
黒糖
こくとう

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハンバーグトマトソース
とりにく
ぶたにく　だいず

トマト たまねぎ
かたくりこ　さとう
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
ケチャップ　しお
ソース　コンソメ
ワイン

かぼちゃとさつまいものサラダ かぼちゃ きゅうり　たまねぎ
さつまいも
さとう

ノンエッグマヨネーズ しお

オニオンベーコンスープ ベーコン にんじん　こねぎ
たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ

コンソメ　しお
こしょう
チキンガラスープ

チュモクパプ（★混
ま

ぜごはん&韓国
かんこく

のり） しらす（いわし） のり こねぎ だいこん こめ　さとう
あぶら　ごま
ノンエッグマヨネーズ

しお　す

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ヤンニョムチキン とりにく にんにく
かたくりこ　
はちみつ　さとう

あぶら
さけ　しお　こしょう
ケチャップ　しょうゆ
コチュジャン

ナムル
こまつな
にんじん

もやし　だいこん
コーン

さとう あぶら しょうゆ　す

にらとはるさめのスープ ぶたにく にんじん　にら
たけのこ　しいたけ
にんにく

はるさめ あぶら
さけ　しお　こしょう
ちゅうかだし　しょうゆ
チキンガラスープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いわしのレモン煮
に

いわし レモン
さとう
かたくりこ

みりん　しょうゆ

カレー肉
にく

じゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　こんにゃく
にんにく

じゃがいも
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん　カレーこ

ひきなのみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
にんじん

だいこん　えのきたけ
ねぎ

江刺
えさし

りんご【トキ】 りんご

古代米
こだいまい

ごはん　ごま塩
しお

　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
こめ　
かたくりこ

ごま しお

とり肉
にく

の紅葉
もみじ

焼
や

き とりにく　みそ にんじん ノンエッグマヨネーズ 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

なめこ　もやし
はくさい

さとう
めんつゆ　しお
しょうゆ

秋
あき

のすまし汁
じる

とうふ わかめ にんじん しいたけ　ねぎ こむぎこ
しょうゆ　しお
しろだし

お月見
つきみ

だんご かんてん
こめこ　さとう
かたくりこ
みずあめ

しょうゆ

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

ショウロンポウ（2個
こ

）
ぶたにく
ゼラチン

キャベツ　ねぎ
しょうが　にんにく

こむぎこ
かたくりこ
みずあめ

ラード　あぶら しお　しょうゆ

マーボーだいこん
ぶたにく
あつあげ　みそ

にんじん
だいこん　たまねぎ
ねぎ　えだまめ
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
みりん　ちゅうかだし
トウバンジャン
テンメンジャン

ユイミータン（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　こしょう

テーブルロール　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンのハニーグリル とりにく しょうが はちみつ しょうゆ　ワイン

スパゲティジェノベーゼ
ベーコン
あさり

チーズ
ピーマン
バジル

たまねぎ　ぶなしめじ
エリンギ　にんにく

スパゲティ あぶら　さとう
ワイン　しお
コンソメ　こしょう

ミネストローネ ウィンナー にんじん　トマト たまねぎ　にんにく
じゃがいも
さとう

ケチャップ　しお
コンソメ　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

さばの甘
あま

みそかけ さば　みそ しょうが
さとう
かたくりこ

さけ　しょうゆ
みりん

野菜
やさい

のなめたけあえ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　はくさい
えのきたけ

めんつゆ　しお
しょうゆ　みりん

のっぺい汁
じる とりにく　

とうふ　
あぶらあげ

にんじん
だいこん　こんにゃく
ねぎ

さといも
かたくりこ

さけ　しょうゆ
しろだし

オレンジ オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め　～ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べましょう～
ぶたにく ピーマン

たまねぎ　もやし
しょうが

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

かぼちゃの天
てん

ぷら かぼちゃ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら しお

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　ねぎ
えのきたけ

スパゲティ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こむぎ

📖話題
わだい

の「チーズ」オムレツ たまご チーズ さとう
あぶら
かたくりこ

しお　す

📖おじいちゃん自慢
じまん

の「サラダ」 ハム にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン　レモン

さとう ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

ミートソース ぶたにく　だいず
にんじん
トマト

たまねぎ　　にんにく
マッシュルーム

こむぎこ
さとう

あぶら
ソース　コンソメ
ハヤシルウ　しお
ケチャップ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

豆腐
とうふ

ハンバーグきのこソース
とりにく　とうふ
だいず　ぶたにく

こねぎ
たまねぎ
えのきたけ　
ぶなしめじ

かたくりこ
さとう

しお　みりん
しょうゆ　さけ
わふうだし

ひじきのそぼろ煮
に とりにく　だいず

あぶらあげ
ひじき にんじん

こんにゃく　しょうが
えだまめ

さとう あぶら さけ　しょうゆ

沢
さわ

煮
に

椀
わん

ぶたにく にんじん
ごぼう　たけのこ
だいこん　しいたけ
ねぎ

さけ　しょうゆ　
しろだし　しお
こしょう

花
はな

みかん みかん

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
や

き あかうお しおこうじ

だいこんのみそ煮
に

とりにく　みそ
にんじん
さやいんげん

だいこん　こんにゃく
ごぼう　にんにく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

かきたま汁
じる

たまご　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　えのきたけ
ねぎ

かたくりこ しょうゆ　しお

785
23.9
25.7

3.8

738
27.8
14.4
1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

734
31.3
22.8

3.8

kcal
ｇ
ｇ
g

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

1
水

643
20.3
22.1

2.8

615
25.1
13.6

1.8

　　　　　　　【秋
あき

のめぐみ】

　秋
あき

が深
ふか

まってきました。読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの

秋
あき

、そして実
みの

りの秋
あき

です。さつまいもは今
いま

が旬
しゅん

の秋
あき

の味覚
みかく

です。かぼちゃの収穫
しゅうかく

時期
じき

は夏
なつ

ですが、追熟
ついじゅく

しておいしくなる秋
あき

に二度目
にどめ

の旬
しゅん

を迎
むか

えます。

➁ミネラルを
多く含む食品

　　　【１０月
がつ

４日
か

はいわし（鰯
いわし

）の日
ひ

】

　いわしは秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、漢字
かんじ

では魚
さかな

へんに「弱
よわ

い」

と書
か

きます。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムやビタミンＤ

が多
おお

く、体
からだ

にとっては「強
つよ

い」味方
みかた

です。今日
きょう

のくだ

ものは江刺
えさし

りんごの「トキ」という品種
ひんしゅ

です。ふじと

王林
おうりん

のかけあわせで生
う

まれた今
いま

が食
た

べごろのりんごで

す。

3
金

kcal
ｇ
ｇ
g

823
28.3
23.3

2.2

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。
★印はセンターで炊いたごはんです。

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％）

616
26

17.8
2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

719
30.2
20
2.6

　　　【１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あいご

デー】

　１０と１０を横
よこ

にするとまゆと目
め

に見
み

えることから、

この日
ひ

を目
め

の愛護
あいご

デーとしています。かぼちゃやにんじ

んなどの「ビタミンA」や、豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれる「ビタミン

B」は目
め

に良
よ

い働
はたら

きをします。食
た

べ物
もの

で目
め

の健康
けんこう

のサポー

トができるといいですね。

10
金

目
め

の愛護
あいご

デー給食
きゅうしょく

 ～目
め

によい食
た

べ物
もの

に注目
ちゅうもく

しよう！～

640
23.6
22.2

1.6

kcal
g
g
g

777
27.6
24.5

1.8

kcal
g
g
g

9
木

612
22.9
20.6

1.5

kcal
g
g
g

763
27.4
23.9

2

kcal
g
g
g

654
24.6
17.9

2.4

　　　　　　　　【ジェノベーゼ】

　ジェノベーゼとはイタリアのジェノバで生
う

まれた

ソースで、パスタによく合
あ

います。バジルとチー

ズとオリーブオイルで作
つく

る緑色
みどりいろ

のソースです。具
ぐ

だくさんのミネストローネもイタリアの家庭
かてい

料理
りょうり

です。

8
水

602
26.2
19.7

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　　【のっぺい汁
じる

】

　里
さと

いも、だいこん、にんじんなどの根菜
こんさい

をたっぷり

使
つか

って作
つく

る汁
しる

物
もの

です。とろみがついていて、冷
さ

めにく

いのが特徴
とくちょう

です。新潟
にいがた

県
けん

をはじめ、全国
ぜんこく

各地
かくち

に郷土
きょうど

料
りょう

理
り

として伝
つた

わっています。肌寒
はだざむ

くなってくるこの　　

季節
きせつ

、体
からだ

を温
あたた

めるのにぴったりの料理
りょうり

です。

7
火

687
24.6
21.5

1.8

kcal
g
g
g

794
29.2
20.2
2.9

kcal
g
g
g

📚図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

①　胆沢
いさわ

中
ちゅう

『世界
せかい

が広
ひろ

がる 推
お

し活
かつ

韓国語
かんこくご

』　【図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

①世界
せかい

が広
ひろ

がる　推
お

し活
かつ

韓国語
かんこくご

】

　各学校
かくがっこう

のおすすめの本
ほん

をテーマにした給食
きゅうしょく

を実施
じっし

しま

す。みなさんに「推
お

し」はいますか？推
お

し活
かつ

がもっと楽
たの

しくなるフレーズが紹介
しょうかい

された本
ほん

です。言葉
ことば

と一緒
いっしょ

に、

ヤンニョムチキン、ナムルなど韓国
かんこく

の料理
りょうり

にも触
ふ

れてみ

ませんか。チュモクパプはひと口
くち

大
だい

のおにぎりのこと。

チュモク＝握
にぎ

りこぶし、パプ＝ごはんです。韓国
かんこく

のりを

ちぎって食
た

べましょう。

２
木

　　　　　　　【中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

】

　ショウロンポウは中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つです。小麦粉
こむぎこ

の

皮
かわ

でひき肉
にく

のあんを包
つつ

んだ、小
ちい

さな肉
にく

まんのよう

なものです。ユイミータンの「ユイミー」は　中
ちゅう

国語
ごくご

でとうもろこし、「タン」はスープを意味
いみ

し

ます。

　　　　　【１０月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

】

　食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

のことです。日本人
にほんじん

一人
ひとり

あたり、毎日
まいにち

おにぎり１個
こ

分
ぶん

（約
やく

110g）を捨
す

てていることになります。残
のこ

さず食
た

べ

る、食
た

べられる分
ぶん

だけ盛
も

るなど、自分
じぶん

にできることに取
と

り組
く

んでみませんか。

16
木

531
24.9
13.7

1.9

kcal
g
g
g

664
30.2
15.3

2.5

kcal
g
g
g

667
26.5
22.8

2.7

kcal
g
g
g

782
30.7

26
3.2

kcal
g
g
g

　　【図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

②グレッグのダメ日記
にっき

】

　19巻まで出ているシリーズです。チーズでひと

騒動あったり、おじいちゃん自慢
じまん

のサラダがどうし

ても苦手
にがて

だったり…。クスッと笑えるグレッグの毎
まい

日
にち

が書
か

かれています。給食
きゅうしょく

ではどちらもおいしい料
りょう

理
り

に仕上
しあ

げますのでご安心
あんしん

を！

14
火

📚図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

②　若柳
わかやなぎ

小
しょう

『グレッグのダメ日記
にっき

』

kcal
ｇ
ｇ
g

お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

 　～１０月
がつ

６日
か

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じゅうごや

）～

6
月

　　　　　　　　【お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

】

　６日
か

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じゅうごや

）です。十五夜
じゅうごや

は１年
ねん

で一番
いちばん

美
うつく

しい月
つき

が見
み

られるとされています。野菜
やさい

や

団子
だんご

をお供
そな

えし、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

でもあり

ます。今日
きょう

は、夜空
よぞら

をイメージした色合
いろあ

いのごは

ん、秋
あき

を表
あらわ

す紅葉
もみじ

、旬
しゅん

のきのこなどでお月見
つきみ

を楽
たの

しみましょう。お月見
つきみ

団子
だんご

はうさぎの模様
もよう

入
い

りです

🐇

15
水

586
23.6
16
2.1

kcal
g
g
g

737
29.2
19
2.5

kcal
g
g
g

　　　　　　　【三角食
さんかくた

べ】

　おかずとごはんを交互
こうご

に食
た

べる「三角
さんかく

食
た

べ」ができ

ていますか？主食
しゅしょく

（ごはん）を中心
ちゅうしん

に、おかずを少
すこ

し

ずつ口
くち

にすることで味覚
みかく

が発達
はったつ

し、さらにバランスよ

く食
た

べることができます。ごはんとおかずを組
く

み合
あ

わ

せる食
た

べ方
かた

は日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

のひとつです。

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

10月4日

いわしの日



ごはん　田
た

んぼアートの応援
おうえん

のり　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　のり
こめ
さとう

しお　みりん
とうがらし

思
おも

い出
で

のスパイシーチキン とりにく しょうが　にんにく
こめこ
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ
トウバンジャン

奥州
おうしゅう

野菜
やさい

のなっとうあえ なっとう チーズ
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし
ねぎ

さとう
しょうゆ
めんつゆ

三
さん

豆
とう

流
りゅう

汁
じる ぶたにく

あつあげ　みそ
とうにゅう

にんじん
だいこん　ごぼう
しいたけ　
ねぎ　しょうが

さけ　しょうゆ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

焼
や

きチーズハンバーグ
とりにく
ぶたにく　だいず

チーズ パセリ 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
ソース

カラフルポテト ウィンナー
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　コーン じゃがいも あぶら
コンソメ　しお
こしょう

あさりと白菜
はくさい

のスープ あさり
にんじん
こねぎ

はくさい　たまねぎ
コンソメ　しお
こしょう
チキンガラスープ

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

春巻
はるま

き
ぶたにく　
とりにく　だいず

にんじん
キャベツ　もやし
たまねぎ　たけのこ

かたくりこ　
はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

もやしのごま酢
ず

あえ
にんじん
こまつな

もやし さとう ごま す　しょうゆ

マーボーどうふ
とうふ　みそ
ぶたにく

にら
たまねぎ　しいたけ
たけのこ　ねぎ
しょうが　にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　トウバンジャン
しょうゆ　ちゅうかだし
テンメンジャン

豆乳
とうにゅう

プリン とうにゅう みずあめ　さとう しお

まんまるパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ポニョのハムフライ とりにく　だいず
じゃがいも
こめこ
かたくりこ　さとう

あぶら しお　こしょう

リサのほうれん草
そう

サラダ ハム
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　きゅうり
コーン

ドレッシング　す

海
うみ

のなかまシチュー
ほたて　えび
とりにく

牛乳
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ じゃがいも あぶら
ワイン　コンソメ

ベシャメルルウ　しお

シチュールウ　こしょう

ゆかりごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 しそ こめ　さとう しお　す

ねぎそぼろの厚焼
あつや

きたまご
たまご
とりにく

ねぎ　ごぼう　
たまねぎ　しいたけ　
しょうが　にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら
しお
す　しょうゆ
みりん　こしょう

れんこんのみそマヨサラダ ハム　みそ にんじん
れんこん　ごぼう
きゅうり

さとう ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　す

塩
しお

ちゃんこ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず

にんじん
たまねぎ　はくさい
えのきたけ　ねぎ
しょうが

マロニー
パンこ　さとう
かたくりこ

さけ　しょうゆ
しお　しろだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鮭
さけ

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き さけ パセリ パンこ
ノンエッグマヨネーズ
あぶら

マスタード　しお
こしょう

すき昆布
こんぶ

のペペロンチーノ風
ふう

まぐろ こんぶ にんじん
たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

あぶら
しお　こしょう
しょうゆ　コンソメ

チンゲンサイのみそ汁
しる

あぶらあげ　　みそ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ
えのきたけ

じゃがいも

江刺
えさし

りんご【ジョナゴールド】 りんご

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

三色
さんしょく

そぼろ　～ごはんにのせて三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

♪～
とりにく にんじん しょうが　えだまめ さとう あぶら

みりん　さけ
しょうゆ

具
ぐ

だくさんのピリ辛
から

スープ
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　はくさい
しいたけ　にんにく
しょうが

マロニー あぶら

ちゅうかだし
しょうゆ　さけ
チキンガラスープ
トウバンジャン

📖チョコバナナのカップケーキ たまご バナナ
こめこ
こむぎこ　さとう

バター
チョコレート

ベーキングパウダー

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

ほっけの香味
こうみ

焼
や

き ほっけ にんにく　しょうが あぶら
しょうゆ　さけ
トウバンジャン

野菜
やさい

のねぎ塩
しお

こうじ炒
いた

め ぶたにく にんじん
キャベツ　もやし
ねぎ　にんにく　
しょうが

あぶら
しおこうじ　しお
ちゅうかだし　さけ

わかめとだいこんのみそ汁
しる とうふ　あぶらあげ

みそ
わかめ にんじん

だいこん　ぶなしめじ
ねぎ

ミルクパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハーブフライドチキン とりにく パセリ　バジル にんにく　レモン
さとう
かたくりこ
こむぎこ

あぶら
ワイン　
しょうゆ　しお
こしょう

いろどりサラダ まぐろ
ブロッコリー
ピーマン
にんじん

キャベツ　きゅうり
コーン

さとう あぶら
しお　しょうゆ
す

リボンマカロニスープ ベーコン
にんじん
パセリ

はくさい　たまねぎ マカロニ
しょうゆ　コンソメ
しお　こしょう
チキンガラスープ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

ハロウィン🎃カレー ぶたにく
にんじん
かぼちゃ

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく　しょうが

あぶら
カレールウ　ワイン
ケチャップ　ソース

ミニオンズポテト（2個
こ

）
じゃがいも
かたくりこ

あぶら しお

ブルーベリーヨーグルト ヨーグルト
パインアップル　もも
みかん　ぶどう
ブルーベリー

さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

白身魚
しろみざかな

のチリソース ほき
ねぎ　
にんにく　しょうが

かたくりこ
さとう

あぶら

ケチャップ
トウバンジャン　
しょうゆ　
ちゅうかだし

バンバンジーサラダ とりにく にんじん
もやし　きゅうり
たまねぎ

かたくりこ ごま
ドレッシング　
しお　す

もずくの中華風
ちゅうかふう

スープ かまぼこ もずく にんじん　こねぎ だいこん　たけのこ あぶら

ちゅうかだし
しお　こしょう
チキンガラスープ

※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。

　　

24
金

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。

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％）

768
31.6
21.6

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

622
26.2
18.8

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　【りんごが赤
あか

くなると・・・】

　「りんごが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」ということわざ

があります。医者
いしゃ

にかからなくていいほど健康
けんこう

に役立
やくだ

つ栄
えい

養
よう

があることを表
あらわ

しています。全国
ぜんこく

に誇
ほこ

る　江刺
えさし

りんご。

もぎたてを江刺
えさし

の農園
のうえん

から届
とど

けていただきます。甘酸
あまず

っぱ

さが魅力
みりょく

の真
ま

っ赤
か

な「ジョナゴールド」です。

　　　　　　【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

】

　大谷
おおたに

選手
せんしゅ

の中学
ちゅうがく

時代
じだい

の人気
にんき

メニュー「スパイシーチキ

ン」を再現
さいげん

します。実際
じっさい

に食
た

べた思
おも

い出
で

の味
あじ

です。現在
げんざい

人
にん

気
き

の「なっとうあえ」には奥州市
おうしゅうし

産
さん

野菜
やさい

を使
つか

います。ねば

り強
づよ

さも見習
みなら

いたいですね。大豆
だいず

は厚揚
あつあ

げ、みそ、豆乳
とうにゅう

の

「三
さん

豆
とう

流
りゅう

」で、さらなる活躍
かつやく

を願
ねが

います。のりは応援
おうえん

の田
た

んぼアートの写真
しゃしん

入
い

り。奥州市
おうしゅうし

が一体
いったい

となって大谷
おおたに

選手
せんしゅ

を

応援
おうえん

しています！

17
金

⚾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

⚾　～奥州
おうしゅう

の食材
しょくざい

で応援
おうえん

！～

638
30.1
20.6

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

789
35.6
23.6

2.2

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

　　　　　　【大地
だいち

のりんご】

　じゃがいもは、フランスで「大地
だいち

のりんご」と呼
よ

ばれ

ます。じゃがいもが、栄養価
えいようか

が高
たか

いりんごに負
ま

けないく

らい栄養
えいよう

いっぱいなことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンCが豊富
ほうふ

なので、寒
さむ

くなってくる時期
じき

の体調
たいちょう

管理
かんり

にもおすすめです。

20
月

602
22.3
18.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

748
26.3
21.2

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　【大豆
だいず

の変身
へんしん

】

　マーボーどうふには、奥州市
おうしゅうし

の大豆
だいず

から作
つく

ったとうふ

を使
つか

います。その数
かず

200丁以上
ちょういじょう

です。とうふは大豆
だいず

をし

ぼってできる豆乳
とうにゅう

を固
かた

めたものです。デザートは豆乳
とうにゅう

で

作
つく

ったプリン。大豆
だいず

は、姿
すがた

を変
か

えて料理
りょうり

の主役
しゅやく

にもス

イーツにも変身します。

21
火

697
24.1
22.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

860
29.1
26.2

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　【図書館給食
としょかんきゅうしょく

③崖
がけ

の上
うえ

のポニョ】

　おなじみのジブリ作品
さくひん

です。映像
えいぞう

だけでなく、本
ほん

の

世界
せかい

も楽
たの

しんでみたいですね。ポニョの大好
だいす

きな「ハ

ム」、リサが大
おお

きな鍋
なべ

で料理
りょうり

する「ほうれん草
そう

」、ポ

ニョが住
す

む海
うみ

の仲間
なかま

たち、そしてポニョのおなかのよ

うなまんまるパン。お話
はなし

にまつわる食
た

べ物
もの

を取
と

り上
あ

げ

ます♪

22
水

📚図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

③　衣川
ころもがわ

中
ちゅう

『崖
がけ

の上
うえ

のポニョ』

622
25.3
19.9

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

754
29.7
22.9

3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　【勝負
しょうぶ

のゲン担
かつ

ぎ】

　ちゃんこには必
かなら

ずとり肉
にく

が入
はい

ります。相撲
すもう

では、土俵
どひょう

に手
て

を付
つ

くことは負
ま

けを意味
いみ

します。そのため、２本足
ほんあし

のとりは、手
て

を付
つ

かない＝勝
かつ

つで縁起
えんぎ

が良
よ

いとされてい

ます。低脂肪
ていしぼう

で高
こう

たんぱくのとり肉
にく

はアスリートにも理
りそ

想的
うてき

な食材
しょくざい

です。

23
木

591
21.6
17.3

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

733
25.7
19.6

3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

④バナナじけん】

　車
くるま

からバナナがひとつ落
お

ちたことからバナナ事件
じけん

が

始
はじ

まります。お話
はなし

にも、登場
とうじょう

人物
じんぶつ

の表情
ひょうじょう

にも笑
わら

ってし

まう一冊
いっさつ

です。給食
きゅうしょく

ではバナナをたくさん使
つか

ってカッ

プケーキを作
つく

ります。皮
かわ

をポイッとして、つるん！と

して、すってんどしん！とならないように気
き

を付
つ

けな

がら…。

27
月

📚図書館
としょかん

給食
きゅうしょく

④　胆沢
いさわ

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

『バナナじけん』

　　　　　　　　　【魚
さかな

の花
はな

】

　魚
さかな

へんに「花
はな

」で「ほっけ（𩸽）」です。生
う

まれて間
ま

もない頃
ころ

はきれいな青
あお

緑色
みどりいろ

をしています。群
む

れで泳
およ

ぐ様
よう

子
す

が花
はな

のように見
み

えることからこの漢字
かんじ

があてられまし

た。秋
あき

は脂
あぶら

がのっておいしくなります。

28
火

540
26

14.9
1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

673
31.2
16.7

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

709
28.2
22.3
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

746
32.3
25.5

3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　【ハッピーハロウィン🎃】

　１日
にち

早
はや

いハロウィン給食
きゅうしょく

です。カレーもハロウィ

ンバージョン。ミニオンズの形
かたち

をしたポテトでお

祭
まつ

り気分
きぶん

を高
たか

めます。デザートのヨーグルトもハ

ロウィンカラーです。もともとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う

外国
がいこく

のお祭
まつ

りです。

30
木

711
20.7
21.2

2.1

kcal
g
g
g

869
24.2
24.1

2.6

kcal
g
g
g

　　　　　【新米
しんまい

の季節
きせつ

です】

　そろそろ給食
きゅうしょく

のお米
こめ

も新米
しんまい

に切
き

り替
か

わる時期
じき

です。奥
おう

州市
しゅうし

でとれた「ひとめぼれ」です。米作
こめづく

りには「八十

八」回の手間
てま

がかかると言
い

われています。それが「米
こめ

」

の漢字
かんじ

の成
な

り立
た

ちの由来
ゆらい

です。１粒
つぶ

１粒
つぶ

大切
たいせつ

にいただき

たいですね。

31
金

556
22.1
15.2

1.8

kcal
g
g
g

692
26.3
17.1

2

kcal
g
g
g

　　　　　【１０月
がつ

２９日
にち

はとり肉
にく

の日
ひ

】

　とりは干支
えと

で10番
ばん

目
め

、29日
にち

は肉
にく

の日
ひ

であることから

10月
がつ

29日
にち

は「とり肉
にく

の日
ひ

」です。岩手県
いわてけん

の生産
せいさん

量
りょう

は全
ぜん

国
こく

第
だい

３位
い

。徹底
てってい

して管理
かんり

された安全
あんぜん

でおいしいお肉
にく

で

す。普段
ふだん

から給食
きゅうしょく

で食
た

べているのも、もちろん岩手県
いわてけんさん

産。今日
きょう

はハーブ香
かお

るフライドチキンです。

岩手
いわて

とり肉
にく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

29
水

612
26.8
21.9

2.7

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

奥州っ子給食（奥州市食材は補助をいただいて購入します。）

10月３１日

ハロウィン

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

胆沢第一小 〇 〇
２～６年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

南都田小 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇
２年なし

〇 〇 〇
6年なし

〇 〇 ×

若柳小 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川小 〇 × 〇
４年なし

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 〇 〇

胆沢中 〇 〇 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 ×

1

<

給
食
実
施
予
定

>

2 3 6 7 8 9 10 14 15 22 23 24 2716 17 20 21 28 29 30 31


