
わかめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　わかめ
こめ
みずあめ

しお

めばるの西京
さいきょう

焼
や

き めばる　みそ さとう あぶら みりん

和風
わふう

サラダ とりにく
ほうれんそう
にんじん

キャベツ でんぷん ノンエッグマヨネーズ
しょうゆ　しお
こしょう

あさりと豆腐
とうふ

のすまし汁
じる あさり　とうふ

なると（スケソウダ

ラ）

にんじん たけのこ ふ
さけ　しょうゆ
しお　みりん

桜
さくら

もち あずき かんてん さくらの葉
さとう
もちごめ

しお

【中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

リクエスト給食
きゅうしょく

】

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

岩手県産
いわてけんさん

とんかつ
ぶたにく
だいず

パンこ
こむぎこ
さとう
でんぷん

あぶら しお

ポテトサラダ
たまねぎ
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

白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ とりにく にんじん
たまねぎ
はくさい
ぶなしめじ

パンこ
さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお

さけ　スープストック

チキンガラスープ

いよかん いよかん

【野菜
やさい

の栄養
えいよう

】 テーブルロールパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハンバーグケチャップソース
とりにく
ぶたにく

たまねぎ

さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ソース　ケチャップ
ワイン　しょうゆ
しお

ブロッコリーとマカロニのサラダ ハム
ブロッコリー
ピーマン

コーン マカロニ ドレッシング

野菜
やさい

スープ ウインナー
にんじん
パセリ

たまねぎ　かぶ
キャベツ

チキンガラスープ
しお　しょうゆ
こしょう
スープストック

【小松菜
こまつな

】 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
しょうゆ　さけ
す

小松菜
こまつな

のおかか和
あ

え かつおぶし
こまつな
にんじん

もやし さとう しょうゆ

キムチスープ
ぶたにく
とうふ　みそ

こんぶ
にら
にんじん

はくさい　たまねぎ
えのきだけ　ねぎ
だいこん　りんご
にんにく

さとう あぶら

しょうゆ　さけ
みりん　しお
ちゅうかだし
こしょう　ぎょしょう
す　とうがらし

【千草
ちぐさ

焼
や

き】 麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　　むぎ

千草
ちぐさ

焼
や

き
たまご
とりにく

ほうれんそう
にんじん

しいたけ　ごぼう
たまねぎ　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
す　しょうゆ
みりん　しお
こしょう

炒
い

り鶏
どり

とりにく
にんじん
いんげん

しょうが　ごぼう
れんこん　こんにゃく
しいたけ

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

さつまいものみそ汁
しる あぶらあげ

みそ
にんじん

たまねぎ
だいこん　ねぎ

さつまいも

【岩手
いわて

県産
けんさん

のいちご】

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

　～ごはんにのせて食
た

べましょう～
ぎゅうにく

たまねぎ
こんにゃく
しょうが　にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

野菜
やさい

の磯辺
いそべ

あえ のり
こまつな
にんじん

もやし さとう しょうゆ

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
わかめ にんじん

たまねぎ
ねぎ

じゃがいも

岩手県産
いわてけんさん

いちごの豆乳
とうにゅう

大福
だいふく

とうにゅう かんてん いちご
もちごめ
でんぷん
さとう

しお

　野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれ

ています。ビタミンC、ビタミンA 、食物
しょくもつ

　繊維
せんい

、ミ

ネラルなどです。免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

め、病気
びょうき

にかかりにくく

するためにも毎日
まいにち

十分
じゅうぶん

な野菜
やさい

をとりましょう。１食
しょく

で

両手
りょうて

で１杯
はい

分
ぶん

の量
りょう

が目安
めやす

です。

　江戸時代
えどじだい

に、東京都
とうきょうと

江戸川区
えどがわく

小松川
こまつがわ

地区
ちく

で栽培
さいばい

され

始
はじ

めたことから、小松菜
こまつな

と呼
よ

ばれるようになったそう

です。小松菜
こまつな

は味
あじ

にクセがなく、どのような料理
りょうり

にも

合
あ

います。３月
がつ

は、市内
しない

の産直
さんちょく

さんから新鮮
しんせん

な小松菜
こまつな

を納
おさ

めてもらっています。

　千草
ちぐさ

とは、いろいろな材料
ざいりょう

を使
つか

った料理
りょうり

に使
つか

わ

れる呼
よ

び名
な

です。今日
きょう

は、とりそぼろや野菜
やさい

が

入
はい

った卵焼
たまごや

きの千草
ちぐさ

焼
や

きです。いろいろな具
ぐ

が入
はい

ることにより、色
いろ

鮮
あざ

やかな見
み

た目
め

になります。

　毎
ま い

年
と し

３月
が つ

３日
か

は、女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな成
せ い

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ね が

い、お祝
い わ

いをする「ひな祭
ま つ

り」です。ひな人形
にんぎょう

や桃
も も

の花
は な

を飾
かざり

り、さまざまな願
ね が

いを込
こ

めた料理
り ょ う り

やお菓子
か し

をい

ただきます。季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる五節句
ご せ っ く

（五節供
ご せ っ く

）の一
ひ と

つ「上巳
じ ょ う し

の節句
せ っ く

」でもあ

り、季節
き せ つ

の花
は な

にちなんで「桃
も も

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれます。

５
木

586
27.9
16.6

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

726
32.6
18.6

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

634
23.5
19.7
1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

785
27.8
22.3
2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

６
金

🌸卒業
そつぎょう

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

🌸

672
25.4
20.6
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

813
29.8
22.9
2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

　冬
ふゆ

から春
はる

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

えるいちご。いちごと

いえば栃木県
とちぎけん

や福岡県
ふくおかけん

、熊本県
くまもとけん

が産地
さんち

として有名
ゆうめい

ですが、今日
きょう

は岩手
いわて

県
けん

で生産
せいさん

されたいちごを使
つか

っ

た大福
だいふく

です。皆
みな

さんの卒業
そつぎょう

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いして、

パッケージには『鶴
つる

』と『亀
かめ

』が描
か

かれています

☺

　　　　　　【ひなまつり】

　ひと足
あし

早
はや

いひなまつり給食
きゅうしょく

です。長
なが

い冬
ふゆ

が明
あ

け、春
はる

が訪
おとず

れる喜
よろこ

びを感
かん

じられるようなメニューにしました。

めばるは、春
はる

の訪
おとず

れとともに沿岸
えんがん

へ移動
いどう

する特徴
とくちょう

から

‘春
はる

告
つげ

魚
うお

’と呼
よ

ばれています。ひなまつりでは、はまぐ

りのお吸
す

い物
もの

がよく食
た

べられますが、給食
きゅうしょく

でははまぐり

の代
か

わりにあさりを使
つか

いました。デザートは『桜
さくら

もち』

です。塩
しお

漬
づ

けした桜
さくら

の葉
は

で、あんの入
はい

ったもちを包
つつ

んで

います。

２
月

🌸ひなまつり献立
こんだて

🌸

667
30.3
15.7
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

788
35.2
17.4
3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

★胆沢
いさわ

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のリクエスト給食
きゅうしょく

４
水

765
28.1
26.7

4.5

kcal
ｇ
ｇ
g

635
23.8
22.9

3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

675
22.5
22.7
1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

834
26.7
26.1
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　１月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き、今日
きょう

は胆沢
いさわ

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のリ

クエスト給食
きゅうしょく

です。好
す

きなメニューを取
と

り入
い

れて

くれたそうです。果物
くだもの

はビタミンCが摂
と

れるよう

にみかんのを選
えら

んでくれましたが、今
いま

が旬
しゅん

の『い

よかん』(みなさんの新生活
しんせいかつ

に‘いい予感
よかん

’)に変
か

えてお届
とど

けします♪

３
火

➃ビタミンＣや食
物繊維を多く含む
食品

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％）

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

※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14～22ｇ

（20～30％）

脂質18～28ｇ

（20～30％）

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

日
(曜)

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。

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） 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

➁ミネラルを
多く含む食品

➂カロテンを
多く含む食品

９
月

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

インフルエンザによる閉鎖で給食を実施できなかった学級、

学校への振替給食（代替食）を行う日があります。該当にな

る学校、学級には別途お知らせします。

2 3 4 5 6 9 10 11 12 13 16

月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 月

胆沢第一小 〇 〇 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 ×

南都田小 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

衣川小 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

胆沢中 〇 〇
1・2年のみ

〇
〇

1・2年のみ

〇
〇 〇 × × × ×

衣川中 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇 × × × ×

<

給
食
実
施
予
定

>



【中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

】 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

さくら咲
さ

く春色
はるいろ

シュウマイ
たら　えび
ぶたにく
たまご　だいず

たまねぎ
さとう
こむぎこ

しお

野菜
やさい

のみそ炒
いた

め
ぶたにく
なまあげ　みそ

ピーマン
あかピーマン

たまねぎ　キャベツ
しょうが　にんにく

さとう
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ
みりん
トウバンジャン

春雨
はるさめ

スープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
しいたけ

はるさめ
かたくりこ

あぶら
ちゅうかだし
さけ　しょうゆ
しお　こしょう

☆胆沢中
いさわちゅう

、衣川中
ころもがわちゅう

３年生
ねんせい

セレクトデザート☆
　●いちごクレープ とうにゅう

だいず
いちご　レモン

さとう　みずあめ
こめこ

あぶら 小麦不使用しょうゆ

　●ソーダフロートゼリー とうにゅう
ゼラチン

かんてん さとう　みずあめ

　●とろけるプリン とうにゅう みずあめ　さとう しお

【東日本大震災
ひがしにほんだいしんさい

から15年
ねん

】 ミルク丸
まる

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

グリルチキントマトソース とりにく
バジル
トマト

たまねぎ
にんにく

さとう あぶら しお　こしょう

海
うみ

の恵
めぐ

みサラダ ほたて
わかめ
すきこんぶ

にんじん
チンゲンサイ

キャベツ
こんにゃく

ドレッシング
しお

豆乳
とうにゅう

コーンチャウダー
とうにゅう
ウインナー
ぶたにく

にんじん
パセリ

たまねぎ　えりんぎ
にんにく　コーン

こめこ
こむぎこ
さとう　みずあめ

チキンガラスープ
コンソメ　こしょう
しお

【煮
に

しめ】 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　こめ

たらのから揚
あ

げねぎソース たら ねぎ　　しょうが
かたくりこ
さとう

あぶら す　しょうゆ

お煮
に

しめ
ちくわ（スケソウダ
ラ、ホキ、エソ、タ
イ、ホッケ、グチ、
タチウオ）

こんぶ にんじん
だいこん　しいたけ
ごぼう　こんにゃく

さとう
さけ　しょうゆ
みりん

三陸
さんりく

めかぶのみそ汁
しる あぶらあげ

とうふ　みそ
めかぶ にんじん

えのきだけ
はくさい

はるか はるか

【地域
ちいき

に根付
ねづ

いた料理
りょうり

】 麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　　むぎ

とり肉
にく

の甘
あま

みそがけ
とりにく
みそ

しょうが
さとう
かたくりこ

さけ　しょうゆ
みりん

すき昆布
こんぶ

のペペロンチーノ風
ふう

まぐろ すきこんぶ にんじん
たまねぎ
ぶなしめじ
にんにく

あぶら
コンソメ　しお
こしょう
しょうゆ

道産子
どさんこ

汁
じる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

しょうが　もやし
コーン　ねぎ

じゃがいも
あぶら
バター

しょうゆ　さけ

☆胆沢
いさわ

第一小
だいいちしょう

６年生
ねんせい

セレクトデザート☆　デザートの内容
ないよう

と成分
せいぶん

は、10日
か

と同
おな

じです。

【今年度
こんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

】 ★カレーピラフ　　牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく 牛乳
にんじん
ピーマン

たまねぎ
コーン

こめ あぶら

スープストック
ワイン　しょうゆ
しお　こしょう
カレーこ

ミートオムレツ
たまご
とりにく

トマト たまねぎ かたくりこ あぶら しお　ケチャップ

ツナサラダ まぐろ あかピーマン
キャベツ
きゅうり

さとう あぶら
す　しお
こしょう

野菜
やさい

スープ チキンハム
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
しめじ

マカロニ
ワイン　コンソメ
しお　こしょう
チキンガラスープ

☆南都田小
なつたしょう

、若柳小
わかやなぎしょう

、衣川
ころもがわ

小
しょう

、衣
ころも

里
さと

小
しょう

６年生
ねんせい

セレクトデザート☆　デザートの内容
ないよう

と成分
せいぶん

は、10日
か

と同
おな

じです。

※食材の購入の一部に国の「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。

　　

※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。

16
月

770
27.3
22.2
2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

　今日
きょう

は、中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。給食
きゅうしょく

は、　

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

のお手本
てほん

です。これから

は自分
じぶん

で食事
しょくじ

や食
た

べるものを選択
せんたく

する機会
きかい

が増
ふ

え

ます。体
からだ

によい食事
しょくじ

を選択
せんたく

する力
ちから

をつけていって

下
くだ

さいね。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

と小
しょう

学６年生
ねんせい

は、卒業
そつぎょう

のお

祝
いわ

いのセレクトデザートがあります。お楽
たの

しみ

に！

　東日本大震災
ひがしにほんだいしんさい

により、岩手県
いわてけん

の沿岸部
えんがんぶ

は大
おお

きな被
ひ

害
がい

を受
う

けました。現在
げんざい

でも、復興
ふっこう

のための活動
かつどう

は続
つづ

いています。それぞれのできることから、沿岸
えんがん

の復
ふっ

興
こう

を支
ささ

えていきたいですね。今日
きょう

は三陸
さんりく

産
さん

のすき昆
こ

布
んぶ

を使
つか

っています。

　煮
に

しめは岩手県
いわてけん

全域
ぜんいき

で食
た

べられている郷土料理
きょうどりょうり

で

す。冠婚葬祭
かんこんそうさい

、盆
ぼん

、正月
しょうがつ

など人
ひと

が集
あつ

まる際
さい

に作
つく

るな

らわしがあります。昔
むかし

からよく採
と

れる食材
しょくざい

や、生産
せいさん

されてきた食材
しょくざい

が入
い

れられ、その土地
とち

ならではの煮
に

しめとなって食
た

べ伝
つた

えられています。

　岩手
いわて

県
けん

の沿岸
えんがん

北部
ほくぶ

では、すき昆布
こんぶ

の生産
せいさん

が盛
さか

ん

なため、すき昆布
こんぶ

を使
つか

ったた料理
りょうり

がよく登場
とうじょう

しま

す。また、今日
きょう

の汁
しる

物
もの

の道産子
どさんこ

汁
しる

は、北海道
ほっかいどう

の広
こう

大
だい

な大地
だいち

で生産
せいさん

が盛
さか

んなじゃがいもや豚肉
ぶたにく

が使
つか

わ

れています。その土地
とち

で採
と

れるもの、生産
せいさん

されて

いるものと料理
りょうり

には、深
ふか

いつながあります。

　この１年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して、食
た

べられる量
りょう

が増
ふ

えたり、苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

が少
すこ

しでも減
へ

っていたら嬉
うれ

しいです。まもなく春休
はるやす

みを迎
むか

えますが、生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

え１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をとり、みなさん元気
げんき

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えてくださいね。

12
木

11
水

615
27.0
19.9

3.1

kcal
ｇ
ｇ
g

13
金

564
28.2
14.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

10
火

636
24.1
20.1
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

609
26.3
16.9

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

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） 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

➁ミネラルを
多く含む食品

脂質18～28ｇ

（20～30％）

塩分2ｇ未満

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

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％）

たんぱく質27～42ｇ

（13％～20％）

脂質14～22ｇ

（20～30％）

塩分2.5ｇ未満

日
(曜)

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。

主な調味料

594
24.7
19.1

2.1

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


