
☆かみかみ給食
きゅうしょく

☆　～よく噛
か

んで食
た

べると、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ事
こと

ができます！～

牛乳 こめ　むぎ

いわし だいこん
さとう
かたくりこ

しょうゆ　す

にんじん
ごぼう　きゅうり
コーン

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ

もずく にんじん
れんこん　なめこ
はくさい

しょうゆ　しお

牛乳 こめ　むぎ

ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ　こむぎこ
さとう

しお　こしょう

ウインナー
ピーマン
にんじん

キャベツ　もやし あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
きくらげ

はるさめ
かたくりこ

しょうゆ　こ
しょう　中華
スープストック

牛乳　のり きんめまい

たまご　とりに
く

ほうれんそう
にんじん

しいたけ
かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ　しお
す

とりにく
にんじん
グリンピース

たまねぎ
こんにゃく
しょうが

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ

みそ にんじん
はくさい　ねぎ
えのきだけ

ぶたにく
なると

牛乳
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ねぎ
りんごピューレ

さとう
かたくりこ

あぶら めんつゆ

ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも
さとう　パンこ

あぶら しょうゆ　しお

ささみフレーク わかめ にんじん きゅうり さとう あぶら
す　しょうゆ
しお　こしょう

◎衣里小
ころもさとしょう

６年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献立
こんだて

　～いろどりを考
かんが

えて明
あか

るく見
み

えるようにしました～

牛乳 こめ　むぎ

ぶたにく ピーマン
たけのこ　にんに
く　しょうが

さとう
かたくりこ

あぶら
しょうゆ　オイスター
ソース　中華スープス
トック

にんじん もやし　きゅうり
はるさめ　さと
う

あぶら
す　しょうゆ
しお　こしょう

海藻
かいそう

のスープ とうふ わかめ にんじん
たまねぎ　しいた
け

しょうゆ　しお
こしょう

みかん

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

とりにく
にんにく
しょうが

かたくりこ あぶら しょうゆ

とりにく
しょうが
たまねぎ

かたくりこ さとう
しょうゆ　タイム
とうがらし

にんじん
だいこん　きゅう
り　えだまめ

あぶら
す　しお
こしょう

つみれ にんじん
たけのこ
しめじ　ねぎ

ふ しょうゆ　しお

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

とうふ だいこん
かたくりこ
さとう

あぶら しょうゆ

ひじき
こまつな
にんじん

れんこん
コーン

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお　こしょう

みそ わかめ にんじん もやし　 じゃがいも

牛乳 きんめまい

さば　みそ
さとう
かたくりこ

しょうゆ

だいず
あぶらあげ

ひじき にんじん こんにゃく さとう あぶら しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にら　にんじん
はくさいキムチ
ねぎ　たまねぎ

しょうゆ　中華
スープストック
しお　こしょう

1２月 1 4 5 6 7 8 11 12

胆沢第一小 〇 〇 〇 〇 〇 × × 〇

南都田小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

若柳小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

胆沢愛宕小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣里小 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇

胆沢中 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

体づくりのための食事

かぜをひかないためには、栄養
えいよう

バランスのよいも

のをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　特
とく

に体
からだ

を温
あたた

め寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたん

ぱく質
しつ

、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＡや、コラーゲンの

合成
ごうせい

に役立
やくだ

ち感染
かんせん

症
しょう

予防
よぼう

に効果
こうか

のあるビタミンＣ

が多
おお

い食
た

べ物
もの

をしっかりとって、かぜに負
ま

けない

体
からだ

づくりをしましょう。

636
14.8
27.6
1.7

kcal
%
%
g

790
14.1
25.5
2.3

牛肉
ぎゅうにく

コロッケ

７
木

12
火

◎胆沢
いさわ

第一小学校
だいいちしょうがっこう

６年
ねん

１組
くみ

が考
かんが

えた献立
こんだて

　～栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなるように考
かんが

えました～

【大谷選手応援給食
おおたにせんしゅおうえんきゅうしょく

】

６
水

キムチスープ

ひじきの炒
いた

め煮
に

大根
だいこん

の酢の物
すのもの

中学校
ちゅうがっこう

：おおてばショータイム

１２月
がつ

7日
なのか

（木
もく

）

【衣里小６年生が考
えた献立】

日
(曜)

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん（焼
や

きのり）　牛乳
ぎゅうにゅう

５
火

11
月

バンサンスー

みかん

kcal
%
%
g

４
月

589
12.0
23.7
1.9

kcal
%
%
g

763
11.7
22.4
2.5

kcal
%
%
g

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

シューマイ（２個
こ

ずつ）

野菜
やさい

炒
いた

め

中華
ちゅうか

スープ

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのみぞれ煮
に

とろとろすまし汁
じる

１
金

612
13.3
19.6
1.9

kcal
%
%
g

763
12.4
17.3
2.3

kcal
%
%
g

小学校
しょうがっこう

：鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ

カラフルボールのすまし汁
しる

ごぼうサラダ

白菜
はくさい

とえのきのみそ汁
しる

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

631
14.6
31.0
3.1

kcal
%
%
g

728
12.9
32.3
3.8

kcal
%
%
g

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

令和5年度

じゃがいものそぼろ煮
に

千草焼
ちぐさや

き

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

たんぱく質13～20%

脂質20～30％ 脂質20～30％

塩分2ｇ未満

基準値
小学生 中学生

たんぱく質13～20%

塩分2.5ｇ未満

主に体の調子をととのえる献　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。
★印は給食センターで炊いたごはんです。

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

　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

主な調味料
主に体をつくる

➃ビタミンＣや食
物繊維を多く含む
食品

主にエネルギーになる

チンジャオロース

カレーうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

kcal
%
%
g

わかめとじゃがいものみそ汁
しる

kcal
%
%
g

629
10.9
27.6
1.7

765
10.3
25.3
1.9

kcal
%
%
g

594
15.7
21.4
2.2

kcal
%
%
g

わかめサラダ

kcal
%
%
g

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

おろしがけ

１２月
がつ

8日
ようか

（金
きん

）

今
こん

シーズンも大活躍
だいかつやく

だった、奥州市
おうしゅうし

出身
しゅっしん

の

大谷
おおたに

翔
しょう

平
たいら

選手
せんしゅ

！ホーム

ラン王
おう

に続
つづ

き、ＭＶＰ
えむぶいぴー

も獲得
かくとく

されましたね。

大谷選手
おおたにせんしゅ

の地元
じもと

の子供
こどもた

達
ち

に食
た

べてほしいと、

一関市
いちのせきし

の株式会社
かぶしきがいしゃ

オヤ

マさんの大谷選手
おおたにせんしゅ

応援
おうえん

商品
しょうひん

「おおてばショー

タイム」が寄贈
きぞう

されま

した。大手羽肉
おおてばにく

が

『しょうが』『しょう

ゆ』『タイム』で味付
あじつ

けされています。大谷
おおた

選手
にせんしゅ

の活躍
かつやく

をお祝
いわ

いし

た給食
きゅうしょく

です。

12月
がつ

12日
にち

（火
か

）

【第一小６年１組が
考えた献立】

　10月
がつ

の食育
しょくいく

指導
しどう

で、

第一小の６年１組のみ

なさんが考
かんが

えた献立
こんだて

の

中
なか

から選
えら

んだ献立
こんだて

が登
とう

場
じょう

します！栄養
えいよう

バラン

スを考
かんが

えて献立
こんだて

を作
つく

っ

てくれたそうです。寒
さむ

い季節
きせつ

には、体
からだ

が温
あたた

ま

るキムチスープはピッ

タリですね。副菜
ふくさい

も汁
しる

物
もの

も、使
つか

われている食
しょ

材
くざい

の種類
しゅるい

が多
おお

く、まさ

にバランスのとれた献
こん

立
だて

ですね！

737
14.7
19.1
2.5

小松菜
こまつな

とれんこんの和風
わふう

サラダ

746
15.1
32.0
2.3

kcal
%
%
g

925
14.4
30.0
2.8

さばの甘
あま

みそがけ

　11月
がつ

の食育
しょくいく

指導
しどう

で、

衣里小
ころもさとしょう

の６年生
ねんせい

が考
かんが

え

た献立
こんだて

の中
なか

から選
えら

んだ

献立
こんだて

です。いろどりを

考
かんが

え、明
あか

るく見
み

えるよ

うに工夫
くふう

したそうで

す。主菜
しゅさい

のチンジャオ

ロースが中華
ちゅうか

なので、

副菜
ふくさい

と汁
しる

物
もの

も中華
ちゅうか

に揃
そろ

えたそうです。野菜
やさい

たっぷり、見
み

た目
め

もき

れいな献立
こんだて

ですね！

８
金

617
17.4
23.2
2.0

kcal
%
%
g

882
15.1
28.3
3.4

kcal
%
%
g

☆大谷
おおたに

翔平選手
しょうへいせんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

☆　～今年
ことし

も大活躍
だいかつやく

、ＭＶＰ
えむぶいぴー

獲得
かくとく

おめでとうございました！～

<

給
食
実
施
予
定

>

奥州市立胆沢学校給食センター
＜給食センターブログ＞

胆沢学校給食センター ブログ

かぜに

負けない！



令和5年度

◎若柳
わかやなぎ

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

　～いろどり良
よ

い献立
こんだて

を考
かんが

えました～

ウインナー パン

牛乳

マカロニ にんじん
コーン　キャベツ
きゅうり

ノンエッグマヨ
ネーズ

す　しお
こしょう

ベーコン　だい
ず　いんげん

にんじん　トマ
ト

たまねぎ
スープストック　　ケ
チャップ　　　　しお
こしょう

やさいジュース こめ　むぎ

たまご ほうれんそう
さとう
かたくりこ

あぶら しょうゆ　しお

がんもどき こんぶ にんじん
だいこん
こんにゃく

さとう しょうゆ

あぶらあげ
とりにく

にんじん
はくさい　ごぼう
しいたけ　ねぎ

しょうゆ　しお

牛乳 こめ ターメリック

とりにく
かたくりこ
さとう

あぶら しょうゆ　しお

ブロッコリー
パプリカ

キャベツ さとう あぶら
す　しお
こしょう

ポトフ ウインナー
にんじん
グリンピース

だいこん
たまねぎ

マカロニ
スープストック
しお　こしょう
しょうゆ

ケーキ

牛乳 こめ　むぎ

イカ クリームコーン かたくりこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

だいず にんじん
ごぼう　こんにゃ
く　しいたけ

さとう しょうゆ

たまご　みそ にら
たまねぎ
えのきだけ

ぶたにく 牛乳 ピーマン
たまねぎ　しょうが
にんにく
はくさいキムチ

こめ あぶら
中華スープストック
しょうゆ　しお

とりにく しょうが さとう しょうゆ

こまつな
もやし
えのきだけ

さとう ごま しょうゆ

かまぼこ にんじん
だいこん　キャベ
ツ　たまねぎ

かたくりこ
中華スープストック
しょうゆ　しお
こしょう

1２月 13 14 15 18 19

胆沢第一小 〇 〇 〇 〇 ×

南都田小 〇 〇 〇 〇 ×

若柳小 〇 〇 〇 〇 〇

胆沢愛宕小 〇 〇 〇 〇 〇

衣川小 〇 〇 〇 〇 〇

衣里小 〇 〇 〇 〇 〇

胆沢中 〇 〇 〇 × ×

衣川中 〇 〇 〇 × ×

一足早
ひとあしはや

い、クリスマス

給食
きゅうしょく

です。今年
ことし

のデ

ザートは、選
えら

ぶ楽
たの

しさ

も味
あじ

わってもらいたい

と思
おも

い２種類
しゅるい

のケーキ

の中
なか

から好
す

きな方
ほう

を選
えら

ぶセレクト形式
けいしき

にしま

した。

日
(曜)

ターメリックライス　牛乳
ぎゅうにゅう

➀たんぱく質を
多く含む食品

14
木

主な調味料

➃ビタミンＣや食
物繊維を多く含む
食品

千切
せんぎ

り野菜
やさい

のスープ

13
水

にら玉
たま

汁
しる

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

フレンチサラダ

イカの黄金
こがね

焼
や

き

➅脂質を多く
含む食品

主にエネルギーになる

18
月

19
火

五目豆
ごもくまめ

★豚
ぶた

キムチチャーハン　牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん　　野菜
やさい

ジュース（アップルキャロット味
あじ

）

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。
★印は給食センターで炊いたごはんです。

➄炭水化物を多
く含む食品

主に体をつくる

➂カロテンを多
く含む食品

➁ミネラルを多
く含む食品

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

小松菜
こまつな

ともやしのごま和
あ

え

チキンナゲット（２個
こ

ずつ）

マカロニサラダ

クリスマスケーキ（セレクト）

ほうれん草卵
そうたまご

やき

沢煮椀
さわにわん

　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。

726
11.8
32.4
1.7

kcal
%
%
g

858
11.2
28.8
2.0

714
11.5
15.3
2.5

kcal
%
%
g

kcal
%
%
g

561
11.7
15.9
2.0

kcal
%
%
gお煮

に

しめ

中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

塩分2ｇ未満

12月
がつ

13日
にち

（水
すい

）

【若柳小６年生が考
えた献立】

kcal
%
%
g

主に体の調子をととのえる

たんぱく質13～20%

脂質20～30％

塩分2.5ｇ未満

脂質20～30％

小学生

たんぱく質13～20%

基準値

　10月
がつ

の食育
しょくいく

指導
しどう

で、

若柳
わかやなぎ

　小
しょう

の６年生
せい

が考
かんが

えた献立
こんだて

の中
なか

から選
えら

ん

だ献立
こんだて

です！彩
いろど

りをよ

くし、色々
いろいろ

と考
かんが

えて献
こん

立
だて

を作
つく

ってくれたそう

です。サラダにはにん

じんやコーンが入
はい

り、

スープにはトマトが使
つか

われており、見
み

た目
め

だ

けでも元気
げんき

がでそうな

献立
こんだて

です！洋風
ようふう

で揃
そろ

え

られて、とても食
た

べや

すい組
く

み合
あ

わせです。

<

給
食
実
施
予
定

>

☆クリスマス給食
きゅうしょく

☆　～デザートはチョコ味
あじ

とイチゴ味
あじ

のセレクトケーキです！～

15
金

セルフホットドック

666
12.7
37.5
3.1

kcal
%
%
g

816
12.4
37.1
3.8

kcal
%
%
g

牛乳
ぎゅうにゅう

トマトスープ

638
17.7
26.0
2.2

kcal
%
%
g

586
17.1
24.3
2.8

給食センターのブログ
には給食写真、調理の
様子、給食時間の様子
なども載せています！

12月
がつ

15日
にち

（金
きん

）

【クリスマス給食
きゅうしょく

】

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/



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 わかめ 三陸 水菜 茨城県

ヨーグルト 岩手県 煮干し 日本 切り干し大根 九州

もち米 岩手県 かつお厚削り 日本 トマト 岩手県

パン用小麦粉 岩手県 豚肉 奥州市・岩手県 チンゲンサイ 奥州市

冷凍白玉 国内 鶏肉 岩手県 レンコン 茨城県

パン粉 アメリカ ベーコン 神奈川県 なめこ 宮城県

じゃがいも 奥州市、北上市、北海道 卵 奥州市 だいこん 奥州市、岩手県、青森県、千葉県 かぼちゃ 奥州市

カレールウ 日本 ロースハム 岩手県 にんじん 千葉県、茨城県、北海道 赤ピーマン 奥州市

さつまいも 茨城県 豆腐 奥州市 ごぼう 群馬県、青森県

ごま 中南米 大豆 北海道 生しいたけ 奥州市

ゼリー 日本 納豆 奥州市 干ししいたけ 九州

米油 日本 みそ 奥州市 ねぎ 奥州市、山形県 冷凍枝豆 北海道

ごま油 南アフリカ おから 奥州市 きゅうり 奥州市、宮城県、宮崎県 冷凍グリンピース ハンガリー

でん粉 北海道 油あげ 奥州市 キャベツ 奥州市、岩手県、群馬県 冷凍ホールコーン 北海道

緑豆春雨 中国 こんにゃく 群馬県 冷凍ブロッコリー 国内

冷凍さといも 愛媛県 ニラ 栃木県

さんま 台湾 ピーマン 奥州市 アップルコンポート 山形県、青森県

サバ ノルウェー たけのこ水煮 岩手県、徳島県 みかん 愛媛県

タラ アラスカ たまねぎ 奥州市、北上市、北海道 りんご 奥州市

アジ タイ、ベトナム しょうが 日本

ちくわ 国外 にんにく 日本

マグロ 国産 しめじ 岩手県、長野県

かまぼこ 国内 えのきだけ 宮城県、北海道

さつまあげ(すり身) 日本 まいたけ 新潟県

芽ひじき 大分県 セロリ 長野県

のり 国産 小松菜 一関市

白菜 奥州市、北上市、北海道、長野県

ほうれんそう 奥州市、岩手県

もやし・豆もやし 雫石町

食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 だいこん 奥州市 冷凍枝豆 北海道

パン用小麦粉 岩手県 豚肉 奥州市・岩手県 にんじん 千葉県、茨城県、北海道 冷凍グリンピース ハンガリー

マカロニ アメリカ 鶏肉 岩手県 ごぼう 群馬県、青森県 冷凍ホールコーン 北海道

パン粉 アメリカ ウインナー 国内 生しいたけ 奥州市 冷凍クリームコーン 北海道

じゃがいも 奥州市・北海道 ベーコン 国内 干ししいたけ 九州 冷凍ブロッコリー エクアドル

カレールウ 日本 卵 奥州市、国内 ねぎ 奥州市 冷凍パプリカ 宮城県

豆腐 奥州市、国内 きゅうり 宮崎県 みかん 愛媛県

ごま 中南米 大豆 北海道 キャベツ 奥州市、岩手県、群馬県

ゼリー 日本 いんげん豆 日本 こんにゃく 群馬県

米油 日本 みそ 奥州市 ニラ 栃木県

ごま油 南アフリカ おから 奥州市 ピーマン 奥州市

でん粉 北海道 油あげ 奥州市 赤ピーマン 奥州市

緑豆春雨 中国 がんもどき アメリカ、カナダ たけのこ水煮 岩手県、徳島県

たまねぎ 奥州市、北上市、北海道

サバ ノルウェー しょうが 日本

いわし 国内 にんにく 日本

イカ ペルー しめじ 岩手県、長野県

かまぼこ 国内 えのきだけ 宮城県、北海道

ちくわ 国外 なめこ 宮城県

小松菜 奥州市

芽ひじき 大分県 白菜 奥州市

わかめ 三陸 もやし 雫石町

もずく 沖縄県 チンゲンサイ 奥州市

煮干し 日本 レンコン 茨城県

かつお厚削り 日本

煮干し 日本

かつお厚削り 日本

◎11月分使用食品　※使用食材の産地をお知らせします。
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◎12月分使用予定食品(産地予定）　※使用予定食材の産地をお知らせします。
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