
ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ピーマンのチーズ肉巻
にくま

きりんごソース ぶたにく チーズ ピーマン りんご　しょうが さとう しょうゆ　みりん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とひじきのそぼろ煮
に

とりにく ひじき
にんじん
さやいんげん

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

じゃがいもだんご汁
じる

とうふ 　なると にんじん
しいたけ　ごぼう
はくさい　ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

しょうゆ　しお
しろだし

テーブルロールパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

スパニッシュオムレツ たまご　とりにく
チーズ
牛乳

ピーマン たまねぎ　にんにく じゃがいも あぶら
ワイン　しお
こしょう

夏野菜
なつやさい

のラタトゥイユ ベーコン
トマト
ピーマン

なす　ズッキーニ
たまねぎ  にんにく

さとう オリーブオイル
ケチャップ
コンソメ　しお
こしょう

ジュリエンヌスープ ウィンナー
にんじん
パセリ

たまねぎ　はくさい
コンソメ　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

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

  ～ごはんにのせて豚
ぶた

キムチ丼♪～
ぶたにく こんぶ にら　にんじん

たまねぎ　たけのこ
もやし　はくさい
だいこん　りんご
にんにく しょうが

さとう　みずあめ あぶら

さけ　す
とうがらし　しお
ぎょしょう しょうゆ
めんつゆ

磯
いそ

スープ ほたて
わかめ　つのまた
ふのり　かんてん
とさか

にんじん
だいこん　はくさい
ねぎ

しょうゆ　さけ
スープのもと　しお
こしょう

メロン メロン

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

えびフライ えび
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

福神漬
ふくじんづ

けのカリポリサラダ にんじん　しそ
キャベツ　きゅうり
だいこん　なす
なたまめ  れんこん

さとう しょうゆ　しお

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも あぶら
ワイン
カレールウ
ケチャップ

21
木

　朝
あさ

起
お

きたときは、体
からだ

は燃料
ねんりょう

 切
ぎ

れの状態
じょうたい

。そのまま学校
がっこう

に行
い

っても、勉強
べんきょう

も運動
うんどう

も十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
はっき

することがで

きません。朝
あさ

ごはんを食
た

べてパワーチャージすることで、体
からだ

のスイッチがオンになり、お休
やす

みモードから活動
かつどう

モード

への切
き

り替
か

えができます。

　「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

」がそろったメニューが理想的
りそうてき

です。特
とく

に主食
しゅしょく

（ごはん、パン、めんなど）は、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

である「ブドウ糖
とう

」をとるために欠
か

かせません。主食
しゅしょく

にプラスしておかずを組
く

み合
あ

わせるといいですね。

朝
あさ

は１品
ぴん

だけ、という人
ひと

は少
すこ

ししずつステップアップしていきましょう。

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14～22ｇ

（20～30％）

脂質18～28ｇ

（20～30％）

➁ミネラルを
多く含む食品

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

665
18.9
18.1

3.3

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

19
火

20
水

610
24

17.8
1.9

22
金

575
22.5
22.2

3.1

602
22.1
20.9

1.9

　１９日
にち

（火
か

）　【２学期
がっき

スタート！】

　毎日
まいにち

 元気
げんき

にすごすためには、早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムをととのえること

が大切
たいせつ

です。早起
はやお

きして朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

や体
からだ

が目覚
めざ

めて、日中
にっちゅう

は元気
げんき

いっぱい

活動
かつどう

することができます。すると夜
よる

はぐっす

り眠
ねむ

れます。生活
せいかつ

リズムをととのえて2学期
がっき

も力
ちから

いっぱいがんばりましょう。

　２０日
か

（水
すい

）　【ラタトゥイユ】

　ラタトゥイユはフランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひと

つ。トマト、なす、ズッキーニなど太陽
たいよう

の光
ひかり

をいっぱいに浴
あ

びて育
そだ

った夏野菜
なつやさい

をたっぷり

使
つか

って作
つく

ります。夏野菜
なつやさい

には、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ま

す効果
こうか

があり、暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るためにぴった

りです。ジュリエンヌは、フランス語
ご

で細
ほそ

い

千切
せんぎ

りという意味
いみ

があります。

　２１日
にち

（木
もく

）　【スタミナアップメニュー】

　夏
なつ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させるには「ビタミンB

１」が役立
やくだ

ちます。ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネ

ルギーに変
か

えるのに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、豚肉
ぶたにく

に

多
おお

く含
ふく

まれています。たまねぎ、にら、にん

にくなどに含
ふく

まれる「アリシン」と一緒
いっしょ

にと

ると効果的
こうかてき

です。豚
ぶた

キムチ丼
どん

はスタミナアッ

プにぴったりのメニューです。

　２２日
にち

（金
きん

）　【カレー曜日
ようび

】

　海上
かいじょう

自衛
じえい

隊
たい

では、毎週
まいしゅう

金曜日
きんようび

にカレーを食
た

べる慣習
かんしゅう

があります。船
ふね

に乗
の

り、数
すう

カ月
げつ

も海
うみ

の上
うえ

で仕事
しごと

していても「カレーだから今日
きょう

は

金曜日
きんようび

！」という曜日
ようび

感覚
かんかく

を保
たも

つためです。

給食
きゅうしょく

では、なるべく多
おお

くの学校
がっこう

のみなさんが

食
た

べられる日
ひ

、疲
つか

れがたまってきていそうな

とき、がんばる力
ちから

を出
だ

してほしい日
ひ

などをカ

レー曜日
ようび

にしています。

752
28.4

20
2.5

739
26.1
23.6

2.1

693
26.4
25.7

3.9

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

826
22.1
20.6

3.9

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

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

１日のスタートは朝ごはんから！
にち あさ

あさ

忙しい朝には、「具

だくさん汁物」がお

すすめ♪

夏場は、水分と塩

分の補給にもなりま

すね。

朝ごはんにおすすめ！

♪給食メニュー クッキング♪ ～8月29日の給食より～

たまごのふわふわチーズスープ（４人分）

【材料】

ベーコン １枚

たまねぎ １/２個

にんじん ３ｃｍ

はくさい １枚

パセリ（またはドライパセリ）少々

コンソメ固形 １個

水 適量

たまご ２個

粉チーズ 大さじ２

パン粉 大さじ２

【作り方】

①ベーコンは１㎝、野菜は食べやすい大きさに切

る。

②ボウルにたまごを割りほぐし、粉チーズ、パン

粉を入れてよく混ぜ合わせる。

③鍋でベーコンを炒め、たまねぎも加えて軽く炒

める。

④水とコンソメを入れ、そのほかの野菜を加えて

やわらかくなるまで煮る。

⑤スープを煮立たせたところに、②を回し入れ、

ふんわりと固まったら、やさしくかき混ぜる。

★ふわふわに作るポイントは、沸騰したところにたまごを入

れること。固まってきたら火を止めます。

★野菜はお好みで何でもOKです。たんぱく質もとることが

でき、忙しい朝におすすめです。



ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き さけ しお

バタじゃが ぶたにく
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　こんにゃく
にんにく

じゃがいも
さとう

バター
さけ　しょうゆ
みりん

キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あつあげ　みそ にんじん
キャベツ　えのきたけ
ねぎ

オレンジ オレンジ

ごはん        牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ユーリンチー 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
さけ　しお
しょうゆ　す

胆沢
いさわ

きゅうりのピリ辛
から

あえ にんじん きゅうり　キャベツ さとう あぶら
す　しょうゆ
しお　とうがらし

豆乳
とうにゅう

の春雨
はるさめ

たんたんスープ
ぶたにく　みそ
とうにゅう

にんじん　こねぎ
チンゲンサイ

しょうが　にんにく
しいたけ　たまねぎ
もやし

はるさめ あぶら

さけ　こしょう

トウバンジャン

チキンガラスープ

ちゅうかだし　しょうゆ

背割
せわ

りコッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

フランクフルト ぶたにく さとう しお

野菜
やさい

たっぷり焼
や

きそば ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ
もやし　しょうが

こむぎこ
さとう

あぶら
しお　さけ　ソース

こしょう

わかめたまごスープ
とうふ　かまぼこ
たまご

わかめ　 にんじん えのきたけ　ねぎ あぶら
しょうゆ　さけ

スープのもと

しお　こしょう

ラムネゼリー レモン
さとう
こなあめ

ごはん        牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばの香味
こうみ

焼
や

き さば　みそ しょうが　にんにく さとう
さけ　みりん
しょうゆ

野菜
やさい

のなめたけおかかあえ かつおぶし
チンゲンサイ
にんじん

もやし　はくさい
えのきたけ

さとう
めんつゆ　しお
しょうゆ　みりん

スタミナ豚汁
とんじる ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん

たまねぎ　ごぼう
ぶなしめじ　ねぎ
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら さけ　しょうゆ

ターメリックライス　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ ターメリック

奥州
おうしゅう

まるごとドライカレー
ぶたにく
だいず

トマト
なす　たまねぎ
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら

ワイン　コンソメ

カレーこ　ソース

カレールウ　ケチャップ

しお　こしょう

奥州
おうしゅう

たまごのふわふわチーズスープ
ベーコン
たまご

チーズ
にんじん
こねぎ

たまねぎ　はくさい パンこ
コンソメ
チキンガラスープ
しお　こしょう

きらめき★フルーツポンチ
かんてん
にゅう

にんじん

オレンジ　みかん
こんにゃく
レモン　もも
パインアップル

さとう
はちみつ

あぶら

※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。

　　

　２９日
にち

（金
きん

）　【奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

】

　胆沢
いさわ

ポークと、今
いま

が旬
しゅん

のなす、トマト、た

まねぎ、じゃがいもが入
はい

ったドライカレー

は、奥州
おうしゅう

の味
あじ

がまるごと楽
たの

しめます♪合
あ

わせ

るターメリックライスはもちろん奥州市
おうしゅうし

産
さん

ひ

とめぼれ。スープには奥州市
おうしゅうし

江刺
えさし

のふわふわ

たまごを使
つか

います。奥州市
おうしゅうし

のイベント「きら

めきマラソン」にちなんで「きらめく」フ

ルーツポンチがデザートです。地域
ちいき

のおいし

さをまるごと味
あじ

わいましょう。

29
金

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

　～奥州
おうしゅう

のめぐみをまるごと味
あじ

わおう！～

627
21.5
18.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

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

　２８日
にち

（木
もく

）　【頭がよくなる！？さば】

　さばは、青
あお

魚
ざかな

とよばれる、背中
せなか

の青
あお

い魚
さかな

で

す。漢字
かんじ

で魚
さかな

へんに「青
あお

」と書
か

きます。青
あお

魚
ざかな

には、頭
あたま

の働
はたら

きをよくし、記憶
きおく

力
りょく

を高
たか

める成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。食
た

べて勉強
べんきょう

をがんばる

と、学習
がくしゅう

の効果
こうか

が高
たか

まりそうですね。しょう

がやにんにくをきかせ、夏
なつ

でも食欲
しょくよく

アップで

きる味付
あじつ

けです。

　２５日
にち

（月
げつ

）　【夏
なつ

こそビタミンＣ】

　夏
なつ

は、暑
あつ

さから身
み

を守
まも

ろうと、ビタミンＣ

の消費
しょうひ

が激
はげ

しくなります。また、汗
あせ

とともに

体
からだ

の外
そと

に出
で

ていく量
りょう

も増
ふ

えます。ビタミンＣ

が不足
ふそく

すると、夏
なつ

バテなど体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

に

なるのでしっかりとりましょう。じゃがいも

は、熱
ねつ

に強
つよ

いビタミンＣが豊富
ほうふ

なので、いろ

いろな料理
りょうり

で取
と

り入
い

れることができます。オ

レンジなどのかんきつ類
るい

もビタミンＣの補給
ほきゅう

にぴったりです。

　２６日
にち

（火
か

）　【食
しょく

のことわざ・瓜
うり

二
ふた

つ】

　顔
かお

かたちなどが、見分
みわ

けがつかないくらい

似
に

ていることを「瓜
うり

二
ふた

つ」と言
い

います。瓜
うり

（胡瓜
きゅうり

、南瓜
かぼちゃ

、西瓜
すいか

など）をたて二
ふた

つに割
わ

る

と、両方
りょうほう

とも同
おな

じ形
かたち

をしていることが由来
ゆらい

で

す。瓜
うり

は今
いま

が旬
しゅん

。今日
きょう

は胆沢
いさわ

のとれたてきゅ

うりを使
つか

います。

　２７（水
すい

）　【わくわくお祭
まつ

りメニュー】

　夏
なつ

といえばお祭
まつ

り。屋台
やたい

の定番
ていばん

「フランクフ

ルト」「焼
や

きそば」「ラムネ」で夏祭
なつまつ

り気分
きぶん

を味
あじ

わいましょう。楽
たの

しい屋台
やたい

での食事
しょくじ

も、

野菜
やさい

や海藻
かいそう

を組
く

み合
あ

わせることで、栄養
えいよう

バラ

ンスがととのいます。切
き

れ目
め

がはいったパン

に焼
や

きそばをはさむと「焼
や

きそばパン」フラ

ンクフルトをはさむと「ホットドッグ」ので

きあがり。はさんでも、それぞれでもOK。

自分
じぶん

のお好
この

みの食
た

べ方
かた

を楽
たの

しんでみてくださ

いね♪

25
月

27
水

26
火

28
木

脂質18～28ｇ

（20～30％）

中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

脂質14～22ｇ

（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％）

762
32.6
21.7

2

kcal
ｇ
ｇ
g

659
25.2

27
3.7

639
24.9
24.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

789
29.6
28.6

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

722
28.9
16.8

2

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

塩分2.5ｇ未満

kcal
ｇ
ｇ
g

800
30.4
32.5

4.8

kcal
ｇ
ｇ
g

583
24.7
15.3

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

620
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小学生

献　立　名
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※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。

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

火 水 木 金 月 火 水 木 金

胆沢第一小 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

南都田小 × × × × 〇 〇 〇 〇 〇

若柳小 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣里小 × × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇

胆沢中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
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８月の奥州っ子給食
●奥州っ子給食とは？

給食では普段から地元の食材を多く使っていますが「奥

州っ子給食」は、いつも以上に奥州市の恵みに注目する日

です。給食を通じて市の魅力を知り、郷土を大切にする心

を育んでほしいと願っています。

●8月のテーマ食材 「なす」

旬の奥州市産なすを使います。

より食材の魅力が伝わる生産者インタビュー。

ぜひご覧ください。


