
ごはん こめ 597 kcal 740 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.7 ％ 16.0 ％

月 とり肉
に く

のいそべ焼
や

き とりにく あおのり しょうが さとう しょうゆ　さけ　みりん 27.9 ％ 25.8 ％

海
か い

そうサラダ
わかめ

かんてん
にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　す 2.1 ｇ 2.4 ｇ

ローリングストック豚汁
と ん じ る ぶたにく　こおりとうふ

みそ
にんじん

ごぼう　きりぼしだいこん　ねぎ

ほししいたけ
こんにゃく あぶら かつおだし　さけ

オレンジ オレンジ

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 605 kcal 747 kcal

3 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.3 ％ 15.5 ％

火 スナックレバー
とりにく　とりレバー

だいず
えだまめ

でんぷん　さとう

じゃがいも
あぶら　ごま しょうゆ　みりん 26.9 ％ 24.7 ％

塩
し お

こんぶ和
あ

え こんぶ
にんじん

チンゲンサイ
もやし　きゅうり さとう　みずあめ しゅうゆ　す 1.9 ｇ 2.2 ｇ

キャベツとなまあげのみそ汁
し る

なまあげ　みそ にんじん キャベツ　しめじ  ねぎ にぼしだし

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 612 kcal 728 kcal

4 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 19.7 ％ 19.3 ％

水 ハムピカタ たまご 　ハム こなチーズ しお　こしょう 35.7 ％ 34.0 ％

きりぼしナポリタン ★ベーコン
ピーマン

トマトかん
きりぼしだいこん　たまねぎ さとう あぶら

ケチャップ　スープストック

しお　こしょう
3.0 ｇ 3.4 ｇ

キャベツとあさりのミルクスープ あさり　とりにく
牛乳

だっしふんにゅ

う

にんじん

パセリ
たまねぎ　キャベツ　とうもろこし じゃがいも あぶら　バター こしょう　ポタージュエースコーン

ごはん こめ 608 kcal 749 kcal

5 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.6 ％ 14.8 ％

木 ピーマンのにくづめ ぶたにく　たまご 牛乳 ピーマン たまねぎ パンこ　さとう
こしょう　しお　ケチャツプ

ちゅうのうソース　あかワイン
29.5 ％ 27.2 ％

おからサラダ おから　まぐろフレーク
にんじん

ブロッコリー

じゃがいも

さとう
ノンエッグマヨネーズ　す　しお 1.1 ｇ 1.4 ｇ

ゆうがおと肉団子
に く だ ん ご

のスープ とりにく かんてん
しょうが　ゆうがお　もやし

こねぎ　ほししいたけ
でんぷん ごまあぶら

しょうゆ　しお　とりだし　しょうゆ

こしょう

ごはん こめ 654 kcal 822 kcal

6 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.6 ％ 15.1 ％

金 チーズオムレツ たまご チーズ さとう　でんぷん あぶら
かつおだし　こんぶだし　す

しょうゆ　みりん　しお
29.0 ％ 27.3 ％

えだまめサラダ あかピーマン
きりぼしだいこん　きゅうり

えだまめ　とうもろこし
さとう あぶら す　しお　こしょう 2.4 ｇ 3.0 ｇ

ハヤシライス ぶたにく
にんじん

トマト

にんにく　たまねぎ

マッシュルーム
あぶら

ハヤシルウ　トマトソース

こしょう　しお

くりごはん くり こめ　さとう しお 580 kcal 714 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.0 ％ 15.5 ％

月 とり肉
に く

の梅
う め

みそ焼
や

き とりにく　みそ さとう うめびしお　さけ　みりん 24.7 ％ 22.7 ％

菊花
き っ か

和
あ

え のり
ほうれんそう

きく
はくさい　しめじ しょうゆ　みりん 1.9 ｇ 2.3 ｇ

沢煮椀
さ わ に わ ん

ぶたにく にんじん
ごぼう　だいこん　たけのこ

ねぎ　ほししいたけ
あぶら

かつおだし　こんぶだし　しょうゆ

さけ　しお　こしょう

梨
な し

なし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 619 kcal 774 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.5 ％ 14.9 ％

火 さばのピリから焼
や

き さば にんにく
さけ　みりん　しょうゆ

トウバンジャン
35.5 ％ 33.1 ％

きりぼしだいこんの煮
に

つけ あぶらあげ にんじん きりぼしだいこん　ほししいたけ こんにゃく あぶら しょうゆ　みりん 2.0 ｇ 2.5 ｇ

なまあげのみそ汁
し る

なまあげ　みそ
にんじん

こまつな
だいこん　えのきたけ　ねぎ にぼしだし

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 624 kcal 767 kcal

11 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.1 ％ 16.8 ％

水 ロングウィンナー ぶたにく さとう ぶたあぶら しお　こうしんりょう 42.7 ％ 42.0 ％

チリコンカン ぶたにく　だいず

にんにん

ピーマン

トマトかん

にんにく　たまねぎ あぶら

ケチャップ　ちゅうのうソース

あかワイン　チリパウダー　しお

こしょう トマトピューレ
2.3 ｇ 2.8 ｇ

こまつなの豆乳
と う に ゅ う

スープ ★ベーコン　とうにゅう

にんじん

こまつな

パセリ

たまねぎ じゃがいも あぶら
コンソメ　ベシャメルフレーク

しお　こしょう

ごはん こめ 706 kcal 860 kcal

12 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.6 ％ 13.4 ％

木 サンマの立田
た つ た

さんま しょうが でんぷん あぶら しょうゆ 29.7 ％ 29.0 ％

ひじきのごまず和
あ

え ひじき
にんじん

ほうれんそう
もやし さとう ごまあぶら　ごま しょうゆ　す　しお 1.3 ｇ 1.8 ｇ

いものこ汁
し る

とりにく　とうふ にんじん
だいこん　ごぼう　ほししいたけ

ねぎ

さといも

こんにゃく

かつおだし　しょうゆ

みりん　さけ

お月見
つ き み

大福
だ い ふ く とうにゅう

いんげんまめ

こめこ さつまいも

みずあめ  さとう

でんぷん

ごはん こめ 610 kcal 756 kcal

13 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.3 ％ 14.7 ％

金 ハンバーグおろしソース とりにく　ぶたにく だいこん　にんにく　たまねぎ

さとう　でんぷん

乾燥マッシュポ

テト

あぶら

ぶたあぶら

しょうゆ　みりん　レモンかじゅう

トマトケチャップ　こうしんりょう
27.6 ％ 25.4 ％

ジャーマンマッシュポテト ★ウィンナー 牛乳 にんじん たまねぎ　えだまめ
じゃがいも
さとう

バター しお　こしょう  スープストック 1.6 ｇ 2.0 ｇ

たまごスープ たまご　とうふ
にんじん

ほうれんそう たまねぎ　ほししいたけ でんぷん コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう

ローリングストックとは日常的
にちじょうてき

に食
しょく

料品
りょうひん

を少
す こ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

っ

たら買
か

い足
た

す備蓄
び ち く

の方法
ほ う ほ う

です。今
き ょ

日
う

は9月
がつ

1日
ついたち

の「防災
ぼ うさい

の日
ひ

」にちな

み、乾物
かんぶつ

や根菜
こん さい

など日持
ひ も

ちのする

材料
ざいりょう

で豚汁
と ん じ る

を作
つ く

りました。家庭
か て い

の備
びち

蓄
く

について確認
か く にん

してみましょう。

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
こ と

葉
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
う ら

返
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。

❖たべものクイズ❖

今日
き ょ う

のスープに入
はい

っている夕顔
ゆうがお

の

クイズです。朝顔
あさがお

の花
はな

に似
に

ている夕
ゆ う

顔
がお

の花
はな

は、どんな色
いろ

をしているで

しょうか？（答
こ た

えは⇒）

①むらさき　②水色
みずいろ

　③白
し ろ

ハヤシライスの由来
ゆ ら い

は諸説
し ょ せつ

あります

が、有力
ゆうりょく

なのは早矢仕
は や し

さんが考案
こ う あ ん

した料理
り ょ う り

という説
せつ

です。医師
い し

でもあ

る早矢仕
は や し

さんが作
つ く

った、肉
に く

や野菜
や さ い

を

入
い

れた栄養
え い よ う

たっぷりの煮込
に こ

み料理
り ょ う り

がハヤシライスの最初
さ い し ょ

だそうです。

スナックレバーはとり肉
に く

やレバー、大
だい

豆
ず

などを油
あぶら

でカリッと揚
あ

げて、甘辛
あまから

いタレをからめた料理
り ょ う り

です。レバー

には日
ひ

ごろ不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

や亜
あえ

鉛
ん

、ビタミンAが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

はカルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。特
と く

に食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

したり、血糖値
け っ と う ち

を調整
ちょうせい

したりして、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。かみごたえもあるので、よく

かみ、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

にもつながります。

今日
き ょ う

は背割
せ わ

りコッペパンにロングウ

インナーやチリコンカンをはさんで

いただきましょう。肉
に く

や大豆
だ い ず

はたん

ぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。パンから炭水化
たんすいかぶつ

物、スープからビタミン類
るい

をとり、バ

ランスよく食
た

べましょう。

今日
き ょ う

は少
す こ

し早
はや

いですが十五夜
じ ゅ う ご や

給食
きゅうしょく

です。旧暦
きゅうれき

8月
がつ

15日
にち

の十五夜
じ ゅ う ご や

は中
ち ゅ

秋
うしゅう

の名月
めいげつ

と呼
よ

ばれ、月
つき

を眺
なが

めなが

ら秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かん し ゃ

し、お祝
いわ

いしま

す。中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は別名
べつめい

「芋名月
いもめいげつ

」と

もいい、里芋
さ と い も

をお供
そ な

えしたり、食
た

べ

たりします。

今日
き ょ う

は姉妹都市
し ま い と し

である北海道
ほっかいど う

長
なが

沼町
ぬまちょう

の特産品
と く さ ん ひ ん

「じゃがいも・玉
たま

ね

ぎ」を使
つか

った給食
きゅうしょく

です。じゃがいも

は「きたあかり」という品種
ひん し ゅ

で、ホク

ホクしっとりしています。太文字
ふ と も じ

の食
しょく

材
ざい

が長沼町
ながぬまちょう

から提供
ていきょう

いただいた特
と く

産品
さんひん

です。

中１,中2,(フ)
給食なし

中１,中2,(フ)
給食なし

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 主な調味料
その他

基準値

小学生 中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

中１,中2,(フ)
給食なし

★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％

9月
がつ

9日
ここのか

は五
ご

節句
せ っ く

のひとつ「重陽
ちょうよう

の

節句
せ っ く

」です。旧暦
きゅうれき

では菊
き く

の花
はな

が咲
さ

く

頃
こ ろ

なので「菊
き く

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれま

す。今日
き ょ う

はおひたしに菊
き く

の花
はな

を使
つか

い

ました。菊花
き っ か

和
あ

えや栗
く り

ごはん、梨
な し

を

秋
あき

を感
かん

じながら、いただきましょう。

十

五

夜

給

食

姉

妹

都

市

給

食

２０２４年 ８月２８日
奥州市立前沢学校給食センター

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

こたえ：③



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 主な調味料
その他

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％

２０２４年 ８月２８日
奥州市立前沢学校給食センター

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

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 715 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 12.3 ％

火 いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう

こむぎこ

でんぷん

あぶら

ぶたあぶら

ウスターソース　しお

こんしんりょう
30.5 ％

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 さとう うめびしお　しょうゆ　しお 1.8 ｇ

奥州
お う し ゅ う

豆腐
と う ふ

だんご汁
し る

とりにく　とうふ にんじん だいこん　ごぼう　しめじ　ねぎ だんごこ かつおだし　さけ　しょうゆ　しお

りんご りんご

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 571 kcal

18 岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

ブルーベリージャム ブルーベリー さとう 19.8 ％

水 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 28.4 ％

なすのミートグラタン ぶたにく　だいず チーズ トマトかん にんにく　たまねぎ　なす あぶら
ケチャツプ　ウスターソース

あかワイン　しお　こしょう
2.9 ｇ

シャキシャキサラダ まぐろフレーク きゅうり　キャベツ
じゃがいも

さとう
オリーブあぶら レモンかじゅう　しょうゆ　こしょう

ラビオリスープ ぶたにく にんじん たまねぎ　はくさい　しめじ
こむぎこ　パンこ

でんぷん
あぶら

コンソメ　しお　こしょう

スープストック　こうしんりょう

ごはん こめ 645 kcal 802 kcal

19 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.1 ％ 14.9 ％

木 とり肉
に く

のから揚
あ

げ とりにく しょうが　にんにく
さとう　こめこ

でんぷん
あぶら さけ　しょうゆ 32.0 ％ 29.9 ％

おから炒
い

り おから　とりにく にんじん ほししいたけ　ごぼう　ねぎ こんにゃく あぶら しょうゆ　さけ　みりん 1.9 ｇ 2.2 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

ごはん こめ 671 kcal 811 kcal

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.1 ％ 14.0 ％

金 ゆで卵
たまご

たまご 31.3 ％ 28.1 ％

かんてんとわかめのサラダ
わかめ

かんてん
にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　す 2.0 ｇ 2.3 ｇ

夏野菜
な つ や さ い

ポークカレー ぶたにく
にんじん

ピーマン

かぼちゃ

にんにく　たまねぎ　なす あぶら こしょう　カレールウ（3種類）

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 601 kcal 751 kcal

24 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.3 ％ 16.6 ％

火 とり肉
に く

のあまから焼
や

き とりにく にんにく さとう ごまあぶら　ごま コチジャン　さけ　しょうゆ 31.0 ％ 28.8 ％

わかめのしょうが醤油
し ょ う ゆ

和
あ

え わかめ にんじん キャベツ　もやし　しょうが しょうゆ　みりん 2.0 ｇ 2.4 ｇ

豆乳
と う に ゅ う

豚汁
と ん じ る ぶたにく　とうふ　みそ

とうにゅう
にんじん

だいこん　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
こんにゃく あぶら かつおだし

黒糖
こ く と う

コッペパン
だっしふんにゅ

う

こむぎこ

こくとう さとう
ショートニング しお　イースト 701 kcal 850 kcal

25 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.4 ％ 14.3 ％

水 いわしの香草焼
こ う そ う や

き いわし パセリ
タイム　セージ　フェンネル

ローレル　ローズマリー
パンこ　でんぷん あぶら しお 32.5 ％ 32.0 ％

ペンネの雑穀
ざ っ こ く

ミートソース ぶたにく こなチーズ ピーマン たまねぎ　マッシュルーム マカロニ　あわ
ケチャツプ　デミグラスソース

しお　こしょう 　スープストック
2.5 ｇ 3.2 ｇ

レタスとウィンナーのスープ ★ウィンナー にんじん たまねぎ　しめじ　レタス じゃがいも あぶら コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう

ぶどうゼリー さとう ぶどうかじゅう

ごはん こめ 746 kcal

27 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.9 ％

金 手作
て づ く

りコーンしゅうまい ぶたにく しょうが　たまねぎ　とうもろこし
さとう　でんぷん

しゅうまいの皮
ごまあぶら しょうゆ　しお 23.5 ％

きりぼしだいこんの中華
ち ゅ う か

和
あ

え ★ささみフレーク
にんじん

ほうれんそう
きりぼしだいこん　きゅうり さとう ごまあぶら　ごま しょうゆ　す 1.3 ｇ

あさりの入
い

りキムチ汁
し る あさり　ぶたにく

とうふ
にら

もやし　えのきたけ　ねぎ

はくさい　だいこん　にんにく

しょうが

さとう あぶら
さけ　しお　ぎょしょう

とうがらし

りんご りんご

ごはん こめ 604 kcal 755 kcal

30 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.9 ％ 16.2 ％

月 豆
ま め

太郎
た ろ う

カップ納豆
な っ と う

なっとう さとう しょうゆ　しお　す 26.5 ％ 24.4 ％

前沢牛
ま え さ わ ぎ ゅ う

とピーマンのみそ炒
い た

め ぎゅうにく　みそ ピーマン
にんにく　しょうが　しいたけ

たけのこ
さとう あぶら　ごま

さけ　しょうゆ

オイスターソース
1.3 ｇ 1.8 ｇ

はっと とりにく　あぶらあげ にんじん
だいこん　ごぼう　ほししいたけ

ねぎ
こむぎこ

さけ　かつおだし　しょうゆ

みりん　しお

奥州市
お う し ゅ う し

では毎月
まいつき

17日
にち

を「大谷
おおたに

デー」とし奥州市
お う し ゅ う し

出身
しゅっしん

の大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せん し ゅ

を応援
お う えん

しています。今日
き ょ う

の汁物
し る もの

は奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

のだんご粉
こ

と豆腐
と う ふ

を

使
つか

って、野球
や き ゅ う

ボールをイメージした

手作
て づ く

りの豆腐
と う ふ

団子
だ ん ご

汁
じ る

を作
つ く

りました。

たくさんホームランを打
う

って、今年
こ と し

も

ＭＶＰに輝
かがや

いてほしいですね☆

敬老
け い ろ う

の日
ひ

中学校
給食なし

中学校
給食なし

前沢
ま え さ わ

小
し ょ う

・前沢
ま え さ わ

中
ち ゅ う

　　給食
き ゅ う し ょ く

なし

前沢小
給食なし

ブルーベリーは夏
なつ

が旬
しゅん

の果物
く だ も の

で

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したブ

ルーベリーを使
つか

って作
つ く

った県産
けんさん

のブ

ルーベリージャムが付
つ

きます。少
す こ

し

ゆるいジャムなのでパンにぬるとき

は気
き

を付
つ

けて開
あ

けてください。

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

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。

今日
き ょ う

は夏野菜
な つ や さ い

がたくさん入
はい

ったカ

レーです。どんな夏野菜
な つ や さ い

が入
はい

ってい

るか探
さが

してみましょう。また、主菜
し ゅ さ い

に

は奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の卵
たまご

でゆで卵
たまご

を作
つ く

りま

した。ごはん、カレー、卵
たまご

、サラダをバ

ランスよく食
た

べましょう。

今日
き ょ う

の副菜
ふ く さ い

はわかめと野菜
や さ い

を千切
せ ん ぎ

りしょうがで和
あ

えました。しょうがの

香
かお

りの成分
せいぶん

には、食欲
しょくよく

増進
ぞ う し ん

、疲労
ひ ろ う

回
かい

復
ふ く

といった夏
なつ

バテ解消
かいしょう

に効果
こ う か

があ

ります。

秋
あき

はお米
こめ

や雑穀
ざ っ こ く

の収穫
しゅうかく

期
き

です。今
き ょ

日
う

の副菜
ふ く さ い

はペンネというペン先
さ き

の

形
かたち

に似
に

ているマカロニをミートソー

スで味付
あ じ つ

けしました。ミートソースの

とろみ付
づ

けに、県産
けんさん

の雑穀
ざ っ こ く

「あわ」

を使用
し よ う

しています。

今日
き ょ う

のしゅうまいは、とうもろこし

たっぷりのプチプチ食感
しょっかん

が楽
たの

しい

しゅうまいです。肉
に く

ダネの上
う え

にしゅう

まいの皮
かわ

をのせて蒸
む

して作
つ く

りまし

た。給食
きゅうしょく

センターのブログに作
つ く

って

いる写真
し ゃ し ん

を載
の

せるので、ぜひ見
み

てく

ださい。

☆

奥

州

っ
子

給

食

☆

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

はピーマンと前沢
ま え さわ

牛
ぎゅう

をみそ炒
いた

め

にしました。また、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

大豆
だ い ず

の

納豆
な っ と う

も付
つ

きます。奥州市
お う し ゅ う し

の食材
しょくざい

から

元気
げ ん き

をいただきましょう。

大

谷

翔

平

選

手

⚾

応

援

給

食

⚾

夏が終わり、季節は『秋』になりました。

秋が旬の食べ物をみてみましょう。

こめ
9月中旬から10月にかけて収穫され

ます。

サンマ こめ、みそ、とうふ、あぶらあげ、おから、

なまあげ、なっとう、たまご、ぎゅうにく、

きゅうり、たまねぎ、チンゲンサイ、

トマト、なす、ピーマン、りんご
良質な脂肪酸「DHA・EPA」が多く含まれ、

血液の流れを良くしてくれたり、脳の働き

を良くしてくれます。

りんご

ビタミンCや食物繊維が多く、お

肌の調子や、腸内の働きを良くし

てくれる働きがあります。

ぶどう

ビタミンCや食物繊維が多く、お肌

の調子や、腸内の働きを良くして

くれる働きがあります。

なし

ミネラル成分、カリウムと

銅が多く含まれています。

筋肉の働きを保つ事や、貧

血予防に効果があります。


