
麦
む ぎ

ごはん
〇こめ

むぎ
713 kcal 886 kcal

1 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 14.9 ％ 12.6 ％

月 春巻
は る ま

き ぶたにく ひじき にんじん
たまねぎ　　キャベツ

しょうが　　ねぎ

はるさめ

こむぎこ

ごまあぶら

あぶら

しょうゆ　　オイスターソース

みりん
30.5 ％ 22.1 ％

チンジャオロース ぶたにく
〇ピーマン

パプリカ
にんにく　　しょうが　たけのこ さとう

あぶら

ごまあぶら

プチドリップ　　オイスターソース

しょうゆ　　みりん　　さけ
1.9 ｇ 2.5 ｇ

れんこん団子
だ ん ご

入
い

り中華
ち ゅ う か

スープ 〇あつあげ
にんじん

こまつな

★れんこんだんご（れんこん）

たまねぎ　しいたけ
ごまあぶら

ちゅうかスープストック

しょうゆ

桃
も も

の杏仁豆腐
あ ん に ん ど う ふ

とうにゅう もも
さとう

みずあめ
りんごかじゅう

金芽米
き ん め ま い

ごはん 〇こめ 647 kcal 784 kcal

2 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 17.9 ％ 14.7 ％

火 松風
ま つ か ぜ

焼
や

き
〇たまご　〇みそ

とりにく
たまねぎ　しいたけ

パンこ

さとう
ごま さけ 28.4 ％ 27.0 ％

カレーきんぴら ぶたにく
にんじん

きぬさや

ごぼう　　れんこん

こんにゃく
さとう あぶら

さけ　しょうゆ

カレーこ
1.9 ｇ 2.2 ｇ

カブと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る 〇あぶらあげ

〇みそ
ふのり

にんじん

カブのは
カブ　えのきたけ　ねぎ かつおこんぶだし

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

マーガリン
しお　イースト 623 kcal 741 kcal

いちごジャム いちご
さとう

みずあめ
15.4 ％ 14.7 ％

3 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 33.4 ％ 20.0 ％

水 エビグラタン エビ

ぎゅうにゅう

チーズ

バター

たまねぎ
じゃがいも

でんぷん　さとう

マカロニ（こむぎこ）
あぶら しお　　こうしんりょう 3.3 ｇ 4.2 ｇ

寒天
か ん て ん

とわかめのサラダ
かんてん

わかめ

ブロッコリー

にんじん
もやし あおじそドレッシング

クリームシチュー とりにく ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　　マッシュルーム

とうもろこし
じゃがいも あぶら

しろワイン　シチュールゥ

ベシャメルソースルゥ

コンソメ　　こしょう

ごはん 〇こめ 685 kcal 844 kcal

4 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.5 ％ 15.5 ％

木 前沢牛
ま え さ わ ぎ ゅ う

ビビンバ
〇ぎゅうにく

たまご

にんじん

ほうれんそう

にんにく　もやし

ぜんまい
さとう

ごまあぶら

ごま

さけ　トウバンジャン

コチュジャン　しょうゆ
28.0 ％ 25.9 ％

フルーツ白玉
し ら た ま もも（2しゅるい）　ようなし

りんご　みかん　パイナップル

しらたまだんご

さとう
1.8 ｇ 2.1 ｇ

なめこ汁
し る 〇とうふ

〇みそ

にんじん

チンゲンサイ
なめこ　　はくさい かつおこんぶだしだし

麦
む ぎ

ごはん
〇こめ

むぎ
702 kcal 881 kcal

5 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.4 ％ 12.1 ％

金 鰹
かつお

カツ かつお たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう

こむぎこ
あぶら しょうゆ　　しお 26.4 ％ 15.8 ％

ひじきの炒
い

り煮
に

とりにく ひじき
にんじん

えだまめ
れんこん　　こんにゃく さとう あぶら めんつゆ　　みりん 1.8 ｇ 2.2 ｇ

キムチ汁
し る ★さつまあげ

〇あつあげ　　〇みそ

にんじん

こまつな

はくさいキムチ　たまねぎ

ねぎ
ごまあぶら

ちゅうかスープストック

しょうゆ

みかん みかん

麦
む ぎ

ごはん
〇こめ

むぎ
626 kcal 776 kcal

8 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 18.1 ％ 14.1 ％

月 胆沢納豆
い さ わ な っ と う

〇なっとう 30.5 ％ 23.0 ％

豚
ぶ た

バラ大根
だ い こ ん

ぶたにく
にんじん

きぬさや
だいこん　しいたけ　しょうが さとう あぶら

さけ　　しょうゆ　みりん

かつおこんぶだし
1.4 ｇ 1.7 ｇ

石狩
い し か り

汁
し る さけ　　〇みそ

〇とうふ
バター にんじん キャベツ　　ねぎ じゃがいも かつおこんぶだし

金芽米
き ん め ま い

ごはん 〇こめ 729 kcal 874 kcal

9 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 15.9 ％ 14.2 ％

火 ゆで卵
たまご

〇たまご 31.9 ％ 20.7 ％

うまっコリー かつおぶし
ブロッコリー

にんじん
カリフラワー　　きゅうり さとう ごま しょうゆ 1.6 ｇ 1.9 ｇ

前沢牛
ま え さ わ ぎ ゅ う

カレー 〇ぎゅうにく にんじん しょうが　　にんにく　　たまねぎ じゃがいも

あかワイン　ケチャップ

カレールゥ（3しゅるい）

ちゅうのうソース　こしょう

りんご（予定品種
よ て い ひ ん し ゅ

：サンふじ） 〇りんご

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

マーガリン
しお　イースト 606 kcal 727 kcal

10 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 18.3 ％ 13.5 ％

水 ポークチリサンドの具
ぐ ぶたにく　ひよこまめ

あかいんげんまめ

あおえんどうまめ　だいず
ピーマン たまねぎ　にんにく さとう あぶら

あかワイン　ケチャップ　しお

トマトピューレ　　チリパウダー

ちゅうのうソース
41.3 ％ 41.5 ％

キャベツサラダ とりにく にんじん
キャベツ　　きゅうり

とうもろこし
さとう

しお　ノンエッグマヨネーズ

つぶマスタード
2.6 ｇ 3.3 ｇ

根菜
こ ん さ い

ポトフ ★ベーコン
にんじん

えだまめ

だいこん　たまねぎ　ごぼう

れんこん　マッシュルーム
コンソメ　しょうゆ　こしょう

　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。
小学生 中学生

れんこんは今
いま

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

で、ビタミンC

や食物繊維
しょくもつせんい

、カリウムなどが含
ふく

まれて

います。免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

や疲労回復
ひ ろ う かい ふ く

、便
べん

秘解消
ぴかいしょう

に効果
こ う か

があり、寒
さむ

い季節
き せ つ

にぴっ

たりの食材
しょくざい

です。今日
き ょ う

は、れんこんで作
つく

られた団子
だ ん ご

が入
はい

っています。冬休
ふゆやす

みま

であと少
すこ

しですね。体調
たいちょう

をととのえて、

風邪
か ぜ

をひかないように過
す

ごしましょう。

★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

たんぱく質13～20% たんぱく質13～20%

主な調味料
その他

☆

リ

ク

エ

ス

ト

給

食

☆

多
おお

くの動物
ど う ぶつ

はビタミンCを体内
たいない

で

作
つ く

ることができますが、人間
にんげん

など

の類人猿
る い じ ん え ん

は体内
たいない

で作
つ く

ることがで

きません。そのため、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

など、ビタミンCが多
おお

く含
ふ く

まれるも

のを食
た

べて病気
び ょ う き

やストレスに対応
た い お う

しています。今日
き ょ う

はビタミンCが豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれている『みかん』がつ

きます。

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

する奥州
おうしゅうし

市産
さ ん

食材
しょくざい

には補助金
ほ じ ょ き ん

を頂
いただ

いて

います。今回
こ ん かい

は、前沢牛
まえさわぎゅう

を使用
し よ う

した前沢牛
まえさわぎゅう

カレーや江刺
え さ し

産
さ ん

のり

んご、奥州市産
お う し ゅ う し さ ん

の卵
たまご

を使用
し よ う

した

ゆで卵
たまご

などを提供
ていきょう

します。おい

しい給食
きゅうしょく

を味
あ じ

わっていただきま

しょう。

脂質20～30％ 脂質20～30％

松風焼
ま つ か ぜ や

きとは、鶏
と り

ひき肉
に く

などを混
ま

ぜ、表面
ひょうめん

にケシの実
み

やごまをまぶ

して焼
や

いた料理
り ょ う り

です。裏面
う ら め ん

には何
なに

もつけないため、裏
う ら

がない＝隠
か く

し

事
ご と

がない、正直
しょうじき

という意味
い み

が込
こ

められています。

今日
き ょ う

の納豆
な っ と う

は胆沢
い さ わ

で採
と

れた大
だい

豆
ず

を使
つか

って作
つ く

られた納豆
な っ と う

です。大
おお

粒
つぶ

の豆
ま め

で豆本来
まめ ほん らい

の味
あ じ

や甘
あ ま

みが

感
かん

じられます。納豆
な っ と う

に含
ふ く

まれる納
な っ

豆菌
と う き ん

は整腸作用
せ い ち ょ う さ よ う

があるため免疫
めんえきりょ

力
く

を高
たか

めたり、感染症予防
かんせ ん し ょ う よ ぼ う

に効
こ う

果
か

があるといわれています。

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。

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

主に体をつくる

皆
みな

さんは、『寒天
かんてん

』がなにから作
つ く

ら

れているか知
し

っていますか？

寒天
かんてん

の主
おも

な原料
げんりょう

は、テングサやオゴ

ノリといった『海藻
かいそう

』です。これらの

海藻
かいそう

を煮
に

る・抽出
ちゅうしゅつ

する・冷
ひ

やし固
かた

め

る・脱水
だっすい

・乾燥
かんそう

させることにより作
つ く

ら

れています。寒天
かんてん

はお菓子
か し

など様々
さまざま

なところで使用
し よ う

されています。

今日
き ょ う

は、リクエスト給食
きゅうしょく

第
だい

２弾
だん

です。

前沢牛
まえさわぎゅう

をたっぷり使用
し よ う

した『前沢牛
まえさわぎゅう

ビビンバ』やみかんやパイン、黄桃
お う と う

などがはいった『フルーツ白玉
し らた ま

』な

ど人気
に ん き

のメニューです。白玉
し らた ま

は喉
のど

に

詰
つ

まる危険
き け ん

があるのでよく噛
か

んで

食
た

べてくださいね。

☆

奥

州

っ
子

給

食

☆

給食
きゅうしょく

の前
まえ

に手
て

をしっかりと洗
あら

いました

か？手
て

には、目
め

には見
み

えないバイキン

がたくさん付
つ

いています。手
て

に付
つ

いてい

るバイキンが口
く ち

から入
はい

ると体調
たいちょう

を崩
くず

す

原因
げんいん

になります。今日
き ょ う

はパンにポークチ

リサンドの具
ぐ

をはさんで食
た

べるため念
ねん

入
い

りに手
て

を

洗
あら

いましょう。

２０２５年 １１月２６日
奥州市立前沢学校給食センター

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



　主な食品名（６つの基礎食品群）◯印は奥州市産の食材です。
小学生 中学生

★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%

主な調味料
その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

脂質20～30％ 脂質20～30％

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。

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

主に体をつくる

２０２５年 １１月２６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
〇こめ

むぎ
635 kcal 780 kcal

11 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 18.0 ％ 15.1 ％

木 ヤンニョムチキン とりにく しょうが　　ねぎ
かたくりこ

さとう
あぶら

しお　こしょう　しょうゆ

コチュジャン　ケチャップ
31.2 ％ 23.5 ％

ツナ昆布和
こ ん ぶ あ

え まぐろ（ツナ） ★しおこんぶ チンゲンサイ はくさい さとう ごまあぶら しょうゆ 2.0 ｇ 2.1 ｇ

ニラたまスープ 〇たまご　〇とうふ
にんじん

ニラ
たまねぎ　しいたけ かたくりこ ごまあぶら

とりガラスープのもと　しょうゆ

こしょう

麦
む ぎ

ごはん
〇こめ

むぎ
728 kcal 906 kcal

12 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 19.3 ％ 12.9 ％

金 さばの生姜焼
し ょ う が や

き さば しょうが みりん　さけ　しょうゆ 31.0 ％ 22.8 ％

かぼちゃのそぼろ煮
に

とりにく

かぼちゃ

にんじん

えだまめ

たまねぎ
さとう

かたくりこ
あぶら

さけ　しょうゆ　みりん

かつおだし
1.8 ｇ 2.1 ｇ

豆乳豚汁
と う に ゅ う と ん じ る ぶたにく　とうにゅう

〇やきとうふ　〇みそ

にんじん

こまつな
だいこん　しいたけ ごま かつおだし　　さけ

ゆずゼリー
はちみつ

みずあめ
ゆずかじゅう

キャロットピラフ とりにく
にんじん

パプリカ
とうもろこし 〇こめ あぶら しお　　こうしんりょう 716 kcal 867 kcal

15 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 16.8 ％ 13.1 ％

月 ローストチキン とりにく にんにく しろワイン　しょうゆ　みりん 33.4 ％ 21.4 ％

星
ほ し

のチーズサラダ チーズ

ブロッコリー

にんじん

パプリカ

とうもろこし オリーブオイル
ノンエッグマヨネーズ

しお　レモンかじゅう　こしょう
2.5 ｇ 3.1 ｇ

ミネストローネ
ひよこまめ　★ベーコン

あかいんげんまめ

あおえんどうまめ

にんじん

トマト

パセリ

にんにく　キャベツ　たまねぎ

さとう

マカロニ

（こむぎこ）

オリーブオイル
しろワイン　ケチャップ

トマトピューレ　コンソメ

クリスマスケーキ（いちご） たまご　　ゼラチン
なまクリーム

れんにゅう
いちご

こむぎこ

さとう　みずあめ

でんぷん
あぶら

クリスマスケーキ（チョコ） たまご　　ゼラチン
なまクリーム

ぎゅうにゅう

こむぎこ

さとう　みずあめ

でんぷん

チョコレート　　ココア

金芽米
き ん め ま い

ごはん 〇こめ 706 kcal 893 kcal

16 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 17.0 ％ 10.8 ％

火 ブリの甘辛焼
あ ま か ら や

き ブリ にんにく さとう ごまあぶら コチュジャン　さけ　しょうゆ 31.4 ％ 18.4 ％

肉
に く

じゃが 〇ぎゅうにく
にんじん

きぬさや

たまねぎ　　こんにゃく

しょうが

じゃがいも

さとう
あぶら さけ　めんつゆ　みりん 1.8 ｇ 2.3 ｇ

厚揚
あ つ あ

げと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る 〇あつあげ

〇みそ

にんじん

こまつな
だいこん　ぶなしめじ かつおこんぶだし

りんご（予定品種
よ て い ひ ん し ゅ

：サンふじ） 〇りんご

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 643 kcal

17 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 12.8 ％

水 栗
く り

コロッケ くり
じゃがいも　さとう

さつまいも

パンこ
あぶら しお 30.8 ％

白菜
は く さ い

とささみのサラダ とりにく にんじん
はくさい　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら

しお　レモンかじゅう

しょうゆ　こしょう
2.3 ｇ

むぎむぎスープ ★ウインナー
にんじん

えだまめ
たまねぎ

さつまいも

もちむぎ

しろワイン　コンソメ

しょうゆ　こしょう

りんご（予定品種
よ て い ひ ん し ゅ

：サンふじ） 〇りんご

前沢中
給食なし

☆

ク

リ

ス

マ

ス

給

食

☆

☆

冬

至

の

日

給

食

☆

今日
き ょ う

は2学期
が っ き

給食最終日
きゅうしょくさいしゅうび

です。

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

と決
き

まった時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をすることで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える

ことができます。休み期間中も早

寝、早起きをして朝ご飯をしっか

り食べて元気に過ごしましょう！３

学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

も楽
たの

しみにしていてく

ださいね。

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の肉
に く

じゃがですが、その

ルーツを知
し

っていますか？肉
に く

じゃが

は、ビーフシチューを日本
に ほ ん

の調味料
ちょうみりょう

で作
つ く

ろうとしたことから生
う

まれたとさ

れています。肉
に く

じゃがには豚肉
ぶたにく

を使
し よ

用
う

することが多
おお

いですが、今日
き ょ う

は

ルーツを参考
さ んこう

に牛肉
ぎゅうにく

を使用
し よ う

しまし

た。また、今日
き ょ う

は中学校
ちゅうがっこう

へ、明日
あ す

は小
し ょ

学校
うがっこう

へ奥州市産
お うしゅ うし さん

のおいしい『りん

ご』がつきます。

ニラには、『アリシン』と呼
よ

ばれ

るニラ特有
と く ゆ う

の香
かお

りがする栄養
えいようそ

素が含
ふ く

まれています。アリシン

は、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

や血行促進
け っ こ う そ く し ん

と

いった効果
こ う か

があり、血行
け っ こ う

を促進
そ く し ん

することで体
からだ

を温
あたた

めてくれま

す。

今日
き ょ う

は少
す こ

し早
はや

いクリスマス給食
きゅうしょく

です。クリスマスをイメージして、

サラダやミネストローネには星
ほ し

の

形
かたち

をしたチーズやマカロニが入
はい

っ

ています。また、クリスマスケーキ

は2種類
し ゅ る い

のうち自分
じ ぶ ん

が食
た

べたい

方
ほ う

を選
え ら

ぶセレクトデザートです。

楽
たの

しい給食時間
きゅう しょ くじかん

を過
す

ごしてくださ

いね。

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

２2日
ひ

です。冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が低
ひく

い位置
い ち

に来
く

るため、昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

くなりま

す。昔
むかし

は、太陽
たいよう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

と

され、この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わ

り、運が向いてくると考えられていまし

た。このことから、ゆず湯や『ん』のつく

食べ物を食べて『運』を呼び込もうとす

る風習が現在
げんざい

も続
つづ

いています。


