
ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ピーマンの肉詰
にくづ

め
ぶたにく
たまご

ピーマン
たまねぎ　しょうが　　
にんにく

かたくりこ　　　　
パンこ　さとう

しお　さけ　ソース　　
こしょう　ケチャップ　
ワイン

野菜
やさい

の昆布和
こんぶあ

え こんぶ　かんてん
キャベツ　コーン　　　
もやし　きゅうり

さとう　みずあめ あぶら
しょうゆ　す　　　　
しお

豆乳
とうにゅう

豚汁
とんじる とうふ 　みそ　　　　　

ぶたにく　　　　　　　　
とうにゅう

にんじん
だいこん　ほししいたけ　　

こんにゃく　しょうが　　　

ねぎ
あぶら　ごま さけ

テーブルロールパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

とり肉
にく

のバーベキューソースがけ とりにく
にんにく　りんご　　　
レモン

さとう さけ　しょうゆ

😊ＳＤＧｓ！!切干大根
きりぼしだいこん

サラダ ハム にんじん
きりぼしだいこん　　　
きゅうり

ノンエッグマヨネーズ
す　しお
こしょう

😊はとむぎミネストローネ ベーコン にんじん　トマト たまねぎ　　セロリ
じゃがいも　　　　
はとむぎ

しお　こしょう　　
スープストック　　　
ワイン

ごはん  　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

たらの西京焼
さいきょうや

き たら　みそ さとう さけ

金平
きんぴら

ごぼう ぶたにく　だいず
にんじん　　　　　
ピーマン

ごぼう　こんにゃく さとう ごま　あぶら
さけ　しょうゆ　　　
みりん　　　　　　　
とうがらし

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ にんじん
はくさい　もやし　　
ねぎ

あざやかごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
のざわな　おおば　
にんじん

あかかぶ　だいこん　
コーン　なす　きゅうり

しょうが
こめ　さとう しお　す

ささみの梅
うめ

しそフライ とりにく　だいず おおば うめ パンこ　こむぎこ あぶら しお　こしょう

春雨
はるさめ

サラダ
あかピーマン　　　
きピーマン

もやし　きゅうり
はるさめ
さとう

あぶら す　しお　こしょう

お星
ほし

さまのすまし汁
じる

とうふ もずく にんじん　オクラ たまねぎ ふ
しょうゆ　さけ　　　
みりん　しお

七夕
たなばた

ゼリー かんてん
りんご　レモン　　　
みかん

さとう　みずあめ あぶら

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

切干大根
きりぼしだいこん

のピリ辛
から

炒
いた

め ぶたにく
にんじん
こまつな

きりぼしだいこん　　
こんにゃく　しょうが　
にんにく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん　コチジャン

なめこのおすまし なると にんじん
なめこ　はくさい　　　
ねぎ

しょうゆ　さけ　　
みりん　しお

はちみつレモンゼリー レモン みずあめ　はちみつ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

のレモンソースがけ とりにく レモン
さとう　　　　　　
かたくりこ

あぶら
さけ　しょうゆ　　
みりん　しお　　　
こしょう

小松菜
こまつな

と竹輪
ちくわ

の和
あ

え物
もの

ちくわ
こまつな　　　　　
にんじん

もやし
えのきだけ

さとう あぶら しょうゆ

わかめと野菜
やさい

のみそ汁
しる あぶらあげ

みそ
わかめ にんじん だいこん　たまねぎ

黒糖
こくとう

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

手作
てづく

りキッシュ
たまご　とりにく　
チーズ

牛乳
にんじん　　　　　
ほうれんそう

たまねぎ　にんにく コーンフレーク
ノンエッグマヨネーズ　　
あぶら

しお　スープストック　　

こしょう

ブロッコリーのカラフルサラダ
だいず　　　　　　
いんげんまめ

ブロッコリー コーン マカロ二　さとう あぶら
しお　こしょう
す

野菜
やさい

スープ チキンハム にんじん　パセリ
たまねぎ　キャベツ　　
しめじ

ワイン　　　　　
スープストック　　
しお　こしょう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

😊れんこんとたけのこのつくね とりにく
たまねぎ　れんこん　た
けのこ　しょうが

パンこ　さとう　　
かたくりこ

あぶら
しょうゆ　みりん　
さけ　しお

胆沢納豆
いさわなっとう

和
あ

え なっとう チーズ
ほうれんそう　　　
にんじん

はくさい　もやし さとう しょうゆ

ひきな汁
じる

こうやどうふ　みそ にんじん
だいこん　ごぼう　　　
しめじ　ねぎ

冷凍
れいとう

パイン(衣
ころも

川中
かわちゅう

） パインアップル さとう

ごはん　　りんごジュース りんご こめ

味付
あじつ

きゆでたまご たまご しお

ツナサラダ まぐろ にんじん きゅうり　だいこん あぶら ドレッシング　しお

夏野菜
なつやさい

カレー いさわポーク
にんじん　　　　　
かぼちゃ　　　　　
バジル

たまねぎ　なす　トマト　
にんにく　しょうが

あぶら ワイン　カレールウ

　　　　　代替食のお知らせ・・・　５月９日、５月13日の給食停止（副菜）分として、代替食を提供します。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　５月９日分　・・・　　　７月７日（月）　　はちみつレモンゼリー

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　５月13日分　・・・　　７月10日（木）　冷凍パイン（衣川中）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　５月13日分　・・・　　７月14日（月）　冷凍パイン（第一小、南都田小、若柳小、衣川小、衣里小、胆沢中）
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➂カロテンを
多く含む食品

日
(曜)

　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

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

主にエネルギーになる（黄）

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

773
27.6
25.3

2.3

747
28.9
25.1

3.7

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

　1日
ついたち

（火
か

）　【ピーマンの肉詰
にくづ

め】

　給食
きゅうしょく

センターで手作
てづく

りしたピーマンの肉詰
にくづ

めで

す。苦味
にがみ

のあるピーマンですが、オーブンで焼
や

き

上
あ

げることでやわらかくなり、苦味
にがみ

も抑
おさ

えられ食
た

べやすくなります。ピーマンが苦手
にがて

な人
ひと

も、チャ

レンジしてみましょう！

９
水

　８日
　ようか

（火
か

）　【とり肉
にく

】

　岩手県
いわてけん

のとり肉
にく

生産量
せいさんりょう

は、全国
ぜんこく

第
だい

３位
い

です。と

り肉
にく

には、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。今日
きょう

は衣
ころも

を付
つ

けて揚
あ

げ、レモンを使
つか

った

さわやかなソースをかけました。

　９日
ここのか

（水
すい

）　【パンの食
た

べ方
かた

】

　パンを食
た

べるときは、一口
ひとくち

分
ぶん

ずつちぎってから

口
くち

に入
い

れるようにしましょう。丸
まる

かじりして口
くち

の

中
なか

にたくさん入
い

れてしまうと、喉
のど

に詰
つ

まらせる危
き

険
けん

があります。また、しっかり手洗
てあら

いをしてから

食
た

べるようにしましょう。

１
火

もぐもぐキッチンレシピコンテスト　過去
かこ

の入賞
にゅうしょう

献立
こんだて

①😊

２
水

ひと足
あし

早
はや

い七夕
たなばた

献立
こんだて

☆彡
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768
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3.6

塩分2.5ｇ未満
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　2日
か

（水
すい

）　【レシピコンテスト　　　　　　

　　　　　　　　　　　入賞
にゅうしょう

　献立
こんだて

①】

　胆江地区
たんこうちく

栄養士会
えいようしかい

では、毎年
まいとし

レシピコンテス

トを実施
じっし

しています。今年度
こんねんど

も行
おこな

いますので、ぜ

ひみなさん応募
おうぼ

してみて下
くだ

さい。今日
きょう

のサラダは

令和
れいわ

６年
ねん

度
ど

の入賞
にゅうしょう

レシピ、スープは令和
れいわ

４年度
ねんど

の

入賞
にゅうしょう

レシピです。

　３日
か

（木
もく

）　【すがたを変
か

える大豆
だいず

】

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には、大豆
だいず

がすがたを変
か

え４種類
しゅるい

の

食品
しょくひん

が登場
とうじょう

しています。４種類
しゅるい

とは、ゆで大豆
だいず

・

油揚
あぶらあ

げ・しょうゆ・みそです。昔
むかし

の人々
ひとびと

の知恵
ちえ

に

より、大豆
だいず

は様々
さまざま

な食品
しょくひん

へと加工
かこう

され、食
た

べ続
つづ

け

られています。

　７日
か

（月
げつ

）　【さばのみそ煮
に

】

　さばのような背中
せなか

の青
あお

い魚
さかな

には、「DHA」や

「EPA」という成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

DHAやEPAは、頭
あたま

の働
はたら

きをよくしたり血液
けつえき

の流
なが

れをよくしたりします。日々
ひび

の食事
しょくじ

では、お肉
にく

だ

けでなく魚
さかな

もしっかり食
た

べたいですね。

　10日
とおか

（木
もく

）　【レシピコンテスト　　　　　

　　　　　　　　　　　　　入賞
にゅうしょう

　献立
こんだて

②】

　今日
きょう

の主菜
しゅさい

「れんこんとたけのこのつくね」

は、令和
れいわ

３年度
ねんど

に「かみかみメニュー」のテーマ

で入賞
にゅうしょう

したレシピです。レシピコンテストでは、

「朝食
ちょうしょく

メニュー」「地場
じば

産
さん

物
ぶつ

を使
つか

ったメニュー」

「かみかみメニュー」の３つのテーマで、今年度
こんねんど

も募集
ぼしゅう

します！

11日
にち

（金
きん

)　【奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

】

　奥州市
おうしゅうし

の豊
ゆた

かな恵
めぐ

みを味
あじ

わう奥州
おうしゅう

っ子
こ

給
きゅ

食
うしょく

。今年度
こんねんど

も、奥州市
おうしゅうし

の補助金
ほじょきん

をいただい

て実施
じっし

します。りんごジュースや、奥州市
おうしゅうし

産
さん

の「胆沢
いさわ

ポーク」とたまねぎ、なす、ト

マトをなどの野菜
やさい

をたくさん使
つか

った夏野菜
なつやさい

カレーの登場
とうじょう

です。
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31.6
18.4

2.6

682
25.5
15.7
2.4

822
29.7
17.5
2.8

712
28.7
23.6
2.8

866
32.7
26.1
3.4

10
木

11
金

　４日
か

（金
きん

）　【七夕
たなばた

献立
こんだて

】

　毎年
まいとし

７月
がつ

7日
か

は、五節句
ごせっく

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。　

　七夕
たなばた

は、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が年
ねん

に１度
ど

だけ天
あま

の川
かわ

を

渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
はじ

まりと言
い

われています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、色鮮
いろあざ

やか

な七夕飾
たなばたかざ

りをイメージしたあざやかごはん、星
ほし

の

形
かたち

のオクラや麩
ふ

を使
つか

ったすまし汁
じる

、流
なが

れ星
ぼし

入
い

りの

ゼリーです。季節
きせつ

の行事
ぎょうじ

を楽
たの

しみましょう。

４
金

７
月

もぐもぐキッチンレシピコンテスト　過去
かこ

の入賞
にゅうしょう

献立
こんだて

②😊

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

　～奥州
おうしゅう

市内
しない

でとれた食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った給食
きゅうしょく

です～

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

7月10日は

納豆の日



ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き とりにく しょうが さとう　かたくりこ
しょうゆ　さけ　　
しおこうじ

冷麺
れいめん

サラダ ハム にんじん きゅうり　キャベツ
こめ　でんぷん　　　
さとう

あぶら
しお　こしょう
れいめんスープ　す

豆腐
とうふ

と麩
ふ

のみそ汁
しる

とうふ　みそ にんじん はくさい　ねぎ ふ

冷凍
れいとう

パイン パインアップル さとう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ホキの南蛮漬
なんばんづ

け ホキ
にんじん　　　　　
ピーマン

たまねぎ
かたくりこ　　　　
さとう

あぶら
しょうゆ　す　さけ　
とうがらし

わかめの炒
いた

め煮
に

さつまあげ わかめ にんじん
だいこん　こんにゃく　
えだまめ

さとう あぶら
しょうゆ　さけ　　
みりん

じゃがいものみそ汁
しる こうやどうふ　　　　

みそ
チンゲンサイ たまねぎ　えのきだけ じゃがいも

米粉
こめこ

コッペパン      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめこパン

ポークビーンズ ぶたにく　だいず
かぼちゃ　トマト　　
バジル

たまねぎ　にんにく さとう オリーブオイル

ワイン　ケチャップ　　　

トマトピューレ　　　　　

スープストック　　　　　

チリパウダー

ごぼうサラダ にんじん
きゅうり　ごぼう　　　
コーン

ノンエッグマヨネーズ しょうゆ

めかぶと野菜
やさい

のスープ ベーコン めかぶ にんじん だいこん　しいたけ
スープストック　
しょうゆ　さけ　　
しお　こしょう

胆沢
いさわ

のブルーベリー（５粒
つぶ

） ブルーベリー

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

スタービーフコロッケ ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも　パンこ　
こむぎこ　こめこ　
コーンスターチ

あぶら しお　こしょう

チンジャオロース ぶたにく
にんじん　　　　
ピーマン

たけのこ　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　コチュジャン　

ちゅうかスープストック　

こしょう

たまごスープ たまご こまつな たまねぎ　しめじ かたくりこ
ちゅうかスープストック　　　　

さけ　しょうゆ　しお　　　　　

こしょう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ますの黄金
こがね

焼
や

き ます コーン かたくりこ ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

れんこんとキャベツの和風
わふう

サラダ ひじき にんじん
キャベツ　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

卵麵
らんめん

汁
じる

とりにく　たまご にんじん　こねぎ はくさい　しいたけ こむぎこ
しょうゆ　さけ　　
しお

※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。
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733
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kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

たんぱく質21～33ｇ

（13～20％）

587
23.5
15.1

2.4

kcal
ｇ
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　17日
にち

（木
もく

）　【大谷翔平選手応援給食】
おおたにしょうへいせんしゅおうえんきゅうしょく

　今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、奥州市
おうしゅうし

出身
しゅっしん

のスター・大谷
おおたに

翔平
しょうへ

選手
いせんしゅ

をイメージしたスター（星
ほし

）形
がた

のコロッケで

す。大谷
おおたに

選手
せんしゅ

は、学生
がくせい

の頃
ころ

から食事
しょくじ

に気
き

をつけて

過
す

ごしていたそうです。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

も

のに牛乳
ぎゅうにゅう

と果物
くだもの

をそろえた食事
しょくじ

を毎日
まいにち

意識
いしき

してと

りたいですね。

17
木

18
金

　18日
にち

（金
きん

）　【ますの黄金
こがね

焼
や

き】

　黄金
こがね

焼
や

きの名
な

の通
とお

り、焼
や

き上
あ

がりが鮮
あざ

やかな　

黄金
こがね

色
いろ

になります。コーンとノンエッグマヨネー

ズを混
ま

ぜたソースを「ます」にかけて焼
や

きまし

た。魚
さかな

も食
た

べ親
した

しんでもらいたいと思
おも

います。

619
25.1
19.7

1.8

小学生

14
月

⚾大谷
おおたに

翔平
しょうへい

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

⚾

かみかみ給食
きゅうしょく

16
水

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％）

796
31.1
26.7

4.4

kcal
ｇ
ｇ
g

769
29.9
22.4

2.3

　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。

kcal
ｇ
ｇ
g

733
28.1
17.4

2.7

➀たんぱく質
を多く含む食
品

kcal
ｇ
ｇ
g

607
23.1
18.6
1.5

756
27.3
21.3
1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

676
26.6
24.0

3.7

　16日
にち

（水
すい

）　【かみかみ給食
きゅうしょく

】

　よくかんで食
た

べると体
からだ

によい効果
こうか

があるといわ

れています。脳
のう

の満腹中枢
まんぷくちゅうすう

を刺激
しげき

することで、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができるため、肥満
ひまん

の予防
よぼう

につ

ながります。また、だ液
えき

がしっかり出
で

ることで、

虫歯
むしば

予防
よぼう

になります。よくかむことで、消化
しょうか

もよ

くなります。今日
きょう

はかみごたえのある、大豆
だいず

やご

ぼうを使
つか

った献立
こんだて

です。

献　立　名

塩分2ｇ未満

kcal
ｇ
ｇ
g

※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。

　14日
か

（月
げつ

）　【牛乳
ぎゅうにゅう

】

　給食
きゅうしょく

には、必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

がついています。牛
ぎゅ

乳
うにゅう

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに欠
か

かせない栄養
えいよう

の「カルシウム」が豊富
ほうふ

です。カルシウム

は、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに栄養素
えいようそ

です。

毎日
まいにち

　残
のこ

さず飲
の

みたいですね。

日
(曜)

15
火

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

　15日
にち

（火
か

）　【みそ】

　みそは、和食
わしょく

には欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

です。大豆
だいず

と米
こめ

や麦
むぎ

に塩
しお

とこうじを加
くわ

え、発酵
はっこう

させて作
つく

られ

るみそ。古
ふる

くから日本
にほん

で作
つく

られ、食
た

べれてきた調
ちょ

味料
うみりょう

です。赤
あか

みそや白
しろ

みそ、麦
むぎ

みそや米
こめ

みそな

ど、種類
しゅるい

も様々
さまざま

あります。

➂カロテンを
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

594
25.2
13.6
2.1

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

毎月17日は

大谷選手応援デー♪

1 2 3 4 7 8 9 10 11 14 15 16 17 18

火 水 木 金 月 火 水 木 金 月 火 水 木 金

胆沢第一小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇

南都田小 〇 〇 × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

若柳小 〇
2～6年なし

〇
2～6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
2～6年なし

×

衣川小 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

胆沢中 × 〇 〇 〇 〇 〇
1年なし

〇
2年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

衣川中 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 × × × × ×

<

給
食
実
施
予
定

>


