.9 ％

水 ◎栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

キッシュ たまご　ぶたにく
牛乳

チーズ

にんじん

ほうれんそう
たまねぎ コーンフレーク あぶら

しお　こしょう

ノンエッグマヨネーズ
40.9 ％ 40.5 ％

ラタトゥイユ
トマト

ピーマン

赤パプリカ

なす　たまねぎ　ズッキーニ

黄パプリカ　にんにく
オリーブあぶら

コンソメ　しょうゆ　しお

こしょう
2.4 ｇ 3.0 ｇ

ペイザンヌスープ ★ベーコン
にんじん

パセリ

たまねぎ　キャベツ　しめじ

とうもろこし　にんにく
じゃがいも オリーブあぶら コンソメ　しお　こしょう

ブラマンジェ風
ふ う

デザート 豆乳加工食品

みずあめ

さとう

こめこ

いちご果汁

ごはん こめ 614 kcal 761 kcal

4 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.6 ％ 15.9 ％

木 セルフひじきごはんの具
ぐ とりにく

あぶらあげ
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 27.7 ％ 25.1 ％

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 ごま しょうゆ 1.8 ｇ 2.3 ｇ

どさんこ汁
じ る

ぶたにく　みそ にんじん
たまねぎ　もやし　しめじ

とうもろこし　にんにく
じゃがいも

あぶら

バター
コンソメ

ごはん こめ 669 kcal 852 kcal

5 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.1 ％ 13.4 ％

金 星
ほ し

のコロッケ
とりにく

ぶたにく
たまねぎ

じゃがいも

さとう　パンこ

こむぎこ

豚脂

あぶら
しお　香辛料 26.1 ％ 25.4 ％

ぶた肉
に く

とやさいのいためもの ぶたにく
にんじん

ピーマン
たまねぎ　にんにく

こんにゃく

さとう
あぶら

さけ　しょうゆ　みりん

コチジャン
1.5 ｇ 2.0 ｇ

七夕
た な ば た

短冊
た ん ざ く

スープ とうふ くきわかめ
にんじん

きぬさや
だいこん　たけのこ ふ

かつおだし　こんぶだし

しょうゆ　さけ　しお

七夕
た な ば た

ゼリー 豆乳加工食品 かんてん
さとう

みずあめ
レモン果汁　メロン果汁

ごはん こめ 662 kcal 799 kcal

8 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％ 16.8 ％

月 あかうおのてりやき あかうお しょうが さとう しょうゆ　みりん　さけ 27.5 ％ 24.8 ％

なまあげチャンプルー
ぶたにく　たまご

なまあげ

にんじん

チンゲンサイ
だいずもやし

さとう

でんぷん
あぶら

さけ　オイスターソース

しょうゆ　しお　こしょう　す
2.0 ｇ 2.4 ｇ

もずくのみそ汁
し る

とうふ　みそ もずく にんじん だいこん　えのきたけ　ねぎ にぼしだし

シークワーサータルト
とうにゅう

だいずこ

さとう　こめこ

コーンフラワー

みずあめ

でんぷん

あぶら シークワーサー果汁

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 559 kcal 699 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.0 ％ 14.1 ％

火 セルフ五目
ご も く

ごはんの具
ぐ とりにく　だいず

あぶらあげ
にんじん

ごぼう　ほししいたけ

かんぴょう
あぶら しょうゆ　みりん　さけ　しお 25.9 ％ 23.0 ％

かりぽりあえ
キャベツ　もやし　きゅうり

だいこん
さとう ごま

しょうゆ　す　しお

かつおぶしエキス
2.2 ｇ 2.6 ｇ

じゃがいものみそ汁
し る

とうふ　みそ にんじん えのきたけ　ねぎ じゃがいも にぼしだし

よこわり丸
ま る

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 583 kcal 727 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.4 ％ 15.5 ％

水 えびカツ えび

でんぷん

パンこ　さとう

こむぎこ

あぶら えびエキス　しお　香辛料 38.6 ％ 37.4 ％

◎カレーポテトサラダ ★ハム にんじん
キャベツ　きゅうり　たまねぎ

とうもろこし

じゃがいも

さとう

ノンエッグマヨネーズ

カレーこ　しょうゆ　す

しお　こしょう
2.6 ｇ 3.3 ｇ

◎たまごとチーズのふわふわスープ ★ベーコン　たまご こなチーズ
にんじん

こねぎ
たまねぎ　はくさい パンこ コンソメ　しお　こしょう

オ

リ

ン

ピ

ッ
ク

給

食

夏
な つ

が旬
しゅん

のピーマンですが、苦手
に が て

な

人
ひ と

も多
お お

い野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

はチンジャ

オロースーにピーマンやパプリカが

使
つ か

われています。７月
がつ

、８月
がつ

はピーマ

ンメニューが多
お お

く登場
とうじ ょう

するので、少
す こ

しずつ食
た

べられるようになるといい

なと思
お も

います。

今日
き ょ う

は油
あぶら

で揚
あ

げたいわしに給食
きゅうしょく

セ

ンター特製
と く せ い

のかばやきのタレをかけ

ました。いわしには小骨
こ ぼ ね

があります

が、小骨
こ ぼ ね

もカリッと揚
あ

がっているの

で、ぜひよく噛
か

んで食
た

べてほしいと

思
お も

います。

7月
がつ

8日
に ち

は語呂合
ご ろ あ

わせで「那覇
な は

の

日
ひ

」です。今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

に沖縄
お き な わ

特産
と く さ ん

のもずくを使
つ か

いました。全国
ぜ ん こ く

でとれ

るもずくの約
や く

９０％以上
い じ ょ う

が沖縄県
お き な わ け ん

産
さ ん

です。太陽
た い よ う

の光
ひかり

が海
う み

の中
な か

まで届
と ど

く、

浅
あ さ

くて穏
お だ

やかな沖縄
お き な わ

の海
う み

は、もずく

の栽培
さ い ば い

に適
て き

しています。岩手
い わ て

(三陸
さ ん り く

)

との気候
き こ う

や海岸
かいがん

の違
ち が

いを比
く ら

べてみ

るのも良
い

いですね。

昭和
し ょ う わ

初期
し ょ き

の食事
し ょ く じ

はかみごたえのあ

る野菜
や さ い

や豆類
ま め る い

が多
お お

く使
つ か

われていた

ため、1回
かい

の食事
し ょ く じ

で約
や く

1420回
かい

ほど

かんでいたそうです。現在
げ ん ざい

の食事
し ょ く じ

は

やわらかい食品
しょくひん

が多
お お

く、かむ回数
か い す う

が

約
や く

620回
かい

です。大豆
だ い ず

やごぼうなども

積極的
せっ きょくてき

に食
た

べてみましょう。

7月
がつ

26日
に ち

から8月
がつ

11日
に ち

までパリで

オリンピックが開催
か い さ い

されます。パリは

フランスの首都
し ゅ と

です。今日
き ょ う

はオリン

ピック開催
か い さ い

国
こ く

のフランスにちなみ、

キッシュやラタトゥイユなどフランス

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

をそろえました。

また◎印
しるし

の料理
り ょ う り

は今月
こ ん げ つ

配布
は い ふ

のおた

より「もぐもぐキッチン」掲載
け い さ い

レシピ

です。

今月
こ ん げ つ

配布
は い ふ

のおたより「もぐもぐキッ

チン」には胆
た ん

江
こ う

地区
ち く

(奥州市
お う し ゅ う し

・金ケ
かねがさ

崎町
き ち ょ う

)の学校給食
がっこうきゅうしょく

施設
し せ つ

のおすすめ

メニューを掲載
け い さ い

しています。その中
な か

から、今日
き ょ う

は「カレーポテトサラダ」

と「たまごとチーズのふわふわスー

プ」を献立
こ ん だ て

に入
い

れました。

どさんこは北海道
ほ っ か い ど う

の馬
う ま

の品種
ひ ん し ゅ

で、そ

れにちなみ北海道
ほ っ か い ど う

に由来
ゆ ら い

するもの

に「どさんこ○○
ま る ま る

」と名付
な づ

けたりしま

す。今日
き ょ う

のどさんこ汁
じ る

に入
は い

っている

野菜
や さ い

で、北海道
ほ っ か い ど う

が生産
せ い さ ん

量
りょう

日本一
に ほ ん い ち

の

野菜
や さ い

はどれでしょう?

①にんじん ②玉
た ま

ねぎ ③とうもろこし

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。

※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。

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる

基準値

小学生 中学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

★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

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%

脂質20～30％ 脂質20～30％

主な調味料
その他

七夕
た な ばた

は牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひ こ ぼ し

）と織
しょく

女
じ ょ

（織姫
お り ひ め

）

の二人
ふ た り

が年
ね ん

に一度
い ち ど

だけ7月
がつ

7日
か

の

夜
よ る

、天
あ ま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆ る

さ

れたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
は じ

まりと言
い

われています。今日
き ょ う

の七夕
た な ばた

給食
きゅうしょく

は、

星
ほ し

の形
かたち

のコロッケやゼリー、笹
さ さ

飾
かざ

り

の短冊
た ん ざ く

をイメージしたスープです。

季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

を楽
たの

しみましょう。

七
夕
給
食

２０２４年 ６月２５日
奥州市立前沢学校給食センター

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

こたえ：全部



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。

※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。

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる

基準値

小学生 中学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

★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

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%

脂質20～30％ 脂質20～30％

主な調味料
その他

２０２４年 ６月２５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 663 kcal 782 kcal

11 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.0 ％ 14.8 ％

木 さばのうめみそやき さば　みそ さとう うめびしお　さけ　みりん 31.1 ％ 30.6 ％

◎きりぼしだいこんのピリからいため ぶたにく
にんじん

ピーマン

きりぼしだいこん

しょうが　にんにく
さとう ごまあぶら

さけ　しょうゆ　みりん

トウバンジャン
2.0 ｇ 2.4 ｇ

キャベツのみそ汁
し る

あぶらあげ　みそ わかめ にんじん キャベツ　もやし　ねぎ にぼしだし

（小学校
し ょ う が っ こ う

のみ）こだますいか すいか

ごはん こめ 630 kcal 818 kcal

12 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 18.0 ％ 17.0 ％

金 ◎とりチリ とりにく ねぎ　しょうが　にんにく
かたくりこ

さとう
あぶら

さけ　ケチャップ

トウバンジャン

しょうゆ　どりだし
27.1 ％ 23.8 ％

オクラのなめたけあえ
にんじん

オクラ
キャベツ 　えのきたけ さとう しょうゆ　みりん　しお 1.8 ｇ 2.3 ｇ

あさりとはるさめのスープ
あさり　とうふ

とりにく

にんじん

チンゲンサイ
もやし　ほししいたけ　ねぎ はるさめ

さけ　しょうゆ　どりだし

しお　こしょう

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

のみ）こだますいか すいか

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 652 kcal 809 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.8 ％ 15.2 ％

火 棒
ぼ う

ぎょうざ ぶたにく　みそ にら
キャベツ　にんにく　しょうが

ねぎ

でんぷん

さとう

こむぎこ

豚脂

ごまあぶら

あぶら

しょうゆ　しお　こしょう 29.8 ％ 27.6 ％

セルフあぶらふ丼
ど ん

の具
ぐ

とりにく　たまご たまねぎ　ねぎ あぶらふ あぶら
めんつゆ　しょうゆ　みりん

しお
2.1 ｇ 2.7 ｇ

めかぶのすまし汁
じ る

とうふ めかぶ にんじん だいこん　えのきたけ　ねぎ じゃがいも
かつおだし　しょうゆ　さけ

しお

ナン
こむぎこ

ぜんりゅうふん

さとう

あぶら イースト 569 kcal 768 kcal

17 ドリンクヨーグルト せいにゅう さとう 15.1 ％ 15.1 ％

水 プレーンオムレツ 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
31.6 ％ 29.6 ％

ブロッコリーのサラダ
ブロッコリー

にんじん
キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう あぶら しょうゆ　す　こしょう 1.7 ｇ 2.1 ｇ

奥州
お う し ゅ う

夏野菜
な つ や さ い

カレー とりにく

にんじん

ピーマン

トマト

たまねぎ　なす　ズッキーニ

にんにく　しょうが
じゃがいも あぶら

カレールウ(3種類)

こしょう

ごはん こめ 638 kcal 772 kcal

18 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.3 ％ 15.4 ％

木 やきとうもろこし とうもろこし しょうゆ 26.7 ％ 24.6 ％

ちゅうかくらげあえ いか ★中華くらげ キャベツ　きゅうり　えだまめ さとう
ごま

ごまあぶら
しょうゆ　す 1.9 ｇ 2.2 ｇ

マーボーなす
とうふ　みそ

ぶたにく

にんじん

にら

たまねぎ　なす　たけのこ

ほししいたけ　にんにく　しょうが

さとう

かたくりこ

あぶら

ごまあぶら

さけ　中華スープストック

しょうゆ　テンメンジャン

トウバンジャン

ごはん こめ 839 kcal

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.2 ％

金 ぶた肉
に く

のしそまきカツ
ぶたにく

たまご　みそ
あおじそ

さとう

こむぎこ

パンこ

ごま

あぶら
みりん 27.8 ％

こまつなのおひたし こまつな キャベツ　きりぼしだいこん しょうゆ　みりん 2.4 ｇ

さやいんげんのみそ汁
し る

とうふ　みそ わかめ さやいんげん たまねぎ じゃがいも にぼしだし

バナナ バナナ レモン果汁

前沢小
給食なし

海
う み

　の　日
ひ

なすといえば、黒
く ろ

っぽい紫色
むらさきいろ

の長
なが

い

形
かたち

をイメージすると思
お も

いますが、外
が い

国
こ く

では白
し ろ

くて卵
たまご

のような丸
ま る

い形
かたち

のな

すがあり、英語
え い ご

でeggplantといい

ます。夏
な つ

から秋
あ き

にかけてなすがおい

しい季節
き せ つ

です。いろいろな品種
ひ ん し ゅ

を食
た

べ比
く ら

べてみるのもいいですね。

香
かお

りがよい「しそ」は夏
な つ

の料理
り ょ う り

によく

使
つ か

われ、食欲
しょく よく

をかきたててくれます。

しそは漢字
か ん じ

で「紫蘇
し そ

」と書
か

き、もとも

とは赤
あ か

じそのことをさしていて、緑
みどり

の

しそは赤
あか

じその変種
へ ん し ゅ

で、青
あ お

じそ、大
お お

葉
ば

ともいいます。中学校
ち ゅうがっ こう

は今日
き ょ う

が１

学期
が っ き

給食
きゅうしょく

最終日
さ い し ゅ う び

です。休
や す

み期間
き か ん

中
ちゅう

もしっかり食事
し ょ く じ

をとり、元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。

油
あぶら

麩
ふ

丼
ど ん

は宮城県
み や ぎ け ん

登米市
と め し

の郷土
き ょ う ど

料
りょう

理
り

です。冷蔵
れ い ぞ う

技術
ぎ じ ゅ つ

がなかった時代
じ だ い

、

日持
ひ も

ちのする「油
あぶら

麩
ふ

」を登米市
と め し

の豆
と う

腐
ふ

屋
や

が考
かんが

え出
だ

しました。その油
あぶら

麩
ふ

を

使
つ か

って地元
じ も と

の旅館
り ょ か ん

の女将
お か み

さんが

作
つ く

ったのが「油
あぶら

麩
ふ

丼
ど ん

」です。ぜひご

はんと一緒
い っ し ょ

に食
た

べてみましょう。

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

に使
つ か

う奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

食材
しょくざい

には補助金
ほ じ ょ き ん

をいただいています。今
き ょ

日
う

は胆沢
い さ わ

のドリンクヨーグルトのほ

か、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の夏野菜
な つ や さ い

をたっぷり

使
つ か

ったカレーです。トマトは江刺
え さ し

の甘
あ ま

～いトマトを使用
し よ う

しています。

☆
奥
州

っ
子
給
食
☆

今日
き ょ う

の「切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のピリ辛
か ら

炒
い た

め」も

もぐもぐキッチン掲載
け い さ い

メニューです。

ごま油
あぶら

や香味野菜
こ う み や さ い

の香
かお

りが食欲
しょく よく

を

そそります。

また、今日
き ょ う

は小学校
しょう がっ こう

へ、明日
あ す

は中学
ちゅうがっ

校
こ う

へデザートにすいかが付
つ

きます。

水分
す い ぶ ん

豊富
ほ う ふ

なすいかは夏場
な つ ば

にぴった

りですね。季節
き せ つ

の果物
く だ も の

を味
あ じ

わいま

しょう。

今日
き ょ う

の「とりチリ」は揚
あ

げたとり肉に

給食
きゅうしょく

センター特製
と く せ い

のチリソースをか

けたメニューです。とり胸
むね

肉
に く

は、エネ

ルギーや脂質
し し つ

が少
す く

ないヘルシーな

部位
ぶ い

です。揚
あ

げ物
も の

にするとパサつき

も気
き

にならず、満足感
ま ん ぞ く か ん

が得
え

られるお

かずになります。もぐもぐキッチンの

おたよりにレシピが載
の

っています！

こめ、みそ、とうふ、あぶらあげ、

なまあげ、たまご、

じゃがいも（7/16、19）、

たまねぎ（7/3、4、5,10,16,17,18,19）、

チンゲンサイ、トマト、なす

レシピコンテストのおしらせ
今年も親子で考えたオリジナル料理を『地場産物を使用したメ

ニュー』『かみかみメニュー』『朝食メニュー』の3つのテー

マで募集します。入賞者には賞状と地場産物を使った賞品をプ

レゼントします。詳しくは7月配布のおたより「もぐもぐキッ

チン」をご覧ください。たくさんのご応募お待ちしております。


