
金芽米
きんめまい

ごはん 〇きんめまい 627 kcal 780 kcal

1 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.9 ％ 15.3 ％

火 カレイフライ カレイ
パンこ

こむぎこ
あぶら しお　　こしょう 29.3 ％ 27.1 ％

五目
ごもく

豆
まめ

とりにく　だいず にんじん
ごぼう　　こんにゃく

えだまめ
さとう あぶら しょうゆ　　さけ　　みりん 1.9 ｇ 2.3 ｇ

キャベツのみそ汁
しる

〇あぶらあげ

〇みそ

にんじん

〇こまつな
〇キャベツ　　えのきたけ にぼしだし

クロワッサン型
かた

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 588 kcal 714 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.2 ％ 14.7 ％

水 ミートソースペンネ
ぶたにく

だいずミート
にんじん にんにく　　〇たまねぎ

さとう

マカロニ

（こむぎこ）

あぶら

あかワイン　　トマトピューレ

ケチャップ　　ハヤシルゥ

デミグラスソース
39.2 ％ 38.7 ％

チーズ入
い

りフレンチサラダ チーズ
ブロッコリー

にんじん
〇きゅうり　　こんにゃく さとう

フレンチドレッシング（す　しお

レモンかじゅう　ライムかじゅう

ゆずかじゅう　こうしんりょう）
2.7 ｇ 3.5 ｇ

ポトフ ★ウインナー
にんじん

パセリ

〇たまねぎ　　〇だいこん

マッシュルーム
じゃがいも コンソメ　　しょうゆ

ごはん 〇こめ 712 kcal 859 kcal

3 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.0 ％ 14.8 ％

木 ☆とりチリ とりにく にんにく　　しょうが　　ねぎ
かたくりこ

さとう
あぶら

ケチャップ　　とうばんじゃん

しょうゆ　　とりだし　　さけ
28.2 ％ 26.0 ％

中華
ちゅうか

和
あ

え にんじん 〇キャベツ　　もやし さとう ごまあぶら しょうゆ　　す 1.9 ｇ 2.3 ｇ

玉米湯（中華風コーンスープ）
ゆいみーたん　　　　　　　　　　　ちゅうかふう ★さつまあげ

〇たまご　〇とうふ

〇チンゲンサイ

にんじん

たけのこ　　とうもろこし

ねぎ

かたくりこ

コーンスターチ

ちゅうかスープストック

しょうゆ　　こしょう　　しお

シークヮーサータルト
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

ごはん 〇こめ 522 kcal 649 kcal

4 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 19.4 ％ 18.6 ％

金 白身
しろみ

魚
さかな

の梅
うめ

みそ焼
や

き
スケソウタラ

〇みそ
さとう

うめびしお　　さけ

みりん
20.3 ％ 17.5 ％

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
にんじん

きぬさや

ごぼう　　たけのこ

れんこん　　こんにゃく
さとう あぶら しょうゆ　　みりん　　さけ 1.8 ｇ 2.3 ｇ

ひき菜
な

汁
しる

〇あつあげ
にんじん

〇こまつな
〇だいこん　　しめじ　　ねぎ

にぼしだし　　しお

しょうゆ　　みりん

ごはん 〇こめ 628 kcal 797 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 13.4 ％ 12.5 ％

7 星
ほし

のコロッケ ぶたにく たまねぎ

じゃがいも

さとう　パンこ

こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお 24.6 ％ 23.6 ％

月 鶏
とり

ごぼうご飯
はん

の具
ぐ

とりにく

〇あぶらあげ
にんじん

ごぼう　　きりぼしだいこん

えだまめ
さとう あぶら

しょうゆ　　みりん

さけ　　しお
1.7 ｇ 2.2 ｇ

星
ほし

のすまし汁
しる

〇とうふ わかめ
にんじん

オクラ
〇だいこん　　ねぎ

ほしのふ

（こむぎこ）
あぶら

にぼしだし　　とりだし

しょうゆ　　さけ

七夕
たなばた

ゼリー さとう ぶどうかじゅう

金芽米
きんめまい

ごはん 〇きんめまい 536 kcal 663 kcal

8 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.5 ％ 14.6 ％

火 豚
ぶた

キムチ炒
いた

め ぶたにく にんじん
〇たまねぎ　もやし

はくさいキムチ　　ニラ

さとう

かたくりこ
ごまあぶら

オイスターソース

しょうゆ　　さけ
23.2 ％ 20.8 ％

なめたけ和
あ

え
にんじん

〇こまつな

はくさい

なめたけ（えのきたけ）
さとう しょうゆ　みりん　しお 1.9 ｇ 2.1 ｇ

厚揚
あつあ

げとナスのみそ汁
しる

〇あつあげ

〇みそ
にんじん

〇ナス　　〇たまねぎ

ぶなしめじ　　ねぎ
にぼしだし

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
ショートニング しお　イースト 572 kcal 692 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 17.6 ％ 17.2 ％

水 ☆栄養満点
えいようまんてん

キッシュ
たまご

ぶたにく

ぎゅうにゅう

チーズ

にんじん

〇ほうれんそう
〇たまねぎ 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
35.2 ％ 33.6 ％

ラタトゥイユ
〇トマト

〇ピーマン

赤ピーマン

〇ナス　　〇たまねぎ

〇ズッキーニ　　黄ピーマン

にんにく

オリーブオイル
コンソメ　　しょうゆ

しお　　こしょう
2.7 ｇ 3.4 ｇ

ジュリエンヌスープ ★ベーコン にんじん
〇キャベツ　〇たまねぎ

とうもろこし
コンソメ　しょうゆ　こしょう

ごはん 〇こめ 632 kcal 783 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.6 ％ 14.8 ％

木 味噌
みそ

カツ
ぶたにく　だいずこ

〇みそ
にんにく

さとう　パンこ

こむぎこ

あぶら

ごまあぶら
しょうゆ　　さけ　　　しお 28.8 ％ 26.8 ％

すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

とりにく すきこんぶ にんじん
こんにゃく　　きりぼしだいこん

えだまめ
さとう あぶら

しょうゆ　　みりん　　さけ

かつおだし
1.8 ｇ 2.0 ｇ

のっぺい汁
しる

〇とうふ にんじん
〇だいこん　　ごぼう

ほししいたけ　　ねぎ
じゃがいも

かたくりこ

かつおだし　　しょうゆ

めんつゆ　　さけ

ごはん 〇こめ 570 kcal 737 kcal

11 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.8 ％ 16.4 ％

金 甘酢
あまず

あんの肉団子
にくだんご

とりにく たまねぎ
パンこ

さとう
あぶら しょうゆ　　す　　ケチャップ 24.3 ％ 22.6 ％

☆さきいかとキクラゲのかみかみサラダ

さきいか

★ロースハム

〇みそ

〇キャベツ　　〇きゅうり

〇たまねぎ　　きくらげ　にんにく
さとう

とりがらすーぷのもと

さけ
1.9 ｇ 2.5 ｇ

もずくと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ
〇たまご

とりにく
もずく

にんじん

〇チンゲンサイ
たけのこ　　〇たまねぎ

さけ　　しょうゆ　　こしょう

ちゅうかスープストック　しお

ごはん 〇こめ 610 kcal 750 kcal

14 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.6 ％ 14.9 ％

月 油淋鶏
ゆーりんちー

とりにく ねぎ　しょうが　　にんにく
さとう

かたくりこ

ごまあぶら

あぶら
さけ　　しょうゆ　す 24.0 ％ 22.0 ％

のりナムル きざみのり にんじん はくさい　　〇きゅうり ごまあぶら しょうゆ　　す 2.0 ｇ 2.2 ｇ

トックスープ
★とうふだんご

（とりにく　　とうふ

ぶたにく）

にんじん

〇チンゲンサイ

〇だいこん　　ほししいたけ

ねぎ
トック

ちゅうかスープストック

しょうゆ　　しお　　こしょう

金芽米
きんめまい

ごはん 〇きんめまい 609 kcal 757 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.7 ％ 16.2 ％

火 豚
ぶた

の甘辛
あまから

焼
や

き ぶたにく にんにく さとう ごまあぶら
コチジャン　　さけ

しょうゆ
31.9 ％ 29.7 ％

うまっコリー かつおぶし
ブロッコリー

にんじん
〇キャベツ さとう すりごま しょうゆ 2.0 ｇ 2.4 ｇ

夕顔
ゆうがお

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

〇あぶらあげ

〇みそ

にんじん

オクラ
〇ゆうがお　　えのきたけ にぼしだし

日

(曜)

献　立　名

だんだんと日差
ひざ

しが強
つよ

く、気温
きおん

や湿
しつ

度
ど

も高
たか

くなってきました。この時期
じき

は

熱中
ねっちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。暑
あつ

い

夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために、水分
すいぶん

や

食事
しょくじ

をしっかりと摂
と

りましょう。特
とく

に

水分
すいぶん

は、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

むようにしましょう。

※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。

ジュリエンヌとは、フランス語
ご

で細
ほそ

い千
せん

切
ぎ

りという意味
いみ

があります。千切
せんぎ

りにす

ることにより、野菜
やさい

が柔
やわ

らかくなり食
た

べ

やすくなります。また、栄養
えいよう

満点
まんてん

キッシュ

は昨年度
さくねんど

「もぐもぐキッチン」に掲載
けいさい

し

たおすすめの料理
りょうり

です。

今日
きょう

の副菜
ふくさい

は昨年
さくねん

のレシピコンテスト

の優秀賞
ゆうしゅうしょう

に選
えら

ばれた「スルメとキクラ

ゲのサラダ」を給食
きゅうしょく

版
ばん

に変更
へんこう

して提供
ていきょう

します。給食
きゅうしょく

版
ばん

では、スルメをさきいか

に、ピーナツの粉
こな

は入
い

れずに作
つく

りまし

た。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

★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

主な調味料

その他

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal主に体をつくる

のっぺい汁
しる

は、日本
にほん

全国
ぜんこく

で食
た

べられて

いる郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つで、根菜類
こんさいるい

や豆
とう

腐
ふ

、干
ほ

しシイタケなどを具沢山
ぐだくさん

にいれ、

片栗粉
かたくりこ

でとろみをつけた料理
りょうり

です。岩
いわ

手県
てけん

では、ぬっぺい汁
しる

と呼
よ

ばれることも

あるそうです。

ひき菜
な

とは、ごぼうや人参
にんじん

、大根
だいこん

などを

千切
せんぎ

りにしたもので、東北
とうほく

地方
ちほう

で野菜
やさい

を千切
せんぎ

りにして冬場
ふゆば

のために保存
ほぞん

して

いたことが発祥
はっしょう

とされています。また、

岩手県
いわてけん

は【減塩
げんえん

・適
てき

塩
えん

】に取
と

り組
く

んで

います。出汁
だし

をきかせ、汁物
しるもの

の塩分
えんぶん

は

0.5～0.8％で提供
ていきょう

しています。

今日
きょう

の五目
ごもく

豆
まめ

には様々
さまざま

な形
かたち

のこんにゃく

が入
はい

っています。ハートの形
かたち

もあるので探
さが

してみてくださいね。また、今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に

は、過去
かこ

に「もぐもぐキッチン」に掲載
けいさい

され

た料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。☆印
しるし

が付
つ

いている料
りょ

理
うり

になりますので、ぜひ、確認
かくにん

して楽
たの

しみに

していてくださいね。

油淋鶏
ゆーりんちー

は、鶏肉
とりにく

を揚
あ

げたものに甘酸
あまず

っ

ぱいたれをかけた中国
ちゅうごく

料理
りょうり

です。

「油
あぶら

」は料理
りょうり

油
あぶら

、「淋
りん

」は注
そそ

ぐという意
いみ

味があり油淋鶏
ゆーりんちー

と名付
なづ

けられたそうで

す。また、トックスープの「トック」とはう

るち米
まい

で作
つく

った韓国
かんこく

のお餅
もち

です。よく

噛
か

んで食
た

べましょう。

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。

七

夕

給

食

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、星
ほし

の形
かたち

の麩
ふ

や笹
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。

玉米湯
ゆいみぃたん

は中華
ち ゅ うか

風
ふ う

のコーンスープ

で、玉米
ゆいみぃ

は中国語
ち ゅ う ご く ご

でとうもろこし、

湯
たん

はスープという意味
い み

だそうです。

コーンの他
ほか

にも、卵
たまご

や野菜
や さ い

も入
はい

った

具
ぐ

だくさんのスープになります。

また、今日
き ょ う

のデザートは夏季
か き

限定
げんてい

の

沖縄県
おきなわけん

産
さん

シークヮーサー果汁
か じ ゅ う

入
い

り

のタルトが付
つ

きます。

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、外国
がいこく

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。

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。
主に体の調子をととのえる

たんぱく質13～20%

基準値
小学生 中学生

たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

2025年6月26日
奥州市立前沢学校給食センター

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



日

(曜)

献　立　名

※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。 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

主な調味料

その他

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal主に体をつくる

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。
主に体の調子をととのえる

たんぱく質13～20%

基準値
小学生 中学生

たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

2025年6月26日
奥州市立前沢学校給食センター

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

ナン
こむぎこ

ぜんりゅうふん

さとう

あぶら イースト 587 kcal 773 kcal

16 ドリンクヨーグルト せいにゅう さとう 14.7 ％ 14.6 ％

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
33.4 ％ 31.0 ％

かりぽり和
あ

え にんじん
もやし　　〇きゅうり

つぼづけ（だいこん）
さとう いりごま

しょうゆ　　す　　しお

めんつゆ
2.0 ｇ 2.4 ｇ

キーマカレー とりにく　　だいず にんじん
〇たまねぎ

しょうが　　にんにく
じゃがいも あぶら

あかワイン

カレールゥ（3しゅるい）

わかめごはん わかめ 〇こめ 632 kcal 744 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 17.3 ％ 17.2 ％

木 サバの生姜焼
しょうがや

き まさば しょうが みりん　　さけ　　しょうゆ 28.1 ％ 27.3 ％

じゃが芋
いも

の塩
しお

こうじ炒
いた

め ぶたにく にんじん
〇たまねぎ　　こんにゃく

えだまめ　　しょうが

じゃがいも

さとう
あぶら

さけ　　しおこうじ

しょうゆ
2.3 ｇ 2.7 ｇ

白菜
はくさい

となめこのみそ汁
しる

〇とうふ

〇みそ
にんじん はくさい　　なめこ　　ねぎ にぼしだし

小玉
こだま

すいか（小学校
しょうがっこう

のみ） こだますいか

ごはん 〇こめ 808 kcal

18 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 13.9 ％

金 エビカツ えび

さとう　パンこ

でんぷん

こむぎこ

あぶら しお 24.4 ％

焼肉
やきにく

キャベツ ぶたにく
にんじん

〇ピーマン

〇キャベツ　　〇たまねぎ

にんにく　　しょうが

かたくりこ

さとう

あぶら　ごま

ごまあぶら

さけ　　やきにくのたれ

（しょうゆ　りんご　みそ

トマト　こうしんりょう）
1.8 ｇ

手作
てづく

り鶏
とり

団子
だんご

入
い

りちゃんこ汁
しる とりにく

〇みそ

にんじん

〇チンゲンサイ

しょうが　　〇たまねぎ

ぶなしめじ　　ねぎ
かたくりこ

とりがらすーぷのもと

しょうゆ　　みりん　　しお

小玉
こだま

すいか（中学校
ちゅうがっこう

のみ） こだますいか

体
からだ

の中
なか

で重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしているビタミ

ンやミネラル。これらは食
た

べ物
もの

からとる

必要
ひつよう

があります。野菜
やさい

にはビタミンやミ

ネラルが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でしっかり食
た

べましょう。

今日
きょう

は、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

期間中
きかんちゅう

もしっかり食事
しょくじ

をとり、元気
げんき

に過
す

ごしてくださいね。

奥州
おうしゅう

っ子給食
こきゅうしょく

に使
つか

う奥州
おうしゅう

市
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。

今日
きょう

は、胆沢
いさわ

のドリンクヨーグルトの

ほか、奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

の野菜
やさい

をかりぽり

和
あ

えとキーマカレーに使用
しよう

しまし

た。味
あじ

わって食
た

べましょう。

☆

奥

州

っ
子

給

食

☆

塩
しお

こうじは、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

で米
こめ

こうじ・塩
しお

・水
みず

を混
ま

ぜて発酵
はっこう

さ

せたものです。発酵
はっこう

によってプロテ

アーゼという酵素
こうそ

がつくられ、食材
しょくざい

を柔
やわ

らかくし、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をサポート

してくれる効果
こうか

があります。

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

へすいかが付
つ

きます。季節
きせつ

の果
くだ

物
もの

をぜひ味
あじ

わってください。

前沢小
給食なし

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。


