
☆かみかみ給食☆　毎月
まいつき

１回
かい

「かみかみ給食
きゅうしょ

」です♪よく噛
か

むことを意識して食べましょう!

牛乳 こめ

納豆

とりにく にんじん
れんこん
しいたけ
こんにゃく

さといも
さとう

あぶら しょうゆ

わかめ あぶらあ
げ みそ

にんじん ごぼう じゃがいも

だいず

牛乳 きんめまい

ぶたにく にら
キャベツ
たまねぎ しょう
が

ぎょうざのか
わ

しょうゆ

ぶたにく にんじん
たまねぎ たけのこ
 こんにゃく はくさい さとう あぶら しょうゆ

たまご
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ
ほししいたけ

しょうゆ しお
鶏ガラスープ

牛乳 パン

たまご

チキンハム
にんじん パセ
リ

キャベツ じゃがいも
白ワイン しお こしょ
う スープストック

ベーコン
にんじん
ピーマン

たまねぎ スパゲティ あぶら
ケチャップ スープス
トック しお こしょう

牛乳 こめ

とりにく
ねぎ にんにく
しょうが

かたくりこ
さとう

あぶら しょうゆ す

ハム
にんじん
ほうれんそう

まめもやし さとう
す　しょうゆ　　し
お

ぶたにく にんじん たまねぎ ほししいたけ しらたま
しょうゆ 中華スープ
ストック しお こしょ
う

牛乳 パン

さば しょうが さとう
しょうゆ 豆板
醤

しおこんぶ にんじん きゃべつ きゅうり さとう ごま す しょうゆ

ぶたにく とうふ
みそ

にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく  しょうが さつまいも しょうゆ

牛乳 こめ

とりにく
焼き豆腐 みそ

ひじき
きりぼしだいこん ほし
しいたけ  しょうが さとう ごま あぶら

しょうゆ いち
みとうがらし

のり ほうれんそう はくさい もやし さとう しょうゆ

しみどうふ み
そ

かぼちゃ
にんじん

たまねぎ

牛乳 きんめまい

ぶたにく みそ
にんじん
ピーマン

たけのこ しょう
が
 にんにく

かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ 中華スープ
ストック  豆板醤 テ
ンメンジャン しお

くきわかめ にんじん
だいずもやし
きゅうり

さとう ごま
す しょうゆ しお
 いちみとうがらし

とうふ わかめ にんじん たまねぎ ほししいたけ はるさめ
鶏ガラスープ しょう
ゆ しお こしょう

牛乳 こめ

タラ
ねぎ しょうが
にんにく

さとう
 かたくりこ

あぶら
ケチャップ 中
華スープストッ
ク 豆板醤

ぶたにく
にんじん
グリンピース

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ

ふ みそ
こまつな
にんじん

だいこん　ねぎ

9月前半/日にち 4 5 6 7 8 11 12 13

胆沢第一小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
〇

3年なし

南都田小 〇 〇 〇
〇

1年試食
会

〇
4年試食

会
× 〇

〇
3年試食

会

若柳小 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

5.6年なし 〇 〇

衣里小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

胆沢中 〇 〇 × × × 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 × × × 〇 〇 〇

きゃべつときゅうりの昆布
こんぶ

和
あ

え

さつま汁
じる

kcal
%
%
g

金芽米ごは
き

ん  牛乳
ぎゅうにゅう

茎
くき

わかめと大豆
だいず

もやしの華
か

風
ふう

和
あ

え

春雨
はるさめ

と豆腐
とうふ

のわかめスープ

kcal
%
%
g

744
12.2
25.6
2.1

kcal
%
%
g

642
13.6
25.2
1.7

kcal
%
%
g

796
13.2
22.7
2.1

599
13.0
28.2
1.9

<

給
食
実
施
予
定

>

主に体をつくる 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
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 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

704
15.2
27.4
1.8

kcal
%
%
g

ー ー

ごはん    牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃのみそ汁
しる

9月12日（火）

【奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

】

13
水

油
ゆーりんちー

淋鶏

令和5年度

野菜
やさい

スープ

オムレツ

さばの豆板醤
とうばんじゃん

焼
や

き

ごはん    牛乳
ぎゅうにゅう

金
きん

芽
め

米
まい

ごはん    牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

き餃子
ぎょうざ

(2こずつ)

キムチ炒
いた

め

卵
たまご

スープ

日
(曜)

ごはん    牛乳
ぎゅうにゅう

背割りコッペパン
せわ

    牛乳
ぎゅうにゅう

胆沢
いさわ

納豆
なっとう

わかめとじゃがいものみそ汁
しる

4
月

6
水

９月4日（月）

【かみかみ給食
きゅうしょく

】

「かみかみ給食」を月
つき

1回実施
じっし

しています。

よく噛
か

むことで、あご

の筋肉
きんにく

も発達
はったつ

し、さら

に、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

もよくな

ります。「噛
か

む」こと

を意識
いしき

して食
た

べましょ

う!

まんてん大豆
だいず

炒
い

り鶏
どり

ナポリタンスパゲティ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

670
15.7
25.9
2.2

kcal
%
%
g

ー ー

591
13.7
23.5
2.2

kcal
%
%
g

732
13.0
21.0
2.8

ごはん    牛乳
ぎゅうにゅう

タラの南蛮
なんばん

酢
す

◎奥州
おうしゅう

っ子給食
こきゅうしょく

　　～今月
こんげつ

はピカピカ「ピーマン」!(JA岩手
いわて

ふるさとさん)からです♪

豆
まめ

もやしとほうれんそうのナムル

11
月

12
火

７
木

８
金

今年度
こんねんど

2回目
かいめ

の『奥
おう

州
しゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

』です！奥
おう

州市
しゅうし

と農協
のうきょう

さんより補
ほじょ

助いただき提供
ていきょう

しま

す！今日
きょう

は、奥州市
おうしゅうし

産
さん

の「ピーマン」がメイ

ンのチンジャオロース

です！その他
ほか

にも奥州
おうしゅ

市
うし

産
さん

のおいしい食材
しょくざい

が

たくさん使
つか

われていま

す。味
あじ

わって食
た

べま

しょう!

小松菜
こまつな

と大根
だいこん

のみそ汁

肉じゃが
にく

豚
ぶた

deチンジャオロース風
ふう

723
12.0
25.5
1.8

kcal
%
%
g

888
11.3
23.4
2.2

kcal
%
%
g

610
13.6
25.5
2.5

kcal
%
%
g

ー ー

5
火

614
13.8
24.6
1.7

kcal
%
%
g

772
13.1
22.5
1.9

kcal
%
%
g

白玉
し ら た ま

スープ

白菜
はくさい

のおひたし

和風
わふう

そぼろ kcal
%
%
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/

スパゲティをパンにはさん

で食べましょう!



令和5年度

牛乳 パン

たまご
しお
こしょう

ブロッコリー
にんじん

キャベツ コーン さとう あぶら
す しお
こしょう

ぶたにく クリーム
にんじん
グリンピース

たまねぎ じゃがいも あぶら
ハヤシルウ
デミグラスソー
ス

牛乳 こめ

ぶたにく
だいず ピーマン

たまねぎ にんに
く しょうが

さとう あぶら
ケチャップ ピューレ
中濃ソース カレーこ
しお こしょう

にんじん
グリンピース

きゅうり
コーン

じゃがいも
ノンエッグマヨ
ネーズ

しお
こしょう

ベーコン わかめ
にんじん
きょうな

たまねぎ
はくさい

しょうゆ しお

みかん

牛乳 こめ

ぶたにく
とりにく たま
ご

にんじん
たまねぎ ねぎ しょうが
 にんにく

もちごめ
かたくりこ

しょうゆ しお
こしょう

かまぼこ
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

ぶたにく みそ にら
キャベツ しめじ
にんにく しょう
が

鶏ガラスープ

こめ もちごめ
 さつまいも

ごま しお

牛乳

あじ
パンこ
こむぎこ

あぶら しお

にんじん
こまつな

はくさい　もやし さとう しょうゆ

とうふ ねぎ にんじん
たまねぎ だいこ
ん なめこ ねぎ

みかん

牛乳 パン

ぶたにく
とりにく
あおだいず

パセリ
にんじん
 ピーマン

たまねぎ にんに
く

あぶら
ケチャップ トマト
ピューレ スープス
トック しお

ブロッコリー
赤ピーマン

キャベツ きゅうり さとう あぶら
す しお
こしょう

たまご
トマト
にんじん
パセリ

たまねぎ しめじ
じゃがいも
かたくりこ

スープストック
しお こしょう

りんご

牛乳 こめ

とりにく ぶたにく
たまねぎ だいこ
ん

さとう ごま ケチャップ

さつまあげ
おから

にんじん
ごぼう しいたけ
ねぎ

あぶら しょうゆ しお

みそ
こまつな
にんじん

たまねぎ ねぎ

牛乳 こめ

とりにく みそ しょうが ごま しょうゆ

にんじん もやし キャベツ さとう しょうゆ

たまご にんじん
たまねぎ
えのきだけ

かたくりこ しょうゆ しお

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 しお

まぐろ
たまねぎ しょう
が

パンこ こむぎ
こ

あぶら しょうゆ

にんじん
こまつな

もやし キャベツ さとう ごま しょうゆ

かまぼこ みそ にんじん
だいこん　しめじ
ねぎ

じゃがいも

みかんジュース
こめ

ピーマン もやし さとう しょうゆ　しお

ヨーグルト
パイナップル
みかん　黄桃
白桃

ゼリー

とりにく
にんじん
グリンピース

たまねぎ　しょうが
にんにく じゃがいも あぶら カレールウ

牛乳 こめ

さんま しょうが かたくりこ さとう あぶら しょうゆ

ちくわ わかめ にんじん
きゅうり
コーン

さとう
しょうゆ す
しお

とりにく とうふ にんじん
だいこん　しめじ
ねぎ こんにゃく
ごぼう

さといも しょうゆ

きなこ だんご さとう

9月後半/日にち 14 15 19 20 21 22 25 26 28 29

胆沢第一小 〇
〇

1年なし 〇
〇

4年なし 〇 〇 〇 × 〇 〇

南都田小 〇 〇 〇 〇 〇
〇

3年なし 〇 ×
〇

4年なし 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 〇

衣川小 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇

衣里小 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 × 〇 〇

胆沢中 〇 〇 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 × 〇 〇 〇 × 〇 〇 〇

769
12.8
26.1
2.0

kcal
%
%
g

927
12.3
24.6
2.2

kcal
%
%
g

29
金

kcal
%
%
g

644
12.9
25.3
1.1

kcal
%
%
g

ー ー

597
13.7
23.5
1.6

kcal
%
%
g

680
13.7
22.5
1.9

kcal
%
%
g

644
10.6
17.0
1.7

kcal
%
%
g

808
10.4
15.6
2.2

kcal
%
%
g

牛乳
ぎゅうにゅう

752
13.6
21.3
2.4

kcal
%
%
g

604
14.2
23.7
2.0

kcal
%
%
g

592
15.9
27.7
1.6

ー ー

748
16.1
27.4
2.5

kcal
%
%
g

　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。
中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

塩分2ｇ未満

kcal
%
%
g

739
15.4
25.2
2.2

kcal
%
%
g

696
13.2
28.2
1.8

kcal
%
%
g

851
12.6
26.4
2.3

主に体の調子をととのえる

767
15.2
33.3
2.1

たんぱく質13～20%

脂質20～30％

kcal
%
%
g

塩分2.5ｇ未満

脂質20～30％

小学生

651
16.0
35.3
1.8

kcal
%
%
g

たんぱく質13～20%

基準値

25
月

26
火

22
金

9月28日（木）

今日
きょう

は、胆沢
いさわ

中学校
ちゅうがっこう

、

衣
ころも

川
かわ

中学校
ちゅうがっこう

のみの給食
きゅうしょく

です。新人戦
しんじんせん

が終
お

わ

り、いよいよテストを

控
ひか

える中学生
ちゅうがくせい

のみなさ

ん。今日
きょう

は給食
きゅうしょく

セン

ターの釜
かま

で炊
た

いたごは

んの登場
とうじょう

です!!

アジフライ

おひたし

ポテトサラダ

丸
まる

パン    牛乳
ぎゅうにゅう

花
はな

みかん

ブロッコリーとキャベツのフレンチサラダ

ハヤシシチュー

おから炒り

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

15
金

19
火

20
水

春雨
はるさめ

サラダ

★さつまいもごはん

フレッシュトマトと卵
たまご

のスープ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わふう

おろしハンバーグ

かきたま汁
じる

★炊
た

き込
こ

みごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

マグロカツ

ごま和
あ

え

さんまのかばやき

いものこ汁
じる

お月見
つきみ

だんご(きなこ)

ひきな汁
じる

おひたし

チキンカレー

もやピーのさっぱり和
あ

え

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめの酢の物
すのもの

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！

ベースドエッグ

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

花
はな

みかん(南
みなみ

小
しょう

、衣
ころも

小
しょう

、里
さと

小
しょう

のみ)

チリコンカン

フレンチサラダ

コッペパン      牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　　みかんジュース

ヨーグルト和
あ

え

なめこ汁
じる

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

鶏
とり

のごまみそ焼
や

き

【チキンカレー】

小学生
しょうがくせい

は、陸上
りくじょう

記録
きろく

会
かい

明
あ

け初日
しょにち

です。給食
きゅうしょく

で

は、記録
きろく

会
かい

の競技
きょうぎ

や、

応援
おうえん

、準備
じゅんび

等
など

、頑張
がんば

っ

た皆
みな

さんへ「カレー」

を一緒
いっしょ

に食
た

べながら、

お互
たが

いにたたえあって

ほしいという願
ねが

いを込
こ

めた献立
こんだて

にしました。

疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

は、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るよ

うにしましょう!

今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、「ベー

スドエッグ」です。(日
に

本語
ほんご

で、目玉焼
めだまや

き)目玉
めだま

焼
や

きは英語
えいご

では、調理
ちょうり

法
ほう

等
など

によってさまざま

な呼
よ

び方
かた

があります。

例
たと

えば、卵が半熟の片

面焼きは「サニーサイ

ドアップ」といいま

す。今日
きょう

の目玉焼
めだまや

き

は、片面
かためん

を蒸
む

し焼
や

きに

した「ベースドエッ

グ」です。

9月26日（火）

【炊
た

き込
こ

みごはん】

<

給
食
実
施
予
定

>

スタミナスープ

金
きん

芽
め

米
こめ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

わかめスープ

もち米
ごめ

肉団子
にくだんご

9月14日（木）

【ベースドエッグ】

日
(曜)

ピカピカピーマンのキーマカレー

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

28
木

➅脂質を多く
含む食品

主にエネルギーになる

アップルコンポート(8/29汁物
しるもの

材料費
ざいりょうひ

分
ぶん

)

641
16.5
30.7
3.2

kcal
%
%
g

773
16.0
29.5
3.5

kcal
%
%
g

21
木

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 だいこん 青森県、岩手県 冷凍ホールコーン 北海道

パン用小麦粉 岩手県 豚肉 奥州市、岩手県 にんじん 青森県 冷凍クリームコーン 北海道

でん粉 北海道 鶏肉 岩手県 えのきだけ 宮城県 冷凍枝豆 徳島県

コーンスターチ アメリカ チキンハム アメリカ、カナダ他 しめじ 新潟県、長野県 冷凍パプリカ 宮城県
カレールウ 日本 ウインナー 日本 なめこ 宮城県 冷凍グリンピース ハンガリー

はるさめ 中国 ベーコン 千葉県、群馬県 ごぼう 青森県、群馬県 冷凍かぼちゃ 北海道

ふ 国内 豆腐 奥州市 ねぎ 奥州市 冷凍みかん 和歌山県

じゃがいも 長崎県、北海道 大豆 北海道 きゅうり 奥州市

ごま 中南米 みそ 奥州市 ゆうがお 奥州市

じゅうね 岩手県 生揚げ、油揚げ 奥州市 たまねぎ 奥州市

米油 日本 ミックスビーンズ メキシコ、ニュージーランド、アメリカ キャベツ 奥州市

ごま油 南アフリカ 卵 奥州市、日本 もやし 岩手県

マーマレードジャム 日本 あじ ニュージーランド・チリ ピーマン 奥州市

さば ノルウェー しめじ 長野県

さんま 日本 小松菜 一関市、茨城県

かつお節 日本 白菜 北海道、長野県

肉シュウマイ 日本 チンゲン菜 岩手県

さつまあげ(すり身) アメリカ、タイ にら 茨城県

のり塩ポテトコロッケ 北海道 トマト 岩手県

春巻き 日本 なす 奥州市

豆腐と野菜のナゲット 日本、ベトナム ズッキーニ 岩手県

すき昆布 岩手県 パプリカ 宮城県

わかめ 三陸 たけのこ水煮 徳島県

のり 日本 干ししいたけ 日本

煮干し 日本 こんにゃく 群馬県

かつお厚削り 静岡県、鹿児島県

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 水菜 宮城県

ヨーグルト 岩手県 切り干し大根 九州

もち米 岩手県 わかめ 三陸 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 煮干し 日本 レンコン 茨城県

パン粉 アメリカ ベーコン 神奈川県 かつお厚削り 日本 なめこ 宮城県

じゃがいも 奥州市・北海道 卵 奥州市 だいこん 岩手県

カレールウ 日本 ロースハム 岩手県 にんじん 茨城県、北海道 かぼちゃ 奥州市

さつまいも 鹿児島県 豆腐 奥州市 ごぼう 奥州市 赤ピーマン 奥州市

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 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 冷凍グリンピース 北海道

でん粉 北海道 油あげ 奥州市 キャベツ 岩手県 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 ニラ 栃木県

月見だんご 岩手県 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 アメリカ、ロシア たまねぎ 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 長野県

かまぼこ 国内 えのきだけ 宮城県

さつまあげ(すり身) 日本 小松菜 岩手県

芽ひじき 大分県 白菜 長野県

のり 国産 ほうれんそう 岩手県

もやし・豆もやし 雫石町

ほうれんそう 岩手県

◎８月分使用予定食品(予定産地）　※使用予定食材の産地をお知らせします。

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る
食
品

主
に
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品

主
に
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る
食
品

◎９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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食
品



http://isawas.blog.fc2.com/






