
ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

赤魚
あかうお

の南部
なんぶ

焼
や

き あかうお　みそ しょうが さとう ごま
みりん　しょうゆ
さけ

和風
わふう

サラダ とりにく こまつな　にんじん はくさい　もやし かたくりこ ノンエッグマヨネーズ
しょうゆ　こしょう
しお

野菜
やさい

たっぷりのみそ汁
しる

みそ にんじん
ごぼう　キャベツ
えのきだけ　ねぎ

さつま芋
いも

と栗
くり

のタルト とうにゅう
さつまいも　さとう

こめこ　くり

かたくりこ
あぶら

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

もち米
ごめ

肉団子
にくだんご 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

こめ　かたくりこ あぶら
さけ　しょうゆ
しお　こしょう
す

キムチ和
あ

え
きゅうり　だいこん
えのきだけ
こんにゃく

さとう あぶら
す　キムチのもと
しょうゆ　しお

にらスープ ベーコン　とうふ にんじん　にら
もやし
ほししいたけ

あぶら
しお　こしょう

ちゅうかスープストック

さけ　しょうゆ

スネークパン  　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

じゃがいものピザ焼
や

き ぶたにく チーズ バジル　ピーマン
たまねぎ　にんにく
コーン

じゃがいも あぶら
しろワイン
ケチャップ
スープストック

海藻
かいそう

サラダ
わかめ　つのまた
みる

きゅうり　えだまめ
だいこん

さとう あぶら
す　しょうゆ
しお　こしょう

肉団子
にくだんご

スープ とりにく　だいず にんじん
キャベツ　たまねぎ
しめじ

かたくりこ
パンこ　さとう

あぶら

スープストック

しお　こしょう

しょうゆ　ワイン

みりん

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

にらたま焼
や

き たまご　ツナ にんじん　にら たまねぎ さとう あぶら
しろだし　しお
さけ

ひじきの煮物
にもの

あぶらあげ　だいず ひじき にんじん こんにゃく さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

じゃがいものみそ汁
しる

みそ さやいんげん
だいこん　たまねぎ
ねぎ

じゃがいも

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ ちくわ あおのり
こむぎこ
かたくりこ

あぶら

高野豆腐
こうやどうふ

の五目
ごもく

煮
に ぶたにく

こうやどうふ
にんじん
さやいんげん

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

白玉
しらたま

汁
じる

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう
しめじ　ねぎ

こめ　でんぷん あぶら
しょうゆ　しお
さけ

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

卵
たまご

焼
や

き たまご
さとう
かたくりこ

あぶら
しょうゆ　みりん
す　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　ぶたにく

みそ
にんじん

たまねぎ　たけのこ
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　カレーこ

もずくのすまし汁
じる

なると もずく にんじん
はくさい
ほししいたけ

しょうゆ　さけ
しお　みりん

ミニトマト（２個
こ

） ミニトマト

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

肉
にく

シューマイ（２個
こ

）
ぶたにく　とりにく

だいず　みそ
たまねぎ　しょうが

パンこ　こむぎこ
かたくりこ
さとう

しょうゆ　みりん
しお

胆沢
いさわ

ピーマンのチンジャオロース いさわポーク
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　さけ

みりん　こしょう

トウバンジャン

ちゅうかスープストック

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
さけ　しょうゆ

しお　こしょう

ちゅうかスープストック

食
しょく

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　ブルーベリージャム 牛乳 ブルーベリー パン　さとう

とり肉
にく

の醤油
しょうゆ

クリームソース
とりにく
とうにゅう

マッシュルーム
にんにく

さとう
しょうゆ　こしょう

しろワイン　しお

マスタード

ブロッコリーのサラダ だいず
ピーマン
ブロッコリー

きゅうり さとう あぶら
す　しお
こしょう

トマトと奥州
おうしゅう

卵
たまご

のスープ たまご
こまつな
トマト

たまねぎ かたくりこ
しろワイン
コンソメ　しお
こしょう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

胆沢
いさわ

納豆
なっとう

なっとう さとう
しょうゆ　しお
す

炒
い

りどり とりにく にんじん
れんこん　こんにゃく
しいたけ

さといも　さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

かぼちゃと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ
かぼちゃ
さやいんげん

たまねぎ　ねぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いわしのかば焼
や

き いわし しょうが
かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

たくあん和
あ

え にんじん
はくさい　きゅうり
だいこん

さとう ごま　あぶら
しょうゆ　す
しお

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ わかめ にんじん だいこん ふ

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

イカのさらさ揚
あ

げ いか かたくりこ あぶら
しょうゆ　さけ
カレーこ

じゃがいものそぼろ煮
に

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　みりん

なめこのみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
にんじん

なめこ　だいこん
ねぎ

まんてん黒豆
くろまめ

くろまめ さとう しお

　11日
にち

（木
もく

）　【胆沢
いさわ

納豆
なっとう

】

　大粒
おおつぶ

でおいしい胆沢
いさわ

納豆
なっとう

！納豆
なっとう

は、ゆで大豆
だいず

を

納豆
なっとう

　菌
きん

で発酵
はっこう

させて作
つく

ります。納豆
なっとう

　菌
きん

が

繁殖
はんしょく

すると、大豆
だいず

のたんぱく質
しつ

や炭水化物
たんすいかぶつ

が

分解
ぶんかい

されて納豆
なっとう

の香
かお

りやネバネバが生
う

まれます。

　12日
にち

（金
きん

）　【和食
わしょく

】

　和食
わしょく

とは、日本
にほん

独自
どくじ

の食文化
しょくぶんか

のことで、ごはんを主
しゅ

食
しょく

とし魚
さかな

・野菜
やさい

などを組
く

み合
あ

わせ一汁三菜
いちじゅうさんさい

が　基本
きほん

の

食事
しょくじ

です。伝統文化
でんとうぶんか

として世界
せかい

からも評価
ひょうか

されている

そうです。今日
きょう

は和食
わしょく

メニューです。

12
金

590
23.7
18.9
2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

603
25.7
17.3
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

11
木

　16日
にち

（火
か

）　【かみかみ給食
きゅうしょく

】

　今月
こんげつ

のかみかみ食材
しょくざい

は「イカ」と「黒豆
くろまめ

」で

す。どちらも噛
か

み応
ごた

えがある食材
しょくざい

ですので、よ～

く噛
か

んで食
た

べましょう。ひとくち、20回
かい

を目安
めやす

にかんでみましょう。よく噛
か

むと、食材
しょくざい

の味
あじ

を

しっかりと味
あじ

わうことができます。そして消化
しょうか

も

よくなり、あごも丈夫
じょうぶ

になりますよ。

　10日
か

（水
すい

）　【奥州市
おうしゅうし

産
さん

の卵
たまご

】

　奥州市
おうしゅうし

では、さまざまな食
た

べ物
もの

が生産
せいさん

されてい

ます。卵
たまご

もその一
ひと

つです。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

はふんわりとスープに入
はい

って

います。

９
火

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
し

産
さん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています！～

　８日
　ようか

（月
げつ

）　【ミニトマト】

　トマトはリコピンと呼
よ

ばれる色素
しきそ

や、ビタミン

C、カリウムなどの栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

で「トマトが赤
あか

く

なると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあるほ

どです。

　９日
ここのか

（火
か

）　【奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

】

　今年度
こんねんど

３回目
かいめ

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

。９月
がつ

のテーマ

食材
しょくざい

は「ピーマン」です。夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひざ

しを浴
あ

び

ながら、ツヤツヤに育
そだ

つピーマンはビタミンが

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は胆沢
いさわ

ポークと胆沢
いさわ

のピーマンを使
つか

ったチンジャオロースです。

604
24.4
18.5
2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

726
28.2
20.8
3.1

kcal
ｇ
ｇ
g

737
21.9
23.6
1.8

８
月

10
水

575
18.6
18.8
1.5

kcal
ｇ
ｇ
g

702
32.1
21.0
3.6

kcal
ｇ
ｇ
g

577
27.2
18.2
3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

　２日
ふつか

（火
か

）　【もち米
ごめ

肉団子
にくだんご

】

　センターで手作
てづく

りしたもち米
ごめ

肉団子
にくだんご

です。ひき

肉
にく

と野菜
やさい

で作
つく

った肉
にく

団子
だんご

のまわりに、吸水
きゅうすい

させた

もち米
ごめ

をまぶして蒸
む

しました。モチモチとした

食感
しょっかん

がおいしいですよ！

　３日
みっか

（水
すい

）　【じゃがいも】

　じゃがいもには、ビタミンCが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。ビタミンCは水
みず

に溶
と

けるため、加熱
かねつ

する

時
とき

は茹
ゆ

でるよりも炒
いた

めたり蒸
む

す調理
ちょうり

法
ほう

の方
ほう

がビタ

ミンCを多
おお

くとることができます。

　５日
か

（金
きん

）　【高野豆腐
こうやどうふ

】

　高野豆腐
こうやどうふ

は、豆腐
とうふ

を一度
いちど

凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させ

て作
つく

ります。高野山
こうやさん

の宿坊
しゅくぼう

で作
つく

り始
はじ

めたので

「高野豆腐
こうやどうふ

」と呼
よ

ばれるそうです。地域
ちいき

によって

は、「凍
し

み豆腐
どうふ

」と呼
よ

ぶところもあります。

　1日
ついたち

（月
げつ

）　【秋
あき

の味覚
みかく

】

　９月
がつ

はまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

です。二十
にじゅう

四
し

　節季
せっき

の一
ひと

つ、「立秋
りっしゅう

」を過
す

ぎると

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

が始
はじ

まるとされています。今日
きょう

のデ

ザートは、秋
あき

の味覚
みかく

「さつまいも」と「栗
くり

」を

使
つか

ったタルトです。秋
あき

の食材
しょくざい

がこれから登場
とうじょう

して

いきます。お楽
たの

しみに！

１
月

２
火

575
20.3
17.8
2.1

595
22.9
22.0
3.4

790
29.1
22.6
1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

　４日
よっか

（木
もく

）　【ひじき】

　ひじきはには「芽
め

ひじき」と「長
なが

ひじき」があ

ります。芽
め

ひじきは植物
しょくぶつ

でいう葉
は

にあたる部分
ぶぶん

、

長
なが

ひじきは植物
しょくぶつ

でいう茎
くき

にあたる部分
ぶぶん

です。カル

シウムや鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

です。

４
木

５
金

629
24.4
17.7
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

３
水

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

655
24.7
20.8
1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

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） 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

➂カロテンを
多く含む食品

594
23.6
17.2
1.6

730
27.0
18.9
1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

779
28.6
19.7
2.8

713
23.7
20.0
2.5

740
28.5
21.8
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

740
29.9
19.2
2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

716
27.0
25.3
4.5

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

604
25.6
15.0
2.2

802
33.1
19.3
3.1

かみかみ給食
きゅうしょく

16
火

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



横割
よこわ

り丸
まる

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハンバーグきのこソース
とりにく
ぶたにく

しめじ　えりんぎ
たまねぎ

じゃがいも
かたくりこ
さとう

あぶら
ケチャップ　ワイン
ちゅうのうソース
しお

大根
だいこん

サラダ
にんじん
ピーマン

だいこん　きゅうり
コーン

さとう あぶら
す　しお
こしょう

マカロニ入
い

りスープ チキンハム にんじん　パセリ キャベツ　たまねぎ マカロニ
ワイン
スープストック
しお　こしょう

りんご りんご

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ほっけの塩焼
しおや

き ほっけ しお

切干大根
きりぼしだいこん

とあさりの煮物
にもの

あさり くきわかめ にんじん
きりぼしだいこん
こんにゃく
えだまめ

さとう あぶら
しょうゆ　さけ
みりん

豚汁
とんじる ぶたにく

とうふ　みそ
にんじん

だいこん　ごぼう
しょうが　ねぎ

じゃがいも あぶら しょうゆ　さけ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

鶏肉
とりにく

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

しょうゆ　さけ
みりん

まめまめサラダ だいず
きゅうり　たまねぎ
えだまめ

さつまいも
さとう

ノンエッグマヨネーズ す　こしょう

カラフルボールのすまし汁
じる

えそ
にんじん
ほうれんそう

とうもろこし　たけの
こ
しめじ　ねぎ

ふ　かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ
しお　みりん
ぎょしょう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

さばのレモン醤油
しょうゆ

だれ さば
しょうが　にんにく
レモン

さとう
かたくりこ

しょうゆ　みりん
さけ

キャベツとコーンの和
あ

え物
もの

にんじん
きゅうり　キャベツ
コーン

さとう あぶら す　しょうゆ

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　ごぼう
ねぎ

さつまいも

背割
せわ

りコッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

目玉焼
めだまや

き たまご しお　こしょう

ミートソースパスタ ぶたにく にんじん
たまねぎ　セロリ
にんにく

こむぎこ あぶら

ワイン　ケチャップ

デミグラスソース

ハヤシルウ　ソース

スープストック　こしょう

ポトフ ウインナー
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん じゃがいも
スープストック

ワイン　しお

こしょう　しょうゆ

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

酢豚
すぶた

ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
しょうが

かたくりこ
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ

ケチャップ　す

ちゅうかスープストック

くらげ入
い

りナムル くらげ にんじん もやし　きゅうり さとう あぶら　ごま
す　しょうゆ
しお　こしょう
とうがらし

わかめスープ ベーコン わかめ
たまねぎ
キャベツ

あぶら
ちゅうかスープストック

しょうゆ　さけ

しお　こしょう

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

枝豆
えだまめ

コロッケ にゅう えだまめ
じゃがいも

パンこ　こむぎこ

かたくりこ　さとう
あぶら しお

野菜
やさい

いっぱいポークカレー ぶたにく
かぼちゃ
にんじん
ピーマン

なす　たまねぎ
しょうが　にんにく

あぶら カレールウ

ヨーグルト和
あ

え ヨーグルト
パイナップル
みかん　もも

さとう

りんごゼリー

ももゼリー

ぶどうゼリー

とうにゅうゼリー

ごはん　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

鶏
とり

そぼろ とりにく　とうふ にんじん
ほししいたけ
きりぼしだいこん
えだまめ　しょうが

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

ブロッコリーのごまチーズ和
あ

え チーズ
にんじん
ブロッコリー

キャベツ さとう ごま しょうゆ

ふのり汁
じる

あぶらあげ　みそ ふのり にんじん しめじ　たまねぎ

★炊
た

き込
こ

みご飯
はん

　　　牛乳
ぎゅうにゅう とりにく

あぶらあげ
牛乳 にんじん しめじ　ごぼう こめ 　さとう あぶら

しょうゆ　さけ
みりん　しお
わふうだし

マグロカツ まぐろ たまねぎ　しょうが
パンこ　こむぎこ

かたくりこ　さとう
あぶら

みりん　しょうゆ
しお

小松菜
こまつな

ともやしの海苔
のり

和
あ

え のり
にんじん
こまつな

もやし さとう しょうゆ

大根
だいこん

とじゃがいものみそ汁
しる

みそ にんじん
だいこん　えのきだけ
ねぎ

じゃがいも

※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

26
金

717
17.0
21.0
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

861
19.3
22.8
2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

29
月

598
25.5
19.5
2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

739
29.6
21.9
2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

745
25.8
24.7
3.5

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

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

脂質18～28ｇ

（20～30％）

脂質14～22ｇ

（20～30％）

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
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。

日
(曜)

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

➄炭水化物を
多く含む食品

➅脂質を多
く含む食品

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

献　立　名

　25日
にち

（木
もく

）　【酢豚
すぶた

】

　酢豚
すぶた

は、揚
あ

げたお肉
にく

と野菜
やさい

を甘酢
あまず

あんでからめ

た中国
ちゅうごく

　料理
りょうり

です。日本
にほん

でも、なじみ深
ぶか

い中国
ちゅうごく

料理
りょうり

のひとつです。

660
26.1
24.0
2.5

25
木

583
22.0
17.1
2.0

kcal
ｇ
ｇ
g

722
26.0
19.4
2.4

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。
★印はセンターで炊いたごはんです。

17
水

大谷翔平
おおたにしょうへい

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

　　～スポーツ選手
せんしゅ

にとって大切
たいせつ

な炭水化物
たんすいかぶつ

をとろう！～　17日
にち

（水
すい

）　【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

】

　シーズン45本
ほん

目
め

のホームランを打
う

ち、活躍
かつやく

中
ちゅう

の大谷
おおたに

　選手
せんしゅ

。大谷
おおたに

　選手
せんしゅ

のようなトップアス

リートは、食事
しょくじ

をとても大切
たいせつ

にしているそうで

す。中
なか

でも、体
からだ

をうごかすエネルギーのもととな

る「炭水化物
たんすいかぶつ

」は重要
じゅうよう

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、パ

ンやマカロニ、りんごに炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。

kcal
ｇ
ｇ
g

609
27.6
15.0
1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

782
29.6
27.1
3.2

　22日
にち

（月
げつ

）　【さつまいも】

　ホクホクと、甘
あま

くておいしいさつまいも。甘
あま

い

いもなので「甘藷
かんしょ

」ともよばれます。じゃがいも

は「馬鈴薯
ばれいしょ

」とよばれます。甘藷
かんしょ

も馬鈴薯
ばれいしょ

も、

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったよび方
かた

です。

22
月

19
金

kcal
ｇ
ｇ
g

590
27.6
16.9
2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

615
21.6
21.2
3.0

18
木

　18日
にち

（木
もく

）　【あさり】

　あさりには、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

に役立
やくだ

つ鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ます。成長期
せいちょうき

のみなさんは、鉄分
てつぶん

が不足
ふそく

しがちです。

積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養素
えいようそ

です。ビタミンＣやたんぱく

質
しつ

と一緒
いっしょ

にとると、吸収　率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。

　19日
にち

（金
きん

）　【豆
まめ

のパワー】

　小
ちい

さい粒
つぶ

の中
なか

に、ギュッと栄養
えいよう

が詰
つ

まった

豆類
まめるい

。たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルを豊富
ほうふ

に

含
ふく

んでおり、昔
むかし

から世界
せかい

中
ぢゅう

で食
た

べられています。

その種類
しゅるい

は70～８０もあるといわれています。

30
火

588
22.7
18.3
2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

732
27.5
22.2
2.9

753
32.8
16.8
2.1

中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

小学生

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2ｇ未満

　29日
にち

（月
げつ

）　【ブロッコリー】

　ブロッコリーは、つぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

で

す。大根
だいこん

やにんじんは根
ね

っこの部分
ぶぶん

、ナスやトマ

トは実
み

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。野菜
やさい

によって、食
た

べる

部分
ぶぶん

に違
ちが

いがあります。

　30日
にち

（火
か

）　【小松菜
こまつな

】

　江戸
えど

時代
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
こまつ

菜
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

にもよく合
あ

います。

　26日（金
きん

）　【ヨーグルト】

　牛乳
ぎゅうにゅう

を　乳酸菌
にゅうさんきん

または酵母
こうぼ

で発酵
はっこう

させたものが

ヨーグルトです。ヨーグルトに含
ふく

まれる乳酸菌
にゅうさんきん

に

は、お腹
なか

の調子
ちょうし

をを整
ととの

えたり免疫力
めんえきりょく

を　高
たか

める

効果
こうか

が期待
きたい

できます。

24
水

kcal
ｇ
ｇ
g

637
25.1
19.3
1.9

788
29.8
22.0
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

736
33.0
19.3
3.1

　24日
にち

（水
すい

）　【ポトフ】

　ポトフ（pot-au-feu)とはフランス語
ご

で「火
ひ

にかけ

た鍋
なべ

」という意味
いみ

です。肉
にく

と野菜
やさい

を長
なが

い時間
じかん

煮込
にこ

んだ

フランスの家庭料理
かていりょうり

です。給食
きゅうしょく

ではウインナーとたく

さんの野菜
やさい

を煮込
にこ

んだおいしいスープに仕上
しあ

げまし

た。

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

1 2 3 4 5 8 9 10 11 12 16 17 18 19 22 24 25 26 29 30
月 火 水 木 金 月 火 水 木 金 火 水 木 金 月 水 木 金 月 火

胆沢第一小 〇 〇
2～6年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇
3年なし

〇 〇 〇 〇
４年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
2～6年なし

南都田小 〇 〇 〇 〇
５年なし

× 〇 〇 〇
4年なし

〇 〇
１年なし

〇 〇 〇
3年なし

〇 〇 〇 〇 〇 〇 ×

若柳小 〇 〇 〇 〇 〇 〇 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 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

衣川中 〇 〇 × × × 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

<

給
食
実
施
予
定

>

毎月17日は

大谷選手応援

デー♪


