
三色
さんしょく

そぼろごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
こめ　

（ごはん＆三色
さんしょく

そぼろ＆きざみのり） とりにく のり にんじん しょうが　えだまめ さとう あぶら
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　みずあめ ごま
しお　しょうゆ
す　さけ

若竹汁
わかたけじる なると

とうふ
わかめ にんじん

たけのこ　えのきたけ
ねぎ

しょうゆ　しお
しろだし　
かつおだし　こんぶだし

かしわもち（みそあん）
いんげんまめ
みそ

さとう
こめこ

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

塩
しお

からあげ とりにく にんにく　しょうが かたくりこ あぶら しお　さけ

なっとうあえ なっとう チーズ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　ねぎ
はくさい

さとう しょうゆ　めんつゆ

わかめとひきなのみそ汁
しる

あぶらげ　みそ わかめ にんじん だいこん　ねぎ
にぼしだし
かつおだし

ジューシーオレンジ ジューシーオレンジ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばのみそ煮
に

さば　みそ
さとう　
かたくりこ

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　しお
こしょう

二色
にしょく

はっと汁
じる とりにく

あぶらあげ
かぼちゃ
にんじん

だいこん　ごぼう
ぶなしめじ　しいたけ
ねぎ

こむぎこ
でんぷん

さけ　しょうゆ
めんつゆ　しお
かつおだし　こんぶだし

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

白身魚
しろみざかな

のカレーパン粉
こ

焼
や

き ほき パセリ にんにく パンこ
ノンエッグマヨネーズ

あぶら

マスタード
カレーこ
しお　こしょう

ごぼうとこんにゃくのごまサラダ にんじん
ごぼう　こんにゃく
えだまめ　キャベツ
きゅうり

ごまドレッシング
しょうゆ　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
コンソメ　しお
こしょう
チキンガラスープ

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

千草焼
ちぐさや

き
たまご
とりにく

にんじん　こねぎ
たまねぎ　
しいたけ

さとう あぶら
しろだし　しお
さけ

肉豆腐
にくどうふ ぶたにく

とうふ
にんじん

はくさい　ごぼう
えのきたけ　ねぎ
こんにゃく

さとう
しょうゆ　みりん
さけ

じゃがいものみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも
にほしだし
かつおだし

バナナ バナナ　レモン

チーズバーガー　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

（パン＆ハンバーグ＆チーズ）
ぶたにく　
とりにく

チーズ たまねぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら
ワイン　ケチャップ
ソース　マスタード
しお

コールスロー にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

さとう あぶら す　しお

豆乳
とうにゅう

クラムスープ
ベーコン　あさり
いんげんまめ
とうにゅう

にんじん
パセリ

たまねぎ　はくさい あぶら

ワイン　
ホワイトルウ
こしょう
コンソメ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

の黒
くろ

酢
ず

ソース とりにく にんにく　しょうが
かたくりこ
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
くろず

焼
や

きビーフン ぶたにく にんじん　にら
キャベツ　もやし
きくらげ　にんにく

ビーフン あぶら
さけ　しょうゆ
こしょう　
ちゅうかだし

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
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

たけのこ入
い

りつくね とりにく　おから にんじん
たまねぎ　ねぎ
たけのこ　しょうが

パンこ　
かたくりこ
さとう

あぶら
さけ　しお
しょうゆ　みりん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とひじきの煮物
にもの

さつまあげ 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
しいたけ

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

春
はる

キャベツと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる あぶらあげ　

とうふ　みそ

キャベツ　
えのきたけ
ねぎ

にぼしだし
かつおだし

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

643
26.5
18.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

816
33.2
22.2

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

572
22.5
17.3

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

711
26.8
19.7

2

kcal
ｇ
ｇ
g

574
23.8
16.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

717
28.9
18.7

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

653
28.7
18.7

2

kcal
ｇ
ｇ
g

805
34.6
21.3

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

678
25.2
25.7

3.5

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

7
木

754
33.5
21.2

2.2

11
月

15
金

615
28.5
18.8

1.8

　　　　　　【こどもの日
ひ

給食
きゅうしょく

】

　５月
がつ

５日
か

は端午
たんご

の節句
せっく

で、子
こ

どもたちの健
すこ

やか

な成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

います。「たけのこ」は、成長
せいちょう

が早
はや

くまっすぐに育
そだ

つことから「子
こ

どもがスクス

ク育
そだ

ちますように」との願
ねが

いが込
こ

められていま

す。「かしわもち」は、もちを柏
かしわ

の葉
は

でくるんで

います。柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで落
お

ちない

ことから「家庭
かてい

が栄
さか

えるように」という縁起物
えんぎもの

で

す。

1
金

　こどもの日
ひ

給食
きゅうしょく

　～５月
がつ

５日
か

は端午
たんご

の節句
せっく

～

614
25.5
16.1

1.9

13
水

812
29.1
29.3

4.3

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

　　　　　【人気
にんき

の給食
きゅうしょく

メニュー】

　なっとうあえは給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューです。岩手
いわて

の納豆
なっとう

と、細
こま

かく切
き

ったチーズが野菜
やさい

とよく合
あ

い

ます。奥州市内
おうしゅうしない

どの学校
がっこう

でも人気
にんき

があるそうで

す。サクサクのからあげも楽
たの

しみにしてくれる人
ひと

が多
おお

いメニューのひとつ。今月
こんげつ

は塩味
しおあじ

です。連休
れんきゅう

明
あ

けの給食
きゅうしょく

もお楽
たの

しみに♪

　　【奥州
おうしゅう

の郷土料理
きょうどりょうり

・はっと】

　小麦粉
こむぎこ

をこねて作
つく

る「はっと」は奥州
おうしゅう

市
し

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。岩手県産
いわてけんさん

の小麦粉
こむぎこ

で作
つく

る白
しろ

と、かぼ

ちゃを練
ね

りこんだ黄色
きいろ

の二色
にしょく

のはっとを作
つく

りま

す。明日
あした

が体育祭
たいいくさい

の中学校
ちゅうがっこう

もあります。はっと

は、脳
のう

と体
からだ

を動
うご

かすガソリンとなる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

いので、力強
ちからづよ

い「勝負飯
しょうぶめし

」になりますよ。

　　　　　　【オニポテ】

　スープには、「オニオン（たまねぎ）」と「ポ

テト（じゃがいも）」が入
はい

っています。この時期
じき

にとれる「新
しん

たまねぎ」は、みずみずしく甘味
あまみ

が

あります。春
はる

から初夏
しょか

に出回
でまわ

る「新
しん

じゃが」に

は、ビタミン類
るい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ、フランスでは

「大地
だいち

のりんご」とも呼
よ

ばれます。

　　　　　　【千草
ちぐさ

焼
や

き】

　「千草
ちぐさ

」とは、たくさんの野菜
やさい

という意味
いみ

で、

具
ぐ

だくさんのたまご焼
や

きのことです。給食
きゅうしょく

では奥
おう

州市
しゅうし

江刺
えさし

でとれた新鮮
しんせん

たまごを使
つか

っています。た

まごは、ビタミンCと食物
しょくもつ

せんい以外
いがい

の栄養素
えいようそ

を含
ふく

んだ栄養満点
えいようまんてん

な食材
しょくざい

です。千草焼
ちぐさや

きのように野菜
やさい

を入
い

れると栄養
えいよう

を補
おぎな

うことができますね。

　　　　　【汗
あせ

で出
で

ていく栄養
えいよう

】

　 チーズには「カルシウム」が多
おお

く含
ふく

まれます。

骨
ほね

を作
つく

り、丈夫
じょうぶ

にしてくれます。あさり（クラ

ム）に多
おお

い「鉄分
てつぶん

」は、貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぎます。暑
あつ

くな

ると、汗と一緒
いっしょ

にこれらの栄養素
えいようそ

が体
からだ

の外
そと

に出
で

て

行
い

ってしまうので、しっかり食
た

べましょう。

　　【勝
か

ちをとりに（い）く！】

　明日
あした

が体育祭
たいいくさい

の中学校
ちゅうがっこう

もあります。自分
じぶん

の力
ちから

を

発揮
はっき

して「勝
か

ちをとりにいく」ように願
ねが

いを込
こ

め

て、とり肉
にく

の料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。とりむね肉
にく

はたんぱく質
しつ

が多
おお

く、脂肪
しぼう

が少
すく

ないので、運動
うんどう

を

する人
ひと

にもピッタリな食材
しょくざい

です。黒酢
くろず

パワーで疲
ひろ

労回復
うかいふく

もできます。

　　　　　　　【たけのこ】

　今
いま

が旬
しゅん

のたけのこ。たけのこは、１日
にち

で数十
すうじゅっ

セ

ンチも伸
の

びるほど成長
せいちょう

のスピードが速
はや

いので、縁
えん

起
ぎ

の良
よ

いものとして大切
たいせつ

にされています。また、

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかのお掃除
そうじ

に役立
やくだ

ちま

す。おなかをすっきり整
ととの

えて、体
からだ

の中
なか

から元気
げんき

を

支
ささ

えてくれます。

8
金

12
火

14
木

kcal
ｇ
ｇ
g

665
29.9
17.8

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

843
36.7
21.2

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

750
29.8
18.1

2.2

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8年度

新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。連休明けは疲れが出てきやすい時期です。

今月は体育祭、運動会などの行事もあります。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

自分で はさんで

チーズバーガー♪

朝・昼・夕の３食を

決まった時間に

食べましょう。

主食・主菜・副菜をそろえると、

栄養のバランスが整いやすくなり

ます。

早寝・早起きを

心がけましょう。

朝起きたら日光を浴びる習慣をつ

けると、生活リズムが整い、１日

を気持ちよくスタートできます。

日中は元気に体を

動かしましょう。

適度な運動は、食事をおいしく感

じたり、質のよい睡眠につながっ

たりと、いいことがたくさんあり

ます。

朝ごはんは眠っていいた脳と体を目覚めさせ、お休みモードから活動モードに切り替え

るスイッチのような働きをします。しっかり食べて元気な1日をスタートさせましょう。



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いかのさらさ揚
あ

げ いか しょうが かたくりこ あぶら
しょうゆ　さけ
カレーこ

じゃがいものそぼろ煮
に

とりにく にんじん
たまねぎ　こんにゃく
しいたけ　えだまめ
しょうが

じゃがいも
かたくりこ
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

チンゲンサイと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あつあげ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
ぶなしめじ

にぼしだし
かつおだし

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

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

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
しょうが　にんにく
だいこん　りんご

さとう あぶら

さけ　しょうゆ

めんつゆ　しお

す　とうがらし

ぎょしょう

春雨
はるさめ

たまごスープ
たまご　とうふ
かまぼこ

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
スープのもと

メロン メロン

ミルクパン      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

奥州
おうしゅう

の米粉
こめこ

グラタン とりにく
ぎゅうにゅう
チーズ

パセリ たまねぎ
こめこ
マカロニ
パンこ

バター
しお　こしょう
コンソメ

いろどりサラダ まぐろ
ブロッコリー
にんじん
ピーマン

きゅうり　キャベツ
コーン

さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

カレー風味
ふうみ

のミートボールスープ とりにく
にんじん　
さやいんげん

だいこん　キャベツ
たまねぎ

パンこ　さとう
でんぷん

あぶら

コンソメ　しょうゆ
チキンガラスープ
しお　こしょう
カレーこ

みそラーメン        牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こむぎこ しお

（中華
ちゅうか

めん＆みそラーメンスープ） ぶたにく　みそ にんじん　にら

もやし　キャベツ
たけのこ　コーン
ねぎ　しょうが
にんにく

あぶら
さけ
スープのもと
にぼしだし　かつおだし

焼
や

きぎょうざ（２個
こ

）
ぶたにく　
とりにく

だいず にら
キャベツ　たまねぎ
しょうが

でんぷん
さとう　こむぎこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

中華風
ちゅうかふう

海
かい

そうサラダ とりにく わかめ にんじん
こんにゃく　だいこん
きゅうり

でんぷん
ドレッシング　す
しお

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ しお

えびカツ えび だいず
でんぷん
パンこ　さとう
こむぎこ

あぶら しお

チキンカレー とりにく にんじん
たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら
カレールウ　ワイン
ケチャップ　ソース

赤白
あかしろ

フルーツポンチ とうにゅう
パインアップル　もも
みかん　いちご

さとう　でんぷん
もちごめこ
しらたまこ

あぶら

海鮮
かいせん

あんかけチャーハン　牛乳
ぎゅうにゅう ベーコン

たまご
牛乳 ねぎ こめ あぶら

ちゅうかだし
しょうゆ　しお
こしょう

（★チャーハン＆海鮮
かいせん

あんかけ）
えび　いか　
かにかまぼこ

にんじん
チンゲンサイ

はくさい　たけのこ
しょうが

さとう　

かたくりこ
あぶら

ちゅうかだし
こしょう
さけ　しょうゆ

ハムとマロニーのスープ ハム　とうふ にんじん　こねぎ たまねぎ　しいたけ マロニー
ちゅうかだし　しょうゆ

しお　こしょう

チキンガラスープ

チョコバナナカップケーキ たまご バナナ
こむぎこ　こめこ
さとう

チョコレート

バター
ベーキングパウダー

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

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら
ウスターソース
しお

なめこの塩
しお

昆布
こんぶ

あえ こんぶ
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし
なめこ

さとう
めんつゆ　しお
しょうゆ

山菜
さんさい

入
い

りみそけんちん
ぶたにく　
あぶらあげ
とうふ　みそ

にんじん
だいこん　ごぼう
わらび　ねぎ
こんにゃく

あぶら
さけ
にぼしだし
かつおだし

サイダーゼリー レモン さとう

黒糖
こくとう

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハムチーズオムレツ たまご　ハム チーズ　牛乳 ピーマン たまねぎ あぶら しお　こしょう

ポークビーンズ ぶたにく　だいす
にんじん
パセリ

たまねぎ　
ぶなしめじ
にんにく

じゃがいも
さとう

あぶら
コンソメ　ソース
ケチャップ　
こしょう　ワイン

ABCスープ ウィンナー
にんじん
さやいんげん

はくさい　
たまねぎ

マカロニ
コンソメ　しょうゆ
チキンガラスープ
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
コーン

こむぎこ
さとう

あぶら しょうゆ　す

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

スープ
ぶたにく
とうにゅう　
とうふ　みそ

にんじん
チンゲンサイ

しょうが　にんにく
しいたけ　きくらげ
たまねぎ

あぶら

さけ　トウバンジャン

ちゅうかだし

しょうゆ　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

赤魚
あかうお

のみりんじょうゆ焼
や

き あかうお みりん　しょうゆ

こんにゃくのみそ煮
に とりにく

みそ
にんじん
さやいんげん

だいこん　ごぼう
こんにゃく
にんにく

さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

花
はな

なるとのすまし汁
じる

なると　とうふ わかめ にんじん ぶなしめじ　ねぎ はるさめ
しょうゆ　しろだし
しお　みりん
かつおだし　にぼしだし

オレンジ オレンジ

　　

602
26.6
16.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

752
31.9
19.4

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

小学生

献　立　名

　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。

★印は給食センターで炊いたごはんです。

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

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％）

749
26.2
28.1

3.2

kcal
ｇ
ｇ
g

947
30.8
21.8

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

kcal
ｇ
ｇ
g

634
23.1
24.9

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

758
24.7

19
2.1

塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

　　　　【運動会
うんどうかい

がんばろう給食
きゅうしょく

】

　いよいよ明日
あした

は小学校
しょうがっこう

の運動会
うんどうかい

！がんばる力
ちから

が

出
で

るように「えびカツ（勝
か

つ）」でパワー注入
ちゅうにゅう

！

「カレー（華麗
かれい

）に」活躍
かつやく

できるように応援
おうえん

して

います。フルーツポンチには赤
あか

と白
しろ

の白玉団子
しらたまだんご

と

ゼリーが入
はい

っています。赤組
あかぐみ

も白組
しろぐみ

も力
ちから

いっぱい

がんばりましょう！🚩

22
金

　　【奥州
おうしゅう

のお米
こめ

で手作
てづく

りグラタン】

　奥州市
おうしゅうし

産
さん

の米粉
こめこ

を使
つか

ったグラタンです。奥州
おうしゅう

の

おいしいお米
こめ

は、ごはんとして食
た

べるのはもちろ

ん、粉
こな

にして料理
りょうり

やお菓子
かし

の材料
ざいりょう

としても活用
かつよう

で

きます。米粉
こめこ

で作
つく

るホワイトソースはダマになり

にくく、大量調
たいりょうちょうり

理の給
きゅうしょく

食にもぴったりです。

20
水

　　　【疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばす　豚肉
ぶたにく

】

　運動会
うんどうかい

の疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

もいるかもしれま

せん。そんな時
とき

の強
つよ

い味方
みかた

が「豚肉
ぶたにく

」です。ごは

んなどの炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるとき、ス

イッチ役
やく

になってくれる「ビタミンB1」が多
おお

く含
ふく

まれます。足
た

りないと、せっかく食
た

べてもエネル

ギーに変
か

わらないので疲
つか

れがとれません。今日
きょう

は、岩手
いわて

の豚肉
ぶたにく

で作
つく

ったメンチカツです。

26
火

　　　　【ハムチーズオムレツ】

　毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べてますか？朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ている人
ひと

は、食
た

べていない人
ひと

に比
くら

べ学力
がくりょく

も体力
たいりょく

も

高
たか

い傾向
けいこう

にあることがわかっています。毎朝
まいあさ

しっ

かり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。今日
きょう

はチーズがのっ

たオープンオムレツです。具
ぐ

だくさんオムレツは

朝
あさ

ごはんにもいいですね。

27
水

　　　　　【疲労回復
ひろうかいふく

メニュー】

　体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させる「ビタミンB1」。豚肉
ぶたにく

に

多
おお

く含
ふく

まれています。キムチのにんにく、にらな

どには「アリシン」が多
おお

く、一緒
いっしょ

にとると、体
からだ

へ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

がグンとアップします。豚
ぶた

肉
にく

とキムチは

最強
さいきょう

のスタミナコンビです。

19
火

21
木

日
(曜)

　　　　　【スパイスの魔法
まほう

】

　運動会
うんどうかい

まであと少
すこ

し。練習
れんしゅう

をがんばる子
こ

どもた

ちを給食
きゅうしょく

で応援
おうえん

していきます。さらさ揚
あ

げは、イ

ンドの織物
おりもの

（更紗
さらさ

）のような色合
いろあ

いの料理
りょうり

で、カ

レーのスパイスが入
はい

ります。スパイスは、疲
つか

れた

体
からだ

の元気
げんき

を呼
よ

び覚
さ

まし、食欲
しょくよく

ややる気
き

をアップさ

せてくれます。

18
月

546
24.9

15
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

670
29.8
17.5

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

　運動会
うんどうかい

がんばろう給食
きゅうしょく

　　　　　【こんにゃくの日
ひ

】

　日本
にほん

の料理
りょうり

によく使
つか

われるこんにゃくですが、

外国
がいこく

ではあまり食
た

べる文化
ぶんか

がないようです。こん

にゃくの花
はな

の見
み

た目
め

から、英語
えいご

では「悪魔
あくま

の舌
した

」

と言
い

われるそうです。日本
にほん

では「お腹
なか

のほうき」

と呼
よ

ばれ、体
からだ

のいらないものを掃除
そうじ

してくれるあ

りがたい存在
そんざい

です。5月
がつ

29日
にち

はこんにゃくの日
ひ

で

す。

29
金

556
25

12.9
1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

689
29.7
14.2

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

627
22.9
18.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

745
26
20
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【スープで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

】

　暑
あつ

くなると心配
しんぱい

されるのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。「のど

が渇
かわ

いたな」はすでに水分不足
すいぶんぶそく

のサイン。のどが

渇
かわ

く前
まえ

にこまめに飲
の

みましょう。給食
きゅうしょく

のスープや

みそ汁
しる

も大事
だいじ

な水分
すいぶん

です。汗
あせ

で一緒
いっしょ

に流
なが

れ出
で

た

「塩分
えんぶん

」の補給
ほきゅう

になり、体
からだ

の中
なか

のバランスを整
ととの

え

ます。

28
木

580
25.6
16.3

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

720
30.5
18.4

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

670
27.4
24.3

2.7

kcal
g
g
g

818
32.3
28.1

3.6

kcal
g
g
g

　　　　【バナナでカップケーキ】

　奥州市
おうしゅうし

の米
こめ

から作
つく

った米粉
こめこ

で、今日
きょう

はバナナ入
い

りのカップケーキを作
つく

ります。バナナはスポーツ

の前後
ぜんご

の「補食
ほしょく

」としても向
む

いています。　炭水
たんすい

化物
かぶつ

やビタミン類
るい

で疲労回復
ひろうかいふく

をサポートします。

特
とく

に運動後
うんどうご

すぐにとると、筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

が早
はや

まりま

す。

25
月

kcal
g
g
g

752
26.4

21
1.9

kcal
g
g
g

629
22.4
23.9

2

kcal
ｇ
ｇ
g

770
26.7
27.2

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【食欲
しょくよく

アップメニュー】

　運動
うんどう

の疲
つか

れから、食欲
しょくよく

が落
お

ちることがありま

す。そんな時
とき

おすすめなのがめん料理
りょうり

です。のど

ごしがよく、スルッと食
た

べられます。今年度初
こんねんどはじ

め

てのめん給食
きゅうしょく

。めんを袋
ふくろ

の上
うえ

から食
た

べやすい大
おお

き

さに分
わ

け（４等分
とうぶん

がおすすめ☝）、少
すこ

しずつスー

プに入
い

れて食
た

べましょう。

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８年度

ごはんにのせて

豚キムチ丼♪

めんを少しずつ

スープに入れると

上手に食べられま

す♪

金 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金

胆沢第一小 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ × ○ ○ × ○ ○ ○ ○

南都田小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇

若柳小 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ × ○ ○ × ○ ○ ○ ○

衣川小 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

衣川中 ○ ○ ○ × ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ × × ×

28 2920 21 22 25 26 2712 13 14 15 18 19

<

給
食
実
施
予
定

>

1 7 8 11

汗をたくさんかいたら塩分も必要。

食事をしっかりとりましょう！

チャーハンにあ

んかけをかけて

食べましょう.



食事をしっかりとりましょう！


