
米粉
こ め こ

コッペパン だっしふんにゅう
こむぎこ、こめこ

さとう
ショートニング しお　イースト 780 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 19.1 ％

水 さかなのパン粉
こ

焼
や

き マス、チーズ パセリ ぱんこ あぶら
ノンエッグマヨネーズ、さけ、しお

こしょう
32.5 ％

花
は な

野菜
や さ い

サラダ まぐろフレーク
ブロッコリー

にんじん

カリフラワー、きゅうり

レモンかじゅう
さとう しょうゆ、す 4.6 ｇ

コーンスープ ベーコン★ 牛乳
にんじん

パセリ
たまねぎ、コーン じゃがいも

クリームコーン

ポタージュエースコーン

だいだいのババロア とうにゅう だいだいかじゅう さとう

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 738 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.0 ％

木 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、コーン

かたくりこ

さとう、でんぷん

こむぎこ

あぶら

ごまあぶら
しょうゆ、しお 23.7 ％

きりぼし大根
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、もやし さとう ごまあぶら、ごま しょうゆ、す 2.3 ｇ

あさり入
い

りキムチ汁
し る アサリ、とりにく

とうふ、みそ
にら

はくさい、えのきたけ、ねぎ

だいこん、あかとうがらし

にんにく、しょうが

さとう
あぶら

ごまあぶら

さけ、しょうゆ、中華スープストック

しお、魚しょうゆ

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 573 kcal 711 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.2 ％ 12.6 ％

金 のり塩
し お

ポテトコロッケ あおのり

じゃがいも

ぱんこ、さとう

こむぎこ、こめこ

でんぷん

あぶら しお 28.0 ％ 25.8 ％

もやしのソテー ぶたにく
にんじん

ピーマン
もやし、コーン あぶら コンソメ、しお、こしょう 1.6 ｇ 1.9 ｇ

キャベツとなま揚
あ

げのみそ汁
し る

みそ、なまあげ にんじん キャベツ、だいこん、ねぎ かつおだし

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 547 kcal 684 kcal

20 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.7 ％ 16.9 ％

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、す、しお 23.7 ％ 21.4 ％

鶏肉
と り に く

とピーマンのみそ炒
い た

め とりにく、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 1.5 ｇ 1.9 ｇ

わかめの味噌汁
み そ し る

とうふ、みそ わかめ こまつな ねぎ じゃがいも にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 588 kcal 736 kcal

21 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.8 ％ 17.0 ％

火 鶏
と り

ごぼうごはんの具
ぐ

とりにく、あぶらあげ にんじん
ごぼう、たけのこ、えだまめ

きりぼしだいこん
あぶら しょうゆ、みりん、さけ 27.9 ％ 25.2 ％

なめ茸
た け

和
あ

え
こまつな

にんじん
もやし、えのきたけ さとう しょうゆ、つゆ、みりん、しお 1.8 ｇ 2.0 ｇ

豚汁
と ん じ る

ぶたにく、とうふ、みそ にんじん たまねぎ、ねぎ
じゃがいも

こんにゃく
あぶら しょうゆ、にぼしだし

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 621 kcal 768 kcal

22 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 17.1 ％ 16.7 ％

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 42.9 ％ 42.0 ％

チリコンカン ぶたにく、だいず
にんじん

ピーマン
にんにく、たまねぎ あぶら

トマトダイスかん、トマトピューレ

トマトケチャップ、中濃ソース

しお、あかワイン、チリパウダー

こしょう

2.3 ｇ 2.8 ｇ

小松菜
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

パセリ

こまつな

だいこん じゃがいも あぶら
コンソメ、ベシャメルルウ

しお、こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 662 kcal 832 kcal

23 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 15.3 ％ 14.8 ％

木 ほうれん草
そ う

オムレツ たまご ほうれんそう 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
28.3 ％ 26.6 ％

枝豆
え だ ま め

サラダ あかパプリカ
きりぼしだいこん、もやし

えだまめ、コーン
さとう あぶら す、しお、こしょう 2.9 ｇ 3.5 ｇ

ハヤシライス ぶたにく
にんじん

ピーマン

にんにく、たまねぎ

マッシュルーム
あぶら

ハヤシルウ、トマトケチャップ

こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 691 kcal 855 kcal

24 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.6 ％ 16.0 ％

金 サバのレモン生姜
し ょ う が

煮
に

サバ しょうが、レモンかじゅう しょうゆ、みりん、さけ 28.5 ％ 26.5 ％

おから炒
い

り おから、ぶたにく 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 1.8 ｇ 2.2 ｇ

果報
か ほ う

だんご汁
し る

とりにく にんじん ごぼう、だいこん、しめじ、ねぎ

こめこ、もちこ

じょうしんこ

さとう

しょうゆ、さけ、みりん、しお

かつおだし

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う かん

フルーツゼリー
りんごかじゅう、ももかじゅう

みかんかじゅう
さとう

主にエネルギーになる

基準値

小学生

脂質20～30％

主な調味料
その他日

(曜)

献　立　名

中３
給食なし

「キムチ」は、白菜
は く さ い

などの野
やさい

菜と塩
し お

やとうがらし、魚介
ぎ ょ か い

エ

キスなどを主
お も

な材料
ざ い り ょ う

とする朝
ちょう

鮮
せ ん

半島
は ん と う

の漬物
つ け も の

です。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を乗
の

り切
き

る保存食
ほ ぞ ん し ょ く

でもあり、

発酵
は っ こ う

食品
し ょ く ひ ん

なので、食
た

べると

腸内
ち ょ う ない

環境
かん き ょ う

を整
ととの

えてくれます。

給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

をする時
と き

は、まず

は「手洗
て あ ら

い！」でも、水
み ず

が冷
つ め

た

くて、指先
ゆ び さ き

だけ、ちょこっとに

なっていませんか？せっけん

をつけて、しっかり手
て

を洗
あ ら

う

事
こ と

で、衛生的
え い せ い て き

に食事
し ょ く じ

をする

事
こ と

ができます。

大根
だ い こ ん

を乾燥
か ん そ う

させてつくるきりぼし

だいこんは、生
な ま

よりもあま味
み

やう

ま味
み

、カルシウムやカリウムが増
ふ

えます。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を

つくるのに大切
た いせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。ま

た、カリウムは、筋力
きんりょく

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ

作用
さ よ う

があります。よくかんでたべ

ましょう。

　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
中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

前沢小
給食なし

前沢小
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％

3学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

スタートです。冬
ふゆ

は

気温
き お ん

が低
ひ く

く寒
さ む

さが続
つづ

くため、体調
たいちょう

をくずしがちです。健康
け ん こ う

に生活
せいかつ

す

るためには、バランス良
よ

い食事
し ょ く じ

を

とる事
こ と

や、ビタミン類
る い

を多
おお

くとること

が大事
だ い じ

です。デザートの「だいだ

い」は、1本
ぽん

の木
き

から、何代
なんだい

も実
み

を

つけることから、縁起
え ん ぎ

物
も の

とされてき

ました。食
た

べて、今年
こ と し

1年
ね ん

、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。

学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

は、「学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

法
ほう

」にもとづ

いて提供
ていきょう

されています。その中
なか

には、学
がっ

校
こ う

給食
きゅうしょく

の7つの目標
もくひょう

があります

①すこやかな体
からだ

をはぐくむ

②食生活
しょくせいかつ

のお手本
て ほ ん

になる

③生産
せいさん

・流通
りゅうつう

・消費
しょ うひ

④力
ちから

を合
あ

わせ、学校
がっ こう

生活
せいかつ

を心
こころ

豊
ゆた

かに

⑤支
さ さ

え合
あ

いで成
な

り立
た

つ食
しょく

生活
せいかつ

⑥自然
し ぜ ん

と命
いのち

のめぐみへ感謝
かんしゃ

⑦伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

 ★食器
し ょ っ き

の置
お

き方
か た

再
さ い

確認
か く に ん

★

ごはん茶碗
ち ゃ わ ん

は左側
ひ だ り がわ

、汁物
し る も の

茶碗
ち ゃ わ ん

は右側
み ぎ が わ

、お皿
さ ら

は真
ま

ん

中
な か

の奥
お く

です。毎日
ま い に ち

できた

ら、食事
し ょ く じ

のマナー100点
て ん

満点
ま ん て ん

です。

「なめたけ」とは、2～3ｃ

ｍに切
き

ったえのきたけを、

しょうゆや砂糖
さ と う

、みりんな

どで甘辛
あ ま か ら

く煮
に

たもので

す。えのきたけは、加熱
か ね つ

す

ると「ぬめり」が出
で

るのが

特徴
と く ち ょ う

です。

チリコンカンは、ひき肉
に く

やこまかく

切
き

ったたまねぎを炒
い た

め、大豆
だ い ず

、

ピーマン、チリパウダーなどを加
く わ

えて煮込
に こ

んだ料理
り ょ う り

の事
こ と

です。パ

ンに、はさんでもおいしく食
た

べら

れます。ウィンナーだけではなく、

工夫
く ふ う

して食
た

べてみてくださいね。

　

中３
給食なし

全
国
学
校
給
食
週
間

２０２５年 １月１５日
奥州市立前沢学校給食センター

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

こたえ②



主にエネルギーになる

基準値

小学生

脂質20～30％

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。

※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
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％

２０２５年 １月１５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 こめ　　むぎ 607 kcal 753 kcal

27 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.7 ％ 15.9 ％

月 白身
し ろ み

魚
さかな

フライ ホキ（魚）
ぱんこ、こむごこ

かたくりこ
あぶら しお 26.8 ％ 24.7 ％

さといものうま煮
に

イカ にんじん れんこん、えだまめ、ほししいたけ
さといも、さとう

こんにゃく
しょうゆ、みりん、さけ 1.8 ｇ 2.2 ｇ

白菜
は く さ い

としめじのみそ汁
し る

とうふ、みそ、あぶらあげ
にんじん

こまつな
はくさい、ねぎ、しめじ にぼしだし

金
き ん

芽
め

米
ま い

ごはん こめ 584 kcal 724 kcal

28 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.7 ％ 16.0 ％

火 ぶたひき肉
に く

のごまみそ焼
や

き
みそ、おから、たまご

ぶたにく
たまねぎ さとう ごま しょうゆ 31.7 ％ 29.2 ％

もやしとキャベツのからし和
あ

え にんじん キャベツ、もやし、コーン さとう しょうゆ、からし 1.7 ｇ 2.0 ｇ

けんちん汁
し る

とうふ、あぶらあげ にんじん だいこん、しめじ こんにゃく ごまあぶら
さけ、こんぶだし、かつおだし

しょうゆ、しお

中華
ち ゅ う か

麺
め ん

こむぎこ かんすい、しお 569 kcal 719 kcal

29 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 16.7 ％ 15.9 ％

水 春巻
は る ま

き とりにく にんじん
キャベツ、もやし、たまねぎ

たけのこ

でんぷん

はるさめ

こむぎこ

あぶら、とんし

だいずあぶら
しお、しょうゆ 26.6 ％ 25.0 ％

はるさめと野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え
にんじん

こまつな
はくさい、きりぼしだいこん はるさめ、さとう ごまあぶら す、しょうゆ 3.2 ｇ 3.9 ｇ

みそラーメンスープ ぶたにく にんじん

にんにく、しょうが、キャベツ

もやし、たけのこ、ほししいたけ

コーン、ねぎ

あぶら みそラーメンスープ、こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 628 kcal 774 kcal

30 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 14.2 ％ 13.5 ％

木 ドライカレー
だいず、ぶたにく

おから

にんじん

ピーマン
たまねぎ、にんにく あぶら

あかワイン、コンソメ

しお、こしょう、トマトケチャップ

中濃ソース、カレーこ
33.0 ％ 30.2 ％

ポテトサラダ にんじん きゅうり、コーン じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ、す

しお、こしょう
1.7 ｇ 2.1 ｇ

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ とうふ わかめ にんじん だいこん、ねぎ
中華スープストック、しょうゆ

こしょう

麦
む ぎ

ごはん こめ　　むぎ 700 kcal 827 kcal

31 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 13.9 ％ 13.4 ％

金 いわてのメンチカツ ぶたにく たまねぎ

ぱんこ、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

こうしんりょう
34.8 ％ 30.9 ％

五目
ご も く

きんぴら ぶたにく
にんじん

ピーマン
ごぼう、きりぼしだいこん こんにゃく、さとう あぶら しょうゆ、みりん、さけ 1.9 ｇ 2.2 ｇ

豆乳
と う に ゅ う

汁
し る

みそ、やきどうふ

だいず、とうにゅう にんじん だいこん、ごぼう、ねぎ じゃがいも かつおだし

「いわてのメンチカツ」は、

岩手県産
い わ て け ん さ ん

純情
じゅんじょう

豚肉
ぶ た に く

が、

100％使用
し よ う

されています。

「乳
にゅう

」「卵
たまご

」は使用
し よ う

されてい

ません。住
す

んでいる地域
ち い き

の

食材
し ょ く ざ い

を食
＋

べる「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」

を大切
た い せ つ

にいただきましょう。

ドライカレーに入
は い

っている「だい

ず」は、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

で「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われています。給食
きゅうしょく

でもよく食
た

べられている、豆腐
と う ふ

、

油揚
あ ぶ ら あ

げ、おから、しょうゆ、みそ、

なっとうなどの原材料
げんざいり ょう

にもなっ

ています。

　❖たべものクイズ❖

　中国
ちゅうごく

では、立春
りっしゅん

になると、小麦

粉
こむぎこ

の皮
か わ

に、春野菜
は る や さ い

を巻
ま

いて食
た

べ

ていました。今年
こ と し

の立春
りっしゅん

はいつ

でしょうか？（答えは⇒）

①2月
がつ

2日
に ち

②2月
がつ

3日
ひ

③2月
がつ

4日
ひ

白菜
は く さ い

には、約
や く

95％の水分
す い ぶ ん

が

含
ふ く

まれており、エネルギーは

100グラム中
ちゅう

13キロカロ

リーです。1キロカロリーは、

1リットルの水
み ず

の温度
お ん ど

を1度
ど

上
あ

げるために必要
ひ つ よ う

なエネル

ギーの事
こ と

をいいます。

24
日
か
ら
30
日
ま
で
全
国
学
校
給
食
週
間
で
す

体
からだ

に力
ちから

がなくなってくると、元気
げ ん き

も集中力
しゅうちゅうりょく

もなくなってきます。「ぶ

たにく」には、体
からだ

をつくる「たんぱ

く質
し つ

」が多
お お

く含
ふ く

まれています。「ビ

タミンB1」も多
お お

く、とると糖質
と う し つ

を

エネルギーに変
か

えてくれます。

しっかり食
た

べて、力
ちから

をつけましょ

う。

こめ、みそ、とうふ、あぶらあげ

なまあげ、たまご、なっとう、おから

やきどうふ

☆果報だんご汁について☆

１月２4日（金）の「果報だんご汁」には、一部のお団子に“当たり”が入って

います。 本来は、当たりのお団子に「萩（はぎ）の枝（えだ）」を入れるのです

が、今年も『ごぼう』を入れています！ 口の中で、お団子にごぼうが入ってい

ないか確認しながら食べましょう。当たりのお団子が入っていても入っていなく

ても、全員が良い年になりますように☆彡

※奥州市では、学級閉鎖などで給食なしとなった

場合（振り替えで給食ありの日を設けることが難し

い場合）に、１食分の代わりとして対応食（主にデ

ザート）を提供しております。（対応食の準備が間に

合わない場合は返金対応） 令和6年度4月の献立

表でお知らせしました通り、３学期に前沢小学校１

年生振替分（３回）の対応食を付けます。

・1月17日（金）

デコポン 1人1/4カット

・1月27日（月）

いちご 1人2個付け

・1月31日（金）

お米deケーキ

 
私
し

立
りつ

忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
がっ

校
こう

で提
てい

供
きょう

されたとされ

る 給
きゅう

食
しょく

。 

 

 
私
し

立
りつ

忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
がっ

校
こう

で提
てい

供
きょう

されたとされ

る 給
きゅう

食
しょく

。 

 

 
地
ち

域
いき

でとれる旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れ、

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

、世
せ

界
かい

の料
りょう

理
り

など、食
しょく

育
いく

の教
きょう

材
ざい

となる給
きゅう

食
しょく

。 

日本の学校給食は、明治２２年、山形県鶴岡

（つるおか）町（現：鶴岡市）の私立忠愛（ちゅ

うあい）小学校で提供（ていきょう）されたのが

始まりとされています。

その後、各地（かくち）で広まったものの、戦争

（せんそう）による食料不足（しょくりょうぶそく）

で中断（ちゅううだん）されてしまいました。

昭和２１年、アメリカの支援団体（しえんだんた

い）から給食物資の支援（しえん）を受けて、翌

年（よくとし）1月から学校給食が再開（さいか

い）されました。

そして、昭和25年度からは、1月24日から30

こたえ②

※物価高騰対応として、食材及び米購入

代の一部に、国の「重点支援地方交付金」

を活用しています。


