
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
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

筑前煮
ちくぜんに

とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たけのこ
こんにゃく　しいたけ

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ　めんつゆ

にらたまみそ汁
しる たまご　とうふ

みそ
にんじん　にら たまねぎ　えのきたけ かたくりこ

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

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ ちくわ あおさ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら

カラフル野菜
やさい

のおかかあえ かつおぶし
にんじん
チンゲンサイ

もやし　はくさい
コーン

めんつゆ　しお

カレーはっと汁
じる

ぶたにく にんじん
たまねぎ　しいたけ
ぶなしめじ　ねぎ

こむぎこ
カレールウ　しょうゆ　さけ

みりん　めんつゆ　しお

かつおだし　こんぶだし

バナナ バナナ　レモン

テーブルロールパン     牛乳
ぎゅうにゅう

・ミルメークココア
牛乳 パン　さとう ココアパウダー しお

クリスピーチキン とりにく コーン
こむぎこ　パンこ
でんぷん

あぶら しお

ツナコーンサラダ まぐろ
ブロッコリー
にんじん
パプリカ

キャベツ　きゅうり
コーン

さとう あぶら
しお　しょうゆ
す

ミネストローネ ベーコン
トマト　にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく
じゃがいも
さとう　マカロニ

あぶら

ケチャップ

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

　　かみかみいかメンチカツ いか にんじん
キャベツ　しょうが
にんにく

パンこ　さとう
こむぎこ　
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

マロニーのサラダ ハム にんじん
もやし　きゅうり
キャベツ

マロニー　さとう あぶら
す　しょうゆ
しお

ピリからキムチ汁
じる ぶたにく　とうふ

みそ
こんぶ にら　にんじん

しょうが　えのきたけ

はくさい　ねぎ　だいこん

りんご　にんにく

す　とうがらし　さけ

しお　ぎょしょう

にぼしだし　かつおだし

　　かみかみぶどうグミ 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

　　ぶた肉
にく

のしょうが焼
や

き ぶたにく しょうが
さとう　
かたくりこ

しょうゆ　さけ
みりん

　　五目
ごもく

きんぴら ぶたにく にんじん
ごぼう　れんこん
こんにゃく　しいたけ
えだまめ

さとう あぶら しょうゆ　さけ

だいこんと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる とうふ　

あぶらあげ　みそ
こまつな　
にんじん

だいこん　ねぎ
にぼしだし
かつおだし

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
ねぎ　しょうが
にんにく

かたくりこ
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
しお　す

　　かりぽりきゅうり にんじん キャベツ　きゅうり さとう あぶら
とうがらし

しょうゆ　す　しお

なめこのふわふわスープ たまご　かまぼこ にんじん　こねぎ
なめこ
たまねぎ　えのきたけ

ちゅうかだし　こしょう

しょうゆ　しお

チキンガラスープ

　　　かみかみぶどうグミ（若
わか

小
しょう

2.3.4.6年
ねん

、衣川
ころもがわ

小
しょう

）
ゼラチン ぶどう みずあめ　さとう

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

焼
や

きししゃも（2尾
び

） ししゃも しお

厚揚
あつあ

げと野菜
やさい

のカレー炒
いた

め
あつあげ　みそ
ぶたにく

ピーマン　
にんじん

たまねぎ　たけのこ
ぶなしめじ　しょうが
にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら
しょうゆ　みりん
さけ　カレーこ

わかめのみそ汁
しる

みそ わかめ にんじん
キャベツ　ねぎ
えのきたけ

じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

ヨーグルト ヨーグルト さとう

ホットドック　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

（パン＆ロングウィンナー） ぶたにく さとう しお

チリコンカン
ぶたにく
だいず

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
コンソメ　ワイン
チリパウダー

サーモンチャウダー
さけ　ベーコン
とうにゅう

にんじん　パセリ
たまねぎ　キャベツ
ぶなしめじ

あぶら
ワイン　コンソメ
しお　こしょう
ホワイトルウ

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 うめ
さとう
かたくりこ

しょうゆ　みりん
しお

春雨
はるさめ

炒
いた

め 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　みそ

ぶたにく
にんじん

だいこん　ねぎ　
ぶなしめじ　
こんにゃく

あぶら
しょうゆ　さけ
にぼしだし
かつおだし

前沢
まえさわ

牛
ぎゅう

丼
どん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

（ごはん＆前沢牛丼
まえさわぎゅうどん

の具
ぐ

） ぎゅうにく にんじん
たまねぎ　ごぼう
こんにゃく　しょうが

さとう
さけ　しょうゆ
みりん　わふうだし

スタミナキムチあえ にんじん
きゅうり　はくさい

えのきたけ　こんにゃく
さとう あぶら

す　しお　しょうゆ
キムチのもと

白星
しろぼし

汁
じる

とりにく　とうふ にんじん
しいたけ　だいこん
ねぎ

もちごめこ
しょうゆ　みりん

しろだし　しお

かつおだし　こんぶだし

オレンジ オレンジ

※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

808
31.1
25.2

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　中
ちゅう

総体
そうたい

 応援
おうえん

給食
きゅうしょく

　～がんばるみなさんにエール～　　　　　【中総体応援給食
ちゅうそうたいおうえんきゅうしょく

🎾】

　13日
にち

から始
はじ

まる中総体
ちゅうそうたい

に向
む

けて、スタミナアッ

プの応援
おうえん

メニューです。試合
しあい

の前日
ぜんじつ

は炭水化物
たんすいかぶつ

（ごはんなど）をいつもより多
おお

めに食
た

べることが

ポイント。前沢牛
まえさわぎゅう

の牛丼
ぎゅうどん

でエネルギーを満
まん

タンに

しましょう。白玉団子
しらたまだんご

を白星
しろぼし

（勝
か

ち）に見立
みた

てた

白星汁
しろぼしじる

、運動
うんどう

の前後
ぜんご

におすすめの果物
くだもの

で勝利
しょうり

をつ

かめますように！

12
金

　　　　　　　【奥州
おうしゅう

のはっと】

　「はっと」は奥州市
おうしゅうし

に伝
つた

わる郷土料理
きょうどりょうり

です。昔
むかし

のお殿
との

様
さま

から、食
た

べるのを禁止
きんし

された（ご法度
はっと

）ほどおいしい

ことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

とも言
い

われます。具
ぐ

だくさんのはっと

汁
じる

は寒
さむ

い時期
じき

に食
た

べることが多
おお

いですが、暑
あつ

い時期
じき

にも

ぴったりな、カレー味
あじ

です。味付
あじつ

けによって１年中
ねんじゅう

、　

郷土料
たの

理を楽しむことができますね。

2
火

659
22

13.1
1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

840
28.2
16.3

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

820
29.5
19.9

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

864
37.6
35.3

3.8

kcal
ｇ
ｇ
g

646
25.9
21.8

1.7

　　　　　【６月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

】

　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

こと。改
あらた

めて「食
しょく

」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、親子
おやこ

で一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をする、な

ど、身近
みじか

なことを意識
いしき

してみましょう。

1
月

602
27.5

15
2

kcal
ｇ
ｇ
g

723
30.4
15.9

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

601
16.7
20.7

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

725
19.4
23.9

3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

748
28.1
21.7

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【６月
がつ

は牛乳月間
ぎゅうにゅうげっかん

🥛】

　６月
がつ

１日
ついたち

は牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

、６月
がつ

は牛乳月間
ぎゅうにゅうげっかん

です。骨
ほね

をじょうぶにするカルシウムが多
おお

く、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない飲
の

み物
もの

です。熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

にも効果
こうか

があ

ります。ミルメークを入
い

れてココア味
あじ

に変身
へんしん

！　

普段
ふだん

は飲
の

みきれない人
ひと

も飲
の

めるといいですね。

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

　　　　【かみかみチャレンジ①】

　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。　

　　　マークはかみごたえのあるメニューです。

よく意識
いしき

してかんで食
た

べましょう。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。よくかんで

だ液
えき

が出
で

ることによって、口
くち

の中
なか

の菌
きん

が増
ふ

えるの

を防
ふせ

いだり、歯
は

を修復
しゅうふく

したりします。

4
木

　かみかみチャレンジ①　～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

～

596
23.6
18.7

2

kcal
ｇ
ｇ
g

657
22.7
21.1

1.9

666
25.1
17.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

　⚽ワールドカップ給食
きゅうしょく

⚽　～開催国
かいさいこく

（アメリカ・メキシコ・カナダ）の料理
りょうり

を味
あじ

わおう！～

704
31.4
29.3

3

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

　　　　【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

のあるものもかみ

ごたえがあります。肉
にく

もよくかんで食
た

べることの

できる食品
しょくひん

です。また、食物
しょくもつ

せんいの多
おお

いもの

（ごぼう、れんこんなど）もおすすめです。かめ

ばかむほど食材
しょくざい

のおいしさがわかりますね。

5
金

　　　　【かみかみチャレンジ③】

　食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

によってもかみごたえが変
か

わりま

す。野菜
やさい

は大
おお

きめに切
き

ることもポイントです。歯
は

ごたえが出
で

て、かむ力
ちから

がつきますね。よくかむ

と、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。

よくかむことは、体
からだ

全体
ぜんたい

にうれしい効果
こうか

がありま

す。

8
月

　　　　【カルシウムたっぷり給食
きゅうしょく

】

　歯
は

をつくる材料
ざいりょう

となるのが「カルシウム」で

す。骨
ほね

ごと食
た

べる「ししゃも」、大豆
だいず

からできる

「厚揚
あつあ

げ」、海藻類
かいそうるい

の「わかめ」、乳製品
にゅうせいひん

の「牛
ぎゅ

乳
うにゅう

」「ヨーグルト」はカルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

で

す。いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べ、いい歯
は

をつくりましょう。

9
火

　　　【サッカーワールドカップ⚽】

　11日
にち

からアメリカ、カナダ、メキシコの北米
ほくべい

3ヵ国
こく

でサッカーのワールドカップが開催
かいさい

されま

す。アメリカ「ホットドック」、メキシコ「チリ

コンカン」、カナダ「サーモン」それぞれの国
くに

の

有名
ゆうめい

な料理
りょうり

や食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょう。

10
水

　　　　　　　　【入梅
にゅうばい

】

　6月
がつ

11日
にち

は「入梅
にゅうばい

」。暦
こよみ

の上
うえ

では梅雨
つゆ

です。こ

の時期
じき

に出回
でまわ

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

が良
よ

いとされています。旬
しゅん

の梅
うめ

と一緒
いっしょ

に煮込
にこ

みました。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

が入
はい

ったメニューです☔

11
木

3
水

　かみかみチャレンジ②　～よくかんでむし歯
ば

予防
よぼう

！～

576
22.7
21.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

723
31.8
20.6

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　かみかみチャレンジ③　～よくかんで脳
のう

の働
はたら

きアップ！～

579
24

17.5
1.4

kcal
ｇ
ｇ
g

725
28.8
20.1

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

　カルシウムたっぷり給食
きゅうしょく

　～歯
は

をつくるカルシウムをとろう～

kcal
ｇ
ｇ
g

810
26.8
23.8

2.3

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

ごはんにのせて

牛丼♪

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

胆沢第一小 ○ ○
2年なし

○
3年なし

○ ○
2年なし

○ ○
5年なし

○
5年なし

○
3年なし

○ ○ ○
4年なし

○ ○
6年なし

○
6年なし

○ ○ ○ ○ ○
4年なし

○ ○

南都田小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 ○
2～6年なし

○
2～6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

若柳小 ○ ○ ○ ○
2.3 .4 .6年なし

○
2.3 .4 .6年なし

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

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 〇

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

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

26 3015 16 17 18 19 22 24 2523 2912

<

給
食
実
施
予
定

>

1 2 3 4 5 8 9 10 11

はさんで

チリドック♪

6月11日は入梅



ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ピーマンの肉
にく

づめ ぶたにく ピーマン たまねぎ　にんにく
こむぎこ　パンこ
かたくりこ　
さとう

さけ　しお
こしょう　ソース
ケチャップ　ワイン

ゴロゴロポテトサラダ まぐろ にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

じゃがいも　
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう
す　しょうゆ

たまごスープ たまご　ベーコン にんじん　こねぎ たまねぎ　はくさい
しょうゆ　コンソメ
しお　こしょう
チキンガラスープ

あじさいゼリー ぶどう さとう　みずあめ

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

あじフライ あじ パンこ　こむぎこ あぶら しお

野菜
やさい

の塩
しお

こうじ炒
いた

め ぶたにく
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし
ねぎ　にんにく
しょうが

かたくりこ あぶら
しおこうじ　さけ
しお　ちゅうかだし

なめこのみそ汁
しる とうふ　

あぶらあげ　みそ
にんじん
こまつな

なめこ　だいこん
ねぎ

にぼしだし
かつおだし

あじさいゼリー（中学校
ちゅうがっこう

） ぶどう さとう　みずあめ

ナン      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こむぎこ　さとう あぶら しお

ハムステーキ
ぶたにく　
とりにく

でんぷん　さとう しお

レモンコールスロー ハム にんじん
きゅうり　キャベツ
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

まめまめキーマカレー ぶたにく　だいず にんじん
たまねぎ　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

ごはん       牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ヤンニョムチキン
とりにく　
こうやどうふ

にんにく
かたくりこ　
さとう　はちみつ

あぶら
さけ　しお　こしょう

ケチャップ　

コチュジャン　しょうゆ

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

春雨
はるさめ

わかめスープ かまぼこ　とうふ わかめ にんじん
えのきたけ　
たまねぎ
ねぎ

はるさめ あぶら
しょうゆ　しお

こしょう　ちゅうかだし

チキンガラスープ

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

揚
あ

げだし豆腐
どうふ

のそぼろあんかけ（２個
こ

）
とうふ　だいず
とりにく

しょうが
かたくりこ
こめこ　
コーンスターチ

あぶら
しょうゆ　さけ
みりん　しお

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のピリ辛
から

炒
いた

め ぶたにく
にんじん　ピーマ
ン

きりぼしだいこん
こんにゃく　にんにく
しょうが

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ　
トウバンジャン

チンゲンサイのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

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

さばの香味焼
こうみや

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

和風
わふう

ごまだれサラダ とりにく のり にんじん
もやし　だいこん　
キャベツ　コーン

でんぷん ごま
ごまドレッシング

めんつゆ　しお

塩
しお

ちゃんこ とりにく にんじん
たまねぎ　ねぎ
しょうが　はくさい
ぶなしめじ　ねぎ

マロニー
しょうゆ　しお　

しろだし　さけ　こしょう

かつおだし　こんぶだし

オレンジ オレンジ

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

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
みずあめ

ラード　あぶら しお　しょうゆ

マーボーなす
あつあげ　みそ
ぶたにく

にんじん
なす　ねぎ　しょうが
にんにく　たまねぎ
えだまめ

かたくりこ
さとう

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

もずくの中華
ちゅうか

たまごスープ
たまご　
ベーコン

もずく にんじん　こねぎ えのきたけ　だいこん あぶら
しょうゆ　さけ

スープのもと　しお

こしょう　ちゅうかだし

米粉
こめこ

パン　チョコレートクリーム　牛乳
ぎゅうにゅう

だいず
牛乳
だっしふんにゅう

パン
さとう

あぶら
ココア

しお

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

あぶら
しお　こしょう
ワイン　しょうゆ

花野菜
はなやさい

のサラダ ハム
ブロッコリー　
パプリカ

キャベツ　コーン さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

リボンマカロニスープ ベーコン にんじん　パセリ たまねぎ　はくさい 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

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

青
あお

のりポテトビーンズ だいず あおさ
じゃがいも
かたくりこ

あぶら しお

シーフードカレー
えび　いか
ぶたにく

にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが
マッシュルーム

あぶら
カレールウ　ワイン
ケチャップ　ソース

すいか すいか

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

三陸産
さんりくさん

銀鮭
ぎんざけ

の塩焼
しおや

き さけ しお

バタじゃが ぶたにく
ブロッコリー
にんじん

たまねぎ　こんにゃく
にんにく

じゃがいも
さとう

バター
しょうゆ　みりん
さけ

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

にぼしだし
かつおだし

レモンソーダゼリー レモン　りんご さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

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

キャベツとツナの塩昆布
しおこんぶ

あえ まぐろ こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
もやし

さとう
ごま
あぶら

しょうゆ　しお

沢煮椀
さわにわん

ぶたにく にんじん
だいこん　ごぼう
たけのこ　しいたけ
ねぎ

しょうゆ　しお

こしょう　しろだし　さけ
かつおだし　こんぶだし

ビビンバ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

（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
にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが
もやし

さとう あぶら　ごま
トウバンジャン

しょうゆ　しお　さけ

やきにくのたれ

トックスープ
たまご　みそ
ぶたにく

にんじん
たまねぎ　しいたけ
たけのこ　ねぎ
にんにく　しょうが

こめこ あぶら

しょうゆ　しお　さけ
こしょう　ちゅうかだし

トウバンジャン
チキンガラスープ

サイダーゼリーポンチ
もも　みかん
パインアップル
レモン

さとう

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。

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％）

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

877
36

35.2
3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

761
24.9

22
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

kcal
ｇ
ｇ
g

682
28.5

29
2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

618
21.4
19.5

2.1

塩分2ｇ未満

579
29.3
14.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

759
35.5
16.5

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

666
24

22.3
1.4

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　【食育
しょくいく

の日
ひ

・和食
わしょく

を味
あじ

わおう】

　和食
わしょく

が世界
せかい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されています。「だ

し」を味
あじ

わう揚
あ

げだし豆腐
とうふ

やみそ汁
しる

、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な保存
ほぞん

食
しょく

「乾物
かんぶつ

」の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

で、日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

を感
かん

じてみましょう。また、見
み

た目
め

の美
うつく

しさや季節
きせつ

を取
と

り入
い

れるのも和食
わしょく

の特徴
とくちょう

です。旬
しゅん

のしそやさく

らんぼで　「季節
きせつ

」「彩
いろど

り」が楽
たの

しめますね。

19
金

　　　　　　　　【ナン】

　インドやその周
まわ

りの国々
くにぐに

で食
た

べられている　伝
でん

統的
とうてき

なパンです。つぼのような特別
とくべつ

なオーブンで

焼
や

きます。食
た

べやすい大
おお

きさにちぎって、カレー

につけて食
た

べましょう。食
た

べる前
まえ

は手
て

をしっかり

洗
あら

いましょう。

17
水

　　　　　　　【なす】

　夏
なつ

に向
む

けて1年間
ねんかん

で最
もっと

もおいしい「旬
しゅん

」を迎
むか

え

ます。紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

には、夏
なつ

の強
つよ

い紫外線
しがいせん

や暑
あつ

さか

ら体
からだ

を守
まも

るパワーがあります。また、水分
すいぶん

を多
おお

く

含
ふく

み、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ますので、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

にもな

ります。まさに夏
なつ

の健康
けんこう

にぴったりの野菜
やさい

です。

23
火

　　　【米粉
こめこ

パン＆チョコレート】

　大谷翔平
おおたにしょうへい

選手
せんしゅ

が小中学生
しょうちゅうがくせい

の時
とき

に好
す

きだったとい

う組
く

み合
あ

わせです。米粉
こめこ

パンのもちもちした食感
しょっかん

と、それにチョコレートクリームを付
つ

けるのが好
す

きだったそうです。当時
とうじ

の大谷選手
おおたにせんしゅ

の「推
お

し」メ

ニューのひとつですね。

24
水

　　　　　　　【あじがよい】

　6月
がつ

が旬
しゅん

の「あじ」。「味
あじ

がよい」ことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。良
よ

い油
あぶら

をたっぷり含
ふく

む青魚
あおざかな

の仲間
なかま

です。DHA

（ドコサヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして、記
き

憶力
おくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

をアップさせます。EPA（エイコサペンタ

エン酸
さん

）は血液
けつえき

の流
なが

れをよくすることで持久力
じきゅうりょく

を高
たか

め、

疲
つか

れにくい体
からだ

を作
つく

ります。運動
うんどう

にも学習
がくしゅう

にも役立
やくだ

ちます

ね。

16
火

18
木

　　　　　【ヤンニョムチキン】

　ヤンニョムチキンは、甘辛
あまから

いたれを絡
から

めた、韓国
かんこく

のフ

ライドチキンです。日本
にほん

でも人気
にんき

があり、給食
きゅうしょく

でもリク

エストされるメニューのひとつです。今日
きょう

は高野
こうや

豆腐
どうふ

の

粉
こな

をまぶして揚
あ

げました。鉄分
てつぶん

やたんぱく質
しつ

がとれて、

無理
むり

なく栄養価
えいようか

をアップできます。

日
(曜)

　　　　　　【最高
さいこう

のコンビ】

　ピーマンの旬
しゅん

の時期
じき

です。これから夏
なつ

にかけてどんど

んおいしくなります。ピーマンが苦手
にがて

…という人
ひと

もいる

かもしれませんが、お肉
にく

との相性
あいしょう

がよく、肉詰
にくづ

めをきっ

かけに食
た

べられるようになった！という人
ひと

もいます。

ピーマンのビタミンＣとお肉
にく

のたんぱく質
しつ

が一緒
いっしょ

になる

と、体
からだ

の筋肉
きんにく

や骨
ほね

を作
つく

るパワーがアップするので、栄養
えいよう

的
てき

にも最高
さいこう

のコンビです。

15
月

　　　　　【鮭
さけ

のもつパワー】

　三陸
さんりく

の海
うみ

では今
いま

が銀
ぎん

鮭
さけ

の水揚
みずあ

げのシーズンで

す。脂
あぶら

のりがよく、身
み

がふっくらしているのが特
とくちょ

徴
う

です。鮭
さけ

の身
み

をピンク色
いろ

にする色素
しきそ

「アスタキ

サンチン」は、体
からだ

の疲
つか

れをとる強
つよ

いパワーをもっ

ています。鮭
さけ

が激
はげ

しい流
なが

れに逆
さか

らって何
なん

キロも泳
およ

げるのはこのパワーのおかげです。

26
金

580
24.2
15.1

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

722
28.9
16.7

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　食育
しょくいく

の日
ひ

　～和食
わしょく

を味
あじ

わおう！毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

～

799
25.4
25.7

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【世界
せかい

の料理
りょうり

・韓国
かんこく

】

　ごはんに具
ぐ

と、ちぎった韓国
かんこく

のりを混
ま

ぜ、ビビ

ンバを完成
かんせい

させましょう。韓国語
かんこくご

で「ビビン」は

混
ま

ぜる、「バ（パ）」はごはんという意味
いみ

です。

トックは、うるち米
まい

で作
つく

った韓国
かんこく

のもちです。

「トッ」はもち、「ク」はスープのことです。

30
火

676
24.8
19.4

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

830
28.9
21.7

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

681
25.8
23.5

2

kcal
ｇ
ｇ
g

810
29.5
25.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

653
26.8
19.1

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

797
32.2
21.8

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

に朝食
ちょうしょく

】 

　熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

に大切
たいせつ

なことのひとつは、三食必
さんしょくかなら

ず食
た

べることです。汗
あせ

で失
うしな

われた水分
すいぶん

やミネラルを、食
しょく

事
じ

から補給
ほきゅう

することができます。朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、

少
すく

なかったりすると、活動中
かつどうちゅう

の熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。毎日朝食
まいにちちょうしょく

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょ

う。

29
月

580
28.3
18.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

723
33.7
20.4

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　【天然
てんねん

のスポーツドリンク】

　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

をかいたときに効率的
こうりつてき

に栄養補給
えいようほきゅう

できる、

天然
てんねん

のスポーツドリンクです。暑
あつ

いと食欲
しょくよく

が落
お

ちてしま

いがちですが、普段
ふだん

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にすることが健康管理
けんこうかんり

につながります。

25
木

647
21.6
22.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

670
25.4
26.1

2.7

kcal
g
g
g

805
30.3

30
3.4

kcal
g
g
g

　　　　　【ちゃんこと相撲
すもう

】

　野菜
やさい

、肉
にく

などが入
はい

って栄養
えいよう

バランスがよいこと

から、相撲
すもう

部屋
べや

の食事
しょくじ

で日常的
にちじょうてき

に食
た

べられている

のが「ちゃんこ」です。肉
にく

はとり肉
にく

を使
つか

います。　

相撲
すもう

では、土俵
どひょう

に手
て

をつくことは負
ま

けを意味
いみ

しま

す。2本足
ほんあし

のとりは、手
て

をつかない＝勝利
しょうり

を表
あらわ

し、縁起
えんぎ

が良
よ

いとされているためです。

22
月

652
26.2
23.7

1.7

kcal
g
g
g

811
31.3
27.5

1.9

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

韓国のりはちぎって

混ぜましょう♪


