
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　だいず

にら
キャベツ　たまねぎ　
ねぎ　しょうが

パンこ　こむぎこ
さとう　みずあめ
かたくりこ

あぶら
しお　しょうゆ
さけ

キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め
ぶたにく　
あつあげ
みそ

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

春雨
はるさめ

たまごスープ
たまご　
かまぼこ
（いとよりだい、すけそうだ

ら）

わかめ にんじん えのきたけ　ねぎ はるさめ あぶら
しょうゆ　さけ　しお

こしょう　ちゅうかだし

スープのもと

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

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

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
しょうが

じゃがいも　
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

だいこんのみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん
こまつな

だいこん

江刺
えさし

りんご（シナノゴールド） りんご

フィッシュバーガー　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

（パン＆フィッシュフライ＆タルタルソース）
たら
だいず

パセリ
きゅうり　たまねぎ
レモン

パンこ

かたくりこ　さとう

みずあめ
あぶら

しょうゆ　しお
こしょう
す　からし

チーズサラダ チーズ ピーマン
きゅうり　キャベツ
コーン

ドレッシング　しお

オニポテスープ ベーコン にんじん　こねぎ たまねぎ　しめじ じゃがいも
コンソメ
とりがらスープ
しお　こしょう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き とりにく　だいず
さとう
かたくりこ

しょうゆ　しお

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のツナマヨあえ まぐろ にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり　もやし

ノンエッグマヨネーズ
めんつゆ　ぽんず
しお　こしょう

吉野
よしの

汁
じる なると

（すけそうだら）
とうふ

にんじん
だいこん　しいたけ
ねぎ

かたくりこ
しょうゆ　しろだし
みりん　しお

ビビンバ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

（麦
むぎ

ごはん＆ビビンバの具
ぐ

＆韓国
かんこく

のり）
ぶたにく
だいず　みそ

のり
ほうれんそう
にんじん
トマト

たけのこ　まめもやし
もやし　にんにく
しょうが　りんご

さとう　みずあめ あぶら　ごま
さけ　トウバンジャン
しょうゆ　しお

ぽかぽかキムチスープ
ぶたにく
とうふ　みそ

こんぶ にんじん　にら

はくさい　だいこん
えのきたけ　ねぎ
りんご　にんにく
しょうが

さとう
さけ　す　しお
とうがらし　
ぎょしょう

フルーツ杏仁
あんにん

にゅう
もも　みかん
パインアップル

さとう　みずあめ
れんにゅう

あんにんパウダー

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ザンギ（とりのからあげ） とりにく しょうが　にんにく
かたくりこ
こめこ

あぶら しょうゆ　さけ

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

あぶら しょうゆ　す

どさんこ汁
じる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

キャベツ　たまねぎ　
コーン　ねぎ　
しょうが　にんにく

じゃがいも バター さけ

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 きんめまい

さばの照
て

り焼
や

き さば しょうが
しょうゆ　さけ
みりん

だいこんのそぼろ煮
に

とりにく にんじん
だいこん　こんにゃく
しいたけ　えだまめ
しょうが

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

白菜
はくさい

のみそ汁
しる あつあげ

みそ
わかめ にんじん はくさい　ねぎ

あいか あいか

ミルクパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハンバーグ
とりにく　
ぶたにく　だいず

トマト たまねぎ
さとう　
かたくりこ
じゃがいも

あぶら

ケチャップ　しお
ソース　ワイン
デミグラスソース
コンソメ

ほうれん草
そう

とコーンのソテー ベーコン
ほうれんそう
にんじん

コーン　キャベツ あぶら
コンソメ
しお　こしょう

シチュー 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
しお　こしょう
ルウ

　　　【体
からだ

ぽかぽかキムチのパワー】

　キムチに入
はい

る唐辛子
とうがらし

には、体温
たいおん

を上
あ

げて全身
ぜんしん

の血
ち

の流
なが

れをよくする効果
こうか

があります。また、キムチは

乳酸菌
にゅうさんきん

の力
ちから

で発酵
はっこう

して作
つく

られる「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」で、お

腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。腸
ちょう

が元気
げんき

になることで

免疫力
めんえきりょく

がアップし、風邪
かぜ

やウイルスに負
ま

けない強
つよ

い

体
からだ

になります。

　　　【寒
さむ

さを乗
の

り切
き

る北海道
ほっかいどう

の知恵
ちえ

】
　北海道

ほっかいどう

ではとりのからあげのことを「ザンギ」と呼
よ

びま

す。下味
したあじ

ににんにくが入
はい

り、味
あじ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。道産子
どさんこ

とは、北海道
ほっかいどう

生
う

まれの人
ひと

や物
もの

のことです。たまねぎ、じゃが

いも、コーンなど北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

が入
はい

る「どさんこ汁
じる

」は、最
さい

後
ご

にバターを入
い

れるのがポイント。風味
ふうみ

が増
ま

すとともに、　

少量
しょうりょう

でエネルギーがとれるので、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがありま

す。

5
金

　　　　　【冬のあったかこんだて】

☝おすすめポイント➡『全体
ぜんたい

のいろどりがよくなるよう

にしました。』

　ハンバーグソースの赤
あか

、ほうれん草
そう

の緑
みどり

、コーンの

黄色
きいろ

。シチューにはにんじんやブロッコリーを入
い

れる

など、色
いろ

とりどりの食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れてくれました。見
み

た目
め

にも食
た

べたくなるような給食
きゅうしょく

ですね。体
からだ

が温
あたた

まる

シチューも今
いま

の時期にぴったりです。

10
水

『冬
ふゆ

のあったかこんだて』～南都田
なつた

小
しょう

６年
ねん

１組
くみ

２班
はん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

～

752
26.1
20.4

2.2

774
28.8
21.7

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

811
33.4
21.6

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

641
27.4
23.1

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

781
32.5
26.9
3.1

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

653
28.1
18.9

2

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
月

626
22.6

19
1.8

8
月

632
24.6
19.5

2

　　　　　　　　【春
はる

待
ま

ち月
づき

】

　12月
がつ

は春
はる

待
ま

ち月
づき

とも呼
よ

ばれます。厳
きび

しい寒
さむ

さを乗
の

り

切
き

り、春
はる

の訪
おとず

れを心待
こころま

ちにする前向
まえむ

きな気持
きも

ちが込
こ

め

られた呼
よ

び名
な

です。今日
きょう

は免疫力
めんえきりょく

アップの中華
ちゅうか

メ

ニューです。体
からだ

を温
あたた

める香辛料
こうしんりょう

や、ビタミンが豊富
ほうふ

な

野菜
やさい

がたくさん使
つか

われています。今月
こんげつ

もしっかり食
た

べ

て元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

kcal
ｇ
ｇ
g

日
(曜)

　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印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

『冬
ふゆ

やさいをたくさん使
つか

ったメニュー』～衣
ころも

里
さと

小
しょう

６年生
ねんせい

３班
ぱん

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

～ 　【冬
ふゆ

やさいをたくさん使
つか

ったメニュー】

　今月
こんげつ

から6年生
ねんせい

のみなさんが考
かんが

えた給食
きゅうしょく

メニュー

が登場
とうじょう

します！

☝おすすめポイント➡『冬
ふゆ

の野菜
やさい

を使
つか

って、あたた

まるみそ汁
しる

にしました。いろどりが良
よ

いように考
かんが

え

ました。』

　その時期
じき

にたくさんとれて、味
あじ

もよくなる「旬
しゅん

」

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れて季節感
きせつかん

のある給食
きゅうしょく

を考
かんが

えてくれ

ました。旬のくだものを付
つ

けてお届
とど

けします♪

２
火

576
24.7
12.5

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

711
29.1
13.6
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　　　　【あいか】

　あいかは愛媛県
えひめけん

生
う

まれのかんきつ類
るい

です。甘
あま

みが

強
つよ

く、果汁
かじゅう

がたっぷり、食感
しょっかん

はゼリーのようです。

一定
いってい

の基準
きじゅん

をクリアしたものは、かんきつ類
るい

で最
もっと

も

高級
こうきゅう

とされる「紅
べに

まどんな」として売
う

られていま

す。ビタミンCが豊富
ほうふ

で、かぜなどの感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

や、疲
つか

れた体
からだ

の回復
かいふく

に効果
こうか

的
てき

です。旬
しゅん

の今
いま

の時期
じき

だ

からこそ味
あじ

わえる特別
とくべつ

なフルーツです。

9
火

650
27.6
23.9

2

kcal
ｇ
ｇ
g

798
32.6
27.4

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　【冬
ふゆ

においしい・たら】

　「鱈
たら

」は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。漢字
かんじ

では魚
さかな

へんに「雪
ゆき

」

と表
あらわ

します。雪
ゆき

が降
ふ

る冬
ふゆ

が旬
しゅん

であること、身
み

が雪
ゆき

のよ

うに真
ま

っ白
しろ

であることがその由来
ゆらい

です。「たらふく食
た

べる」の語源
ごげん

にもなっている通
とお

り、お腹
なか

がふくらんで

いる魚
さかな

です。たらフライでフィッシュバーガーにしま

しょう。

3
水

592
22.8
21.7

3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

715
27.1
24.6

4

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　　【吉野
よしの

汁
じる

】

　奈良県
ならけん

の吉野
よしの

地方
ちほう

が「葛
くず

」の産地
さんち

であることか

ら、すまし汁
じる

に葛粉
くずこ

を溶
と

いてとろみをつけたものを

「吉野
よしの

汁
じる

」と呼
よ

びます。給食
きゅうしょく

では葛粉
くずこ

の代
か

わりにか

たくり粉
こ

でとろみをつけました。とろみをつけるこ

とで冷
さ

めにくくなるので、寒
さむ

い時期
じき

に食
た

べるのに

ぴったりです。

4
木

623
25.1
21.6

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

771
29.7
24.8

2

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

６年生が考えた給食が登場します！
６年生が、全校のために栄養バランスのよい給食の献立を考える学習をしています。

栄養面はもちろん、「調理法や味付け」「季節」「いろどり」「好み」など、食べる人たちがおいし

く、豊かになれるようなポイントもおさえています。献立に込めた思い（テーマ）を大切にし、「タ

イトル」もつけてくれました。今月から各学校・学級から1つずつ選んで給食に登場します。今月

は衣里小、南都田小学校の２校です。お楽しみに♪

月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金

胆沢第一小 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 〇

若柳小 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 × ×

衣里小 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 × × × ×

衣川中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 ×

11

<

給
食
実
施
予
定

>

5 8 9 101 2 3 4 1912 15 16 17 18

自分ではさんで

フィッシュバーガー

ごはんにのせて

ビビンバ



あんかけうどん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こむぎこ しお

（うどん＆あんかけうどんのつゆ）
とりにく
あぶらあげ
なると

チンゲンサイ
にんじん

しいたけ　たけのこ
ねぎ

かたくりこ
さとう

しょうゆ　みりん
しろだし　しお
さけ

なんきん（かぼちゃ）ひき肉
にく

フライ ぶたにく　だいず かぼちゃ たまねぎ
さとう
かたくりこ　
パンこ　こむぎこ

あぶら しょうゆ　ソース

野菜
やさい

のピリ辛
から

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

ゆずゼリー ゆず さとう　みずあめ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

甘酢
あまず

肉
にく

だんご（2個
こ

）
とりにく
だいず

たまねぎ
パンこ
さとう
かたくりこ

あぶら
しょうゆ　す
ケチャップ

白菜
はくさい

のあんかけ炒
いた

め ぶたにく にんじん
はくさい　たけのこ
きくらげ　しょうが

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし
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
たまねぎ　しいたけ
もやし　ねぎ
しょうが　にんにく

こむぎこ あぶら
さけ　ちゅうかだし

チキンガラスープ

しょうゆ　しお

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

もみの木
き

サラダ ハム
ブロッコリー
ピーマン

キャベツ　コーン さとう あぶら
しょうゆ　
す　しお

前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

のハッシュドビーフ ぎゅうにく
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　しお　こしょう

デミグラスソース　ルウ

ケチャップ　ソース

クリスマスチョコケーキ たまご 乳
こむぎこ　さとう
みずあめ

チョコレート
あぶら　ココア
かたくりこ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ
ちくわ
（すけそうだら、たちうお、

キントキ、グチ、カマス、エ

ソ、ひら、ひめじ）

あおさ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら

ほうれん草
そう

とこまつなのおひたし かつおぶし
ほうれんそう
こまつな
にんじん

もやし　はくさい
えのきたけ

しお　めんつゆ
しょうゆ　みりん

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
だいこん　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

フラワーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンのバジルトマトソース とりにく トマト　バジル たまねぎ　にんにく さとう あぶら
しお　こしょう
コンソメ

海
かい

そうサラダ
わかめ　つのまた
みる

にんじん
きゅうり　キャベツ
こんにゃく　えだまめ

さとう ドレッシング

コーンポタージュ ベーコン 牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ　コーン あぶら
しお　こしょう
ルウ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

松風
まつかぜ

焼
や

き
とりにく
おから　たまご
みそ

たまねぎ　ねぎ
パンこ
こむぎこ
さとう

ごま しょうゆ　さけ

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
にんじん
さやんげん

ごぼう　たけのこ
こんにゃく　しいたけ

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん　めんつゆ

白玉雑煮
しらたまぞうに かまぼこ

（いとよりだい、すけそうだ

ら）

にんじん　みつば だいこん もちごめ
しょうゆ　しろだし
しお

菊花
きっか

みかん みかん

★こぎつねごはん　牛乳
ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ
牛乳 にんじん ごぼう　しめじ

こめ　もちごめ
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ
みりん　しお
わふうだし

とり肉
にく

のじゅうねみそ焼
や

き とりにく　みそ しょうが さとう えごま さけ　みりん

ゆかりあえ にんじん　しそ
もやし　キャベツ
きゅうり

さとう しろだし　しお

まりふのすまし汁
じる とうふ

なると（すけそうだら）
にんじん えのきたけ　ねぎ ふ

しょうゆ　しお
しろだし

おしるこ あずき かんてん
もちごめ
かたくりこ
さとう　みずあめ

しお

※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。

　　

　　　　　　　【お正月
しょうがつ

の縁起
えんぎ

物
もの

】

　松風
まつかぜ

焼
や

きは、表面
ひょうめん

にだけごまをかけ、裏
うら

には何
なに

も

ないことから「裏表
うらおもて

がない」（正直
しょうじき

で隠
かく

し事
ごと

がな

い）ことを表
あらわ

すお正月
しょうがつ

料理
りょうり

です。ひきなとは、千切
せんぎ

りにした野菜
やさい

のことで「幸運
こううん

を引
ひ

き込
こ

みますよう

に」との願
ねが

いが込
こ

められています。岩手
いわて

の県南部
けんなんぶ

で

はひきなの汁
しる

におもちを入
い

れたお雑煮
ぞうに

を作
つく

る家庭
かてい

が

多
おお

いようです。みなさんのお家
うち

のお雑煮
ぞうに

はどうです

か？

18
木

 先取
さきど

り！お正月
しょうがつ

給食
きゅうしょく

①　～お正月
しょうがつ

の縁起物
えんぎもの

～

655
28.2
16.8

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

807
33.3
18.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

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

　　　　【冬
ふゆ

に甘
あま

みが増
ま

す白菜
はくさい

】

　白菜
はくさい

は寒
さむ

さのピークとともに旬
しゅん

を迎
むか

えます。気温
きおん

が下
さ

がるほど、寒
さむ

さに耐
た

えるために糖分
とうぶん

を蓄
たくわ

えよう

とします。そのため冬
ふゆ

にとれる白菜
はくさい

は、甘
あま

みが増
ま

し

て栄養価
えいようか

も高
たか

くなるのです。冬
ふゆ

の健康
けんこう

の強
つよ

い味方
みかた

「ビタミンC」もたくさん含
ふく

まれています。冬
ふゆ

なら

ではのおいしさを味
あじ

わいましょう。

　　　　　【休
やす

みの日
ひ

もカルシウム】

　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は「カルシウム」が不足
ふそく

しがちです。

カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるので、成長期
せいちょうき

の体
からだ

づく

りに欠
か

かせません。給食
きゅうしょく

では１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の半分
はんぶん

が

とれます。給食
きゅうしょく

がない日
ひ

も牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけま

しょう。乳製品
にゅうせいひん

のほか、わかめなどの海
かい

そうにもカル

シウムが多
おお

く含
ふく

まれます。

17
水

12
金

　冬至
とうじ

給食
きゅうしょく

　～「ん」のつく食
た

べ物
もの

で運
うん

を呼
よ

び込
こ

みましょう！～　　　　　　　　　　【冬至
とうじ

】

　冬至
とうじ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じかん

が短
みじか

くなる

日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていきま

す。冬至
とうじ

には「ん」の付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べて運
うん

盛
も

り（運
うん

を呼
よ

び込
こ

む）という風習
ふうしゅう

があります。うんどん（うど

ん）やなんきん（かぼちゃ）は「ん」が２個
こ

つくので

運
うん

も２倍
ばい

！と考
かんが

えられています。温
あたた

かいうどんや、ビ

タミンが豊富
ほうふ

なかぼちゃは冬
ふゆ

の健康
けんこう

づくりに役立
やくだ

ちま

すね。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って体
からだ

の芯
しん

からあたたまる習慣
しゅうかん

もあ

ります。体
からだ

の中
なか

から幸運
こううん

を呼
よ

び込
こ

みましょう！

11
木

　　　　　　　【クリスマス給食
きゅうしょく

】

　ひと足
あし

早
はや

い給食
きゅうしょく

のクリスマスです🎄もみの木
き

サラダ

は、もみの木
き

のようなブロッコリーに色
いろ

とりどりの野
やさ

菜
い

を合わせ、クリスマスツリーをイメージします。じ

っくり煮込
にこ

んだハッシュドビーフにはぜいたくに前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

が使
つか

われています。楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

になりますよう

に♪

　２学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が最終日
さいしゅうび

の学校
がっこう

もあります。給食
きゅうしょく

がな

い日
ひ

が続
つづ

きますが、１日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べること

を意識
いしき

し、元気
げんき

な冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましょう。

kcal
ｇ
ｇ
g

591
21.4
16.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

760
28.6
26.1

3.6

555
20

17.1
2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

674
24

19.2
3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

749
36.6
20.6

3

kcal
ｇ
ｇ
g

小学生

献　立　名
日

(曜)

　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印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。

★印はセンターで炊いたごはんです。

　　　　　　　【鏡
かがみ

開
びら

きのおしるこ】

　１月
がつ

１１日
にち

は「鏡開
かがみびら

き」です。年
とし

神様
がみさま

にお供
そな

えした

もちを食
た

べることで１年間
ねんかん

の健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

で

す。もちを「切
き

る」という言葉
ことば

は使
つか

わず、縁起
えんぎ

のよい

「開
ひら

く」という言
い

い方
かた

をします。昔
むかし

からあずきの

「赤
あか

」には魔除
まよ

けなどの力
ちから

があると信
しん

じられており、

大切
たいせつ

な行事
ぎょうじ

の時
とき

に食
た

べられてきました。悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う「あずき」と、神様
かみさま

の力
ちから

をいただく「もち」を

合
あ

わせた「おしるこ」は縁起
えんぎ

が良
よ

いものとされ、鏡開
かがみびら

きに食
た

べられるようになりました。

19
金

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％）

623
24.2
22.4

2.9

712
24.5
17.8

1.8

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

 先取
さきど

り！お正月
しょうがつ

給食
きゅうしょく

②　～鏡開
かがみびら

きのおしるこ～

620
31.3

18
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

15
月

　クリスマス給食
きゅうしょく

772
21.2
28.1

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

932
24.5

31
3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【めっちゃ美味
うま

いぜ☆飯
めし

！！】

☝おすすめポイント➡『みんなが好
す

きなものをつめこん

で、バランスよく考
かんが

えました。脂質
ししつ

などの栄養
えいよう

を考
かんが

え

ながらこんだてを立
た

てました。』

　食
た

べる人
ひと

の「好
この

み」を取
と

り入
い

れながら、栄養
えいよう

バラン

スのよいメニューを作
つく

ってくれました。揚
あ

げ物
もの

の主菜
しゅさい

にさっぱりした副菜
ふくさい

、魚
さかな

に肉
にく

など、食
た

べたときのバラ

ンスもよく考
かんが

えられています。

16
火

『めっちゃ美味
うま

いぜ☆飯
めし

！！』　～南都田
なつた

小
しょう

６年
ねん

２組
くみ

３班
はん

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

～

601
21.5

18
1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

767
27.1
22.2

2.5

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

１２月２２日は冬至


