
ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

のピリ辛
から

焼
や

き
とりにく
みそ

しょうが さとう
しょうゆ　さけ
みりん　
トウバンジャン

すき昆布
こんぶ

とツナの煮物
にもの まぐろ

あぶらあげ
こんぶ にんじん

たまねぎ 　しいたけ　
こんにゃく　えだまめ

さとう あぶら しょうゆ　みりん

まりふのすまし汁
じる

とうふ 　なると
にんじん
チンゲンサイ

えのきたけ　ねぎ ふ　はるさめ しょうゆ　しお

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

さばのしょうがじょうゆ焼
や

き さば しょうが
さけ　しょうゆ
みりん

キムチあえ にんじん
こんにゃく　はくさい
きゅうり　えのきたけ

さとう あぶら
しょうゆ　す　しお
キムチのもと

豚汁
とんじる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ぶなしめじ　ねぎ
こんにゃく　しょうが

さけ

バーガーパン  牛乳
ぎゅうにゅう

   スライスチーズ 牛乳　チーズ パン

ハンバーグマスタードソース
とりにく　
ぶたにく

たまねぎ
かたくりこ  さとう
じゃがいも

あぶら
ケチャップ　しお
ワイン　ソース
マスタード

こまツナサラダ まぐろ こまつな　にんじん キャベツ　コーン さとう
オリーブオイル
あぶら

しょうゆ　す
コンソメ　しお
こしょう

豆乳
とうにゅう

クリームスープ
ベーコン

いんげんまめ

とうにゅう　ぶたにく
にんじん　パセリ たまねぎ　にんにく

じゃがいも
こむぎこ　さとう
みずあめ

あぶら
ワイン　こしょう
コンソメ　しお

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とりのチリソース とりにく
ねぎ
にんにく　しょうが

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　ちゅうかだし

バンサンスー ハム にんじん
もやし　キャベツ
きゅうり

はるさめ
さとう

あぶら す　しょうゆ　しお

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ たまご にんじん　こねぎ コーン　たまねぎ かたくりこ
ちゅうかだし
チキンガラスープ
しお

😊かみかみグミ ゼラチン ぶどう みずあめ　さとう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

😊ちくわの磯辺
いそべ

天
てん

ぷら たら　ぐち あおさ
かたくりこ　さとう
こむぎこ

あぶら しお

肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しょうが
こんにゃく

じゃがいも　さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

キャベツのみそ汁
しる

あつあげ　みそ にんじん
キャベツ　えのきたけ
ねぎ

わかめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　わかめ
こめ
みずあめ

しお

😊ゴロゴロいかメンチ いか にんじん
キャベツ　にんにく　
しょうが

パンこ　さとう
こむぎこ　
かたくりこ

あぶら しょうゆ　しお

野菜
やさい

のおかかあえ かつおぶし
チンゲンサイ 
にんじん

はくさい もやし
コーン

めんつゆ

ひきなのなめこ汁
じる とうふ　あぶらあげ

みそ
にんじん

だいこん　なめこ
ねぎ

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き ぶたにく しょうが
しょうゆ　みりん
さけ

😊かりぽりあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

さとう ごま
しょうゆ　しお
す

わかめと高野
こうや

豆腐
どうふ

のみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
わかめ にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも

ミルクパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンのハーブグリル とりにく バジル　パセリ
しょうゆ　ワイン
マスタード　
こしょう

花
はな

野菜
やさい

のサラダ ハム
ブロッコリー
にんじん　ピーマン

カリフラワー
キャベツ　コーン

さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

ABCスープ ベーコン
にんじん
さやいんげん

はくさい　たまねぎ マカロニ
スープストック
チキンガラスープ
こしょう　しお

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いわしの梅
うめ

煮
に

いわし　かつおぶし うめ
さとう　みずあめ
かたくりこ

しょうゆ　す

春雨
はるさめ

のソテー ぶたにく
にんじん　
ピーマン

しょうが　しいたけ
もやし　たけのこ

はるさめ
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし
トウバンジャン

かみなり汁
じる とうふ　あぶらあげ

みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
ぶなしめじ　ねぎ

あぶら

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

棒
ぼう

ぎょうざ ぶたにく　とりにく にら
たまねぎ　キャベツ
ねぎ　しょうが

パンこ　かたくりこ
さとう　こむぎこ
みずあめ

あぶら
しお　しょうゆ
さけ　しお

キャベツのみそ炒
いた

め
あつあげ　みそ
ぶたにく

にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし
にんにく　しょうが

さとう　
かたくりこ

あぶら さけ　しょうゆ

マロニーたんたんスープ ぶたにく　みそ にんじん
たまねぎ　はくさい
しいたけ　ねぎ
にんにく　しょうが

マロニー あぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし
チキンガラスープ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

のねぎ塩
しお

こうじ焼
や

き とりにく
ねぎ
にんにく　しょうが

あぶら しおこうじ

ラーメンサラダ ハム にんじん きゅうり　もやし
こむぎこ　
かたくりこ　さとう

あぶら しょうゆ　す

わかめスープ とうふ　かまぼこ わかめ にんじん　こねぎ だいこん　たけのこ あぶら
しょうゆ　さけ
しお　こしょう
ラーメンスープ
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565
26.7
13.3

2.1

カルシウムたっぷり給食
きゅうしょく

 ～ 6月
がつ

4日
か

から10日
にち

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

～

kcal
ｇ
ｇ
g

10
火

かみかみチャレンジ④～かむほど脳
のう

の働
はたら

きアップ！～

566
23.9
17.2

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

642
26.4
16.7

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

611
21.9
17.8

1.8

日
(曜)

　主な食品名（６つの基礎食品群）太字は奥州市産の食材です。

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21～33ｇ

（13％～20％）
主な調味料

基準値

小学生 中学生

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑）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。

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる（黄） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質
を多く含む食
品

脂質20～30％ 脂質20～30％
➁ミネラルを
多く含む食品

574
24.9
21.3

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

➂カロテンを
多く含む食品

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

2
月

3
火

587
26.1
14.5

1.9

13
金

16
月

655
25.2
21.8

1.8

11
水

12
木

660
28.2
24.7

4.3

600
20.8
17.3

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

763
25.8
20.3

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

9
月

かみかみチャレンジ③～かむ力
ちから

をつけてパワー全開
ぜんかい

！～

591
20.5
16.5

2

kcal
ｇ
ｇ
g

731
24.6
18.3

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

かみかみチャレンジ①～よくかんでむし歯
ば

予防
よぼう

！～

6
金

かみかみチャレンジ②～弾力
だんりょく

のある食
た

べ物
もの

でかみごたえアップ！～

　＼６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

／　

　今月
こんげつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食
た

べることは生
い

き

るための基本
きほん

です。改
あらた

めて「食
しょく

」の大切
たいせつ

さ

について考
かんが

える機会
きかい

にしてみませんか。

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3食
しょく

をしっかり食
た

べる、好
す

き

きらいしないで食
た

べる、食事
しょくじ

のマナーを守
まも

る、などできることを意識
いしき

してみましょ

う。

　４日
か

（水
すい

）　【歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

】

　6月
がつ

4日
か

から10日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

で

す。歯
は

をつくる材料
ざいりょう

となるのがカルシウム。

4日
か

は「カルシウムたっぷり給食
きゅうしょく

」です。　

牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズなどの乳製品
にゅうせいひん

、豆乳
とうにゅう

などの大豆
だいず

製品
せいひん

、こまつななどの葉物
はもの

野菜
やさい

はカルシウム

が多
おお

い食
た

べ物
もの

です。しっかり食
た

べて、いい歯
は

をつくりましょう。

　5日
か

（木
もく

）　【かみかみチャレンジ😊】

　歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

に合
あ

わせて、よくかむこ

とを意識
いしき

してみましょう。😊マークはかみご

たえがあるメニューです。

　よくかむことは「自然
しぜん

の歯
は

ブラシ」と言
い

わ

れます。よくかむとだ液
えき

が出
で

て、菌
きん

が増える

のをおさえたり、歯
は

の表面
ひょうめん

を修復
しゅうふく

したりしま

す。

　6日
か

（金
きん

）　【かみかみチャレンジ②】

　かたいものはもちろん、弾力
だんりょく

のある食
た

べ物
もの

も、よくかむことができます。ちくわもその

１つ。かむほどに味
あじ

わいがわかるのもうれし

いポイントです。食材
しょくざい

は、小
ちい

さくするより

も、大
おお

きめに切
き

ることでかみごたえがアップ

します。

　9日
か

（月
げつ

）　【かみかみチャレンジ③】

　よくかむことは、歯
は

をはじめ、体
からだ

全体
ぜんたい

によ

い効果
こうか

があります。重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げる

時
とき

、足
あし

を踏
ふ

ん張
ば

る時
とき

などにしっかり奥歯
おくば

をか

みしめると、筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まると言
い

われて

います。かむ力
ちから

をつけると、パワーを最大限
さいだいげん

発揮
はっき

することができますよ。

　10日
か

（火
か

）　【かみかみチャレンジ④】

　水分
すいぶん

量
りょう

が少
すく

ない食
た

べ物
もの

はかみごたえがあり

ます。だいこんも干
ほ

すことで、かみごたえが

アップします。たくわんが入
はい

った「かりぽり

あえ」をよくかんで食
た

べましょう。よくかん

であごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすと、脳
のう

への血流
けつりゅう

が増
ふ

え

て脳
のう

が活性化
かっせいか

します。

　12日
にち

（木
もく

）　【入梅
にゅうばい

給食
きゅうしょく

】

　6月
がつ

11日
にち

は入梅
にゅうばい

です。暦
こよみ

の上
うえ

では「梅雨
つゆ

」

に入
はい

ります。梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

のため、梅
うめ

とい

う字
じ

が使
つか

われたそうです。この時期
じき

にとれる

いわしは「入梅
にゅうばい

いわし」と呼
よ

ばれ、1年
ねん

のう

ちで最
もっと

も味
あじ

がよいとされています。梅雨
つゆ

にち

なみ、春
はる

「雨
さめ

」、「かみなり」汁
じる

とお天気
てんき

の

名前
なまえ

がつくメニューを集
あつ

めました！　かみな

り汁
じる

は、とうふを油
あぶら

で炒
いた

めるときの「パチパ

チ」という音
おと

が、かみなりのようであること

が名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。

　１３日
にち

（金
きん

）　【スポーツと食事
しょくじ

】

　１４日
にち

から中
ちゅう

総体
そうたい

が行
おこな

われます。スポーツ

には、エネルギー源
げん

となる米
こめ

、めんなどの炭
たん

水化物
すいかぶつ

が欠
か

かせません。試合
しあい

の前
まえ

は、特
とく

に

しっかりとりましょう。また、緊張
きんちょう

するとい

つもより消化
しょうか

に時間
じかん

がかかるため、縁起
えんぎ

担
かつ

ぎ

の「カツ」などの揚
あ

げ物
もの

は避
さ

け、食
た

べ慣
な

れた

ものがおすすめです。試合
しあい

の後
あと

には、なるべ

くすぐに食事
しょくじ

をとることで、筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

を早
はや

め、疲労
ひろう

を回復
かいふく

させることができます。

5
木

奥州市立胆沢学校給食センター
〈給食センターブログ〉

http://isawas.blog.fc2.com/

令和７年度

パンにはさんで

チーズバーガー♪

6月11日は入梅



金
きん

芽
め

米
まい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

岩手
いわて

牛肉
ぎゅうにく

入
い

りメンチカツ（勝
か

つ）
ぶたにく
ぎゅうにく

たまねぎ
パンこ　さとう
かたくりこ

あぶら ソース　しお

勝
か

ち星
ぼし

サラダ まぐろ にんじん きゅうり
じゃがいも
マカロニ

ノンエッグマヨネーズ　
あぶら

しお　こしょう
す

カレーばっと（華麗
かれい

バット）汁
じる

ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ぶなしめじ
しいたけ　ねぎ

こむぎこ
さけ　しお　みりん
めんつゆ　しょうゆ
カレールウ

オレンジ オレンジ

フラワーパン      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

オムレツのミートソースがけ たまご　ぶたにく トマト たまねぎ さとう　かたくりこ あぶら
しお　す
ワイン　ケチャップ

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　つのまた
みる

にんじん
こんにゃく　きゅうり
キャベツ　コーン

さとう ドレッシング

ほうれん草
そう

とベーコンのスープ ベーコン
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ

スープストック
しお　こしょう
チキンガラスープ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

あじフライ あじ パンこ　こむぎこ あぶら しお

野菜
やさい

の梅
うめ

かつおあえ かつおぶし わかめ にんじん
きゅうり　もやし
うめ　りんご

さとう しろだし

香
かお

り野菜
やさい

のみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん　にら
たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

じゃがいも

あじさいゼリー ぶどう さとう　みずあめ

ごはん        牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

おろしそ豆腐
とうふ

ハンバーグ
だいず　とりにく
とうふ　ぶたにく

おおば たまねぎ　だいこん かたくりこ　さとう
しお　みりん
さけ　しょうゆ
ドレッシング

カレーきんぴら ぶたにく　だいず にんじん　ピーマン
ごぼう　こんにゃく
にんにく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん　わふうだし
カレーこ

めかぶと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ　とうふ

みそ
めかぶ にんじん はくさい　ねぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

　～ごはんにのせて中華丼
ちゅうかどん

♪～

ぶたにく　いか
えび

にんじん
チンゲンサイ

はくさい　きくらげ
たけのこ　しょうが

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　ちゅうかだし
しょうゆ　しお
こしょう

みそわんたんスープ ぶたにく　みそ にんじん
しいたけ　たまねぎ
もやし　ねぎ
にんにく　しょうが

こむぎこ あぶら
さけ　しお　しょうゆ

ちゅうかだし

チキンガラスープ

すいか
すいか

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん        牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

とり肉
にく

のみそチーズ焼
や

き とりにく　みそ チーズ パセリ
さけ　みりん
しょうゆ

なめこの塩
しお

こんぶあえ こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　はくさい
なめこ

さとう
めんつゆ　しお
しょうゆ

にらたま汁
じる

たまご　とうふ にんじん　にら たまねぎ　しいたけ かたくりこ　 しょうゆ　しお

食
しょく

パン　ブルーベリージャム　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ブルーベリー
パン
さとう

おから入
い

りミートローフ
ぶたにく
おから　とうにゅう

にんじん たまねぎ パンこ　さとう
しお　こしょう

ソース　ワイン

ケチャップ　しょうゆ

コーンサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

さとう あぶら す　しお

オニポテスープ ウィンナー にんじん　こねぎ たまねぎ　ぶなしめじ じゃがいも
スープストック
しお　こしょう
チキンガラスープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ししゃも焼
や

き（2尾
び

） ししゃも しお

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

ぶたにく　とうふ
にんじん　
しゅんぎく

こんにゃく　ごぼう
はくさい　えのきたけ
ねぎ

さとう
さけ　みりん
しょうゆ

たまねぎのみそ汁
しる

みそ わかめ にんじん たまねぎ
ふ
じゃがいも

さくらんぼ（2個
こ

）
さくらんぼ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ガーリックチキン とりにく パセリ にんにく
ワイン　しお
こしょう

彩
いろど

りマリネ
ひじき ピーマン

きゅうり　コーン
キャベツ

さとう オリーブオイル しょうゆ　す　しお

ハッシュドポーク
ぶたにく

にんじん
トマト

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

じゃがいも

ワイン　ケチャップ
デミグラスソース
ハヤシルウ　しお
こしょう　ソース

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ビビンバの具
ぐ

　～ごはんと混
ま

ぜてビビンバ♪～

（そぼろ・ナムル） ぶたにく　みそ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
しょうが　にんにく
もやし　だいこん

さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん　す　しお

キムチ汁
じる

ぶたにく
とうふ　みそ

こんぶ にんじん　にら
えのきたけ　はくさい

だいこん　ねぎ　りんご

しょうが　にんにく

さけ　す
とうがらし　しお
ぎょしょう

※食材の一部に国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用しています。

　　

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

30
月

24
火

763
21.9
27.8

2.1

617
26.6
23.6

2

19
木

食育
しょくいく

の日
ひ

　～季節
きせつ

を味
あじ

わおう～

576
23.6

11
1.8

小学生

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

705
28.1
11.9

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

917
25.2
30.6

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

776
32.2
27.9

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

602
25.8
16.1

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

685
25.1
12.2

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

720
33.1
15.6

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

751
30.9
18.2

2.6

615
22.3
18.3

2

kcal
ｇ
ｇ
g

654
25

22.6
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

579
20.4
19.6

2.7

脂質20～30％

中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

脂質20～30％

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑） 主にエネルギーになる（黄）

➁ミネラルを
多く含む食品

主な調味料

基準値

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

705
24.1
22.8

3.3

kcal
ｇ
ｇ
g

551
21.7
11.4

1.4

561
29.5
15.2

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

698
34.9
17.1

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

583
27.9

14
2.1

766
26.3
20.8

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

781
29.1
26.1

2.9

献　立　名
日

(曜)

塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

　主な食品名（６つの基礎食品群）太字は奥州市産の食材です。

➄炭水化物を
多く含む食品

➅脂質を多
く含む食品※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。

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

➀たんぱく質
を多く含む食
品

➂カロテンを
多く含む食品

　２６日
にち

（木
もく

）　【ししゃも】

　「頭
あたま

から食
た

べると頭
あたま

がよくなる」「しっぽ

から食
た

べると足
あし

が速
はや

くなる」と言
い

われます。

頭
あたま

からしっぽまでまるごと食
た

べられるししゃ

もは、たんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

く、学
がく

習
しゅう

、運動
うんどう

どちらにも良
よ

い効果
こうか

があることを表
あらわ

しています。みなさんはどちらから食
た

べます

か？

　２７日
にち

（金
きん

）　【食事
しょくじ

のいろどり】

　食事
しょくじ

に赤
あか

、白
しろ

、黄
き

、緑
みどり

、黒
くろ

の５色
しょく

をそろえ

ると、いろいろな種類
しゅるい

の食材
しょくざい

をとることがで

き、自然
しぜん

と栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。いろど

りも意識
いしき

して食事
しょくじ

したいですね。

　３０日
にち

（月
げつ

）　【ビビンバ】

　韓国
かんこく

 語
ご

で「ビビン」は混
ま

ぜる、「バ

（パ）」はごはんです。ナムル（韓国
かんこく

のあえ

もの）とそぼろをごはんに混
ま

ぜるとビビンバ

の出来上
できあ

がりです♪

　２５日
に ち

（水
す い

）　【奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の大豆
だ い ず

】

　いつも給食
きゅうしょく

で使
つ か

っている「みそ」「とう

ふ」「油揚
あ ぶ ら あ

げ」「厚揚
あ つ あ

げ」は、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の大
だ い

豆
ず

から作
つ く

られています。

　２５日
に ち

は、とうふを作
つ く

る過程
か て い

でできる「お

から」を使
つ か

ったミートローフです。給食
きゅうしょく

では

毎日
ま い に ち

のように、奥州市
お う し ゅ う し

産
さ ん

の大豆
だ い ず

が姿
すがた

を変
か

えて

大活躍
だ い か つ や く

しています。

１７日
にち

（火
か

）【大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

】

　毎月
まいつき

17日
にち

の応援
おうえん

デーに合
あ

わせ、今月
こんげつ

は、大
お

谷
おたに

選手
せんしゅ

を始
はじ

めとするアスリートが実践
じっせん

してい

る「栄養
えいよう

フルコース」に注目
ちゅうもく

です。栄養
えいよう

フル

コースとは、「主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

物
もの

」を

基本
きほん

に、牛乳
ぎゅうにゅう

（乳製品
にゅうせいひん

）と果物
くだもの

をそろえた食
た

べ方
かた

。まさに給食
きゅうしょく

のような組
く

み合
あ

わせです。

縁起
えんぎ

の良
よ

い「金
きん

」を表
あらわ

す「金
きん

芽
め

米
まい

ごはん」、

こだわりの岩手県産
いわてけんさん

牛
ぎゅう

で作
つく

る「メンチカツ

〈勝
かつ

つ〉」、星型
ほしがた

マカロニ入
い

りの「勝
か

ち星
ぼし

サ

ラダ」、華麗
かれい

なバットさばきに期待
きたい

して郷土
きょうど

料理
りょうり

のはっと入
い

り「カレーばっと汁
じる

」で、ア

スリートの栄養
えいよう

フルコースを味
あじ

わいます。

　1９日
にち

（木
もく

）　【食育
しょくいく

の日
ひ

】

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

。あじは、1年
ねん

中
じゅう

手
て

に

入
はい

る魚
さかな

ですが、6月
がつ

が旬
しゅん

。味
あじ

がよいことから

「あじ」と名付
なづ

けられたそうです。「梅
うめ

」も

今
いま

が収穫
しゅうかく

の時期
じき

で、梅干
うめぼ

しの仕込
しこ

みが始
はじ

まり

ます。6月
がつ

といえばあじさい。岩手
いわて

でももう

すぐ見
み

ごろを迎
むか

えます。食事
しょくじ

から、自然
しぜん

の恵
めぐ

みや四季
しき

の変化
へんか

を感
かん

じることができますね。

　２０日
か

（金
きん

）　【みそ汁
しる

】

　熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

には、みそ汁
しる

がおすすめです。

水分
すいぶん

とともに、塩分
えんぶん

がとれ、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

の

バランスをちょうどよく保
たも

ちます。みそや　

具材
ぐざい

からも栄養
えいよう

がとれて、この時期
じき

の健康
けんこう

管
かん

理
り

の強
つよ

い味方
みかた

です。

　２３日
にち

（月
げつ

）　【すいか】

　すいかは英語
えいご

でウォーターメロンという通
とお

り約
やく

90%が水分
すいぶん

です。ブドウ糖
とう

、ビタミ

ン、ミネラルなどが含
ふく

まれ、汗
あせ

をかいた時
とき

に　

　効率的
こうりつてき

に栄養
えいよう

補給
ほきゅう

ができる天然
てんねん

のスポーツ

ドリンクです。

27
金

26
木

18
水

17
火

23
月

20
金

25
水

⚾大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

⚾　～アスリートの栄養
えいよう

フルコースを学
まな

ぼう～

毎月19日は

食育の日

毎月17日は

大谷選手応援デー♪

奥州市立胆沢学校給食センター
〈給食センターブログ〉

http://isawas.blog.fc2.com/

令和７年度

月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月

胆沢第一小 〇 〇
5年なし

〇
5年なし

〇 〇 〇 〇
2年なし

〇
3年なし

〇 〇
2年なし

〇
4年なし

〇 〇 〇
6年なし

〇
6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇

南都田小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
2～6年なし

〇
2～6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

若柳小 × 〇 〇 〇
2～6年なし

〇
2～6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川小 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣里小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × × 〇

胆沢中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × × 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

2

<

給
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実
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予
定

>
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