
金芽米
きんめまい

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
さけ　しょうゆ
みりん

たくあんあえ にんじん
はくさい　きゅうり
だいこん

さとう あぶら　ごま
しょうゆ　す
しお

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 こむぎこ
にぼしだし
かつおだし

バーガーパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ハンバーグきのこソース
ぶたにく
とりにく　だいず

ぶなしめじ
エリンギ　たまねぎ

じゃがいも
さとう　でんぷん

あぶら
ケチャップ　しお
ソース　ワイン

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

マカロニと野菜
やさい

のスープ ハム
にんじん
パセリ

キャベツ　たまねぎ マカロニ
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

ねぎそぼろたまご焼
や

き たまご　とりにく
ごぼう　たまねぎ
しいたけ　しょうが
にんにく　ねぎ

さとう
でんぷん

あぶら
こしょう　す　しょうゆ
みりん　しお
かつおだし　こんぶだし

肉
にく

じゃが ぶたにく にんじん
たまねぎ　こんにゃく
グリーンピース
しょうが

じゃがいも
さとう

あぶら

さけ　しょうゆ
みりん
わふうだし

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

にぼしだし
かつおだし

オレンジ（前小
まえしょう

・第一小
だいいちしょう

・南都田
なつた

小
しょう

・若小
わかしょう

・衣川
ころもがわ

小
しょう

・衣
ころも

里
さと

小
しょう

）
オレンジ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ほきのレモンソース ほき レモンかじゅう
さとう
かたくりこ

あぶら
しお　さけ
こしょう　しょうゆ
みりん

キムチあえ
きゅうり　だいこん
えのきたけ
こんにゃく

さとう あぶら
キムチのもと
しょうゆ
す　しお

にらスープ
ベーコン
とうふ

にら　にんじん もやし　しいたけ あぶら
ちゅうかだし
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

赤魚
あかうお

のしょうが焼
や

き
あかうお
みそ

しょうが さとう
さけ　みりん
しょうゆ

和風
わふう

サラダ とりにく
にんじん
こまつな

もやし　はくさい でんぷん
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
ぶなしめじ　ねぎ

にぼしだし
かつおだし

梨
なし

ゼリー かんてん なし さとう

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

豚
とん

カツ
ぶたにく
だいず

パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら しお

かりぽりあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

さとう
みずあめ

ごま
しお
しょうゆ　す
さけ

かきたま汁
じる

たまご　とうふ にんじん
えのきたけ　はくさい
ねぎ

かたくりこ
しょうゆ　しお
みりん
かつおだし　こんぶだし

梨
なし

ゼリー（水小
みずしょう

、胆沢中
いさわちゅう

） かんてん なし さとう

背割
せわ

りコッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ポークビーンズ
ぶたにく
だいず

かぼちゃ
トマト

たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
ワイン　ケチャップ
コンソメ
チリパウダー

ごぼうサラダ にんじん
ごぼう　きゅうり
コーン

ノンエッグマヨネー
ズ

しょうゆ

野菜
やさい

スープ ベーコン
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
ぶなしめじ

ワイン　コンソメ
しお　こしょう
チキンガラスープ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

シュウマイ（2個
こ

）
とりにく
ぶたにく　みそ
だいず

たまねぎ　しょうが
パンこ
でんぷん　さとう
こなあめ　こむぎこ

しょうゆ　みりん
しお

奥州
おうしゅう

ピーマンのチンジャオロースー 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　さけ
みりん　ちゅうかだし
トウバンジャン
こしょう

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

726
26.5
20.7

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　【たまごの栄養
えいよう

】

　たまごには「レシチン」という成分
せいぶん

が含
ふく

まれて

います。レシチンは、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めた

り、情報
じょうほう

を素早
すばや

く伝
つた

えたりするのに欠
か

かせない脳
のう

の栄養源
えいようげん

です。勉強
べんきょう

やスポーツで力
ちから

を発揮
はっき

するた

めの力強
ちからづよ

い味方
みかた

です。しっかり食
た

べて午後
ごご

の学習
がくしゅう

もがんばりましょう。

2
水

606
23.8
19.1

3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

730
28.6
21.9

4.4

kcal
ｇ
ｇ
g

747
27.2
22.7

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　【朝
あさ

ごはんで集中力
しゅうちゅうりょく

アップ】

　朝
あさ

起
お

きた時
とき

、脳
のう

や体
からだ

は燃料切
ねんりょうぎ

れの状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんでしっかり栄養
えいよう

チャージすると、集中
しゅうちゅう

して

学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

むことができます。忙
いそが

しい朝
あさ

も栄養
えいよう

バランスをととのえるために、具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

（みそ汁
しる

やスープなど）がおすすめです。１杯
ぱい

で

いろいろな栄養
えいよう

をとることができます。

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

579
22
18
2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

603
22.9

20
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

給
食
な
し

　　　　　　　【秋
あき

のきのこ】

　きのこは秋
あき

が旬
しゅん

です。お腹
なか

のお掃除
そうじ

をする「食
しょく

物
もつ

せんい」や、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするのに役立
やくだ

つ「ビタ

ミンD」が豊富
ほうふ

で、体
からだ

にうれしい働
はたら

きがいっぱい

です。暑
あつ

さはまだ続
つづ

きそうですが、食材
しょくざい

から少
すこ

し

ずつ「秋
あき

」を感
かん

じてみませんか。

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　【９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

】

　災害
さいがい

で電気
でんき

や水道
すいどう

が止
と

まった時
とき

に役立
やくだ

つのが非常
ひじょうしょ

食
く

です。レトルト食品
しょくひん

や缶詰
かんづ

めを買
か

い置
お

きし、食
た

べ

た分
ぶん

だけ買
か

い足
た

していく「ローリングストック」は

無理
むり

なくできる備
そな

えのひとつです。「たくあん」は

日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な保存食
ほぞんしょく

です。冷蔵庫
れいぞうこ

がなくても長期
ちょうきほ

保存
ぞん

できる知恵
ちえ

は、現代
げんだい

の防災
ぼうさい

にも通
つう

じますね。

1
火

659
24.5
24.2

3.6

557
21.3
14.4

1.8

日
(曜)

　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。

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 塩分2.5ｇ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

7
月

　　　　　　　　　【畑
はたけ

の肉
にく

】

　大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。筋肉
きんにく

などの

体
からだ

を作
つく

る良質
りょうしつ

な「たんぱく質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれてお

り、栄養価
えいようか

の高
たか

さを表
あらわ

しています。アメリカでは

「大地
だいち

の黄金
おうごん

」と呼
よ

ばれるそうです。価値
かち

がある

ものに例
たと

えられるほど、大豆
だいず

には体
からだ

に良
よ

いパワー

があります。

9
水

　　　　　　　　　【白身魚
しろみざかな

】

　今日
きょう

は「ほき」という白身魚
しろみざかな

を使
つか

った料理
りょうり

で

す。赤身
あかみ

の魚
さかな

に比
くら

べて脂分
あぶらぶん

が少
すく

なく、あっさりと

した味
あじ

わいです。そのため、どんな味付
あじつ

けにも合
あ

います。魚
さかな

は、種類
しゅるい

によって持
も

っている栄養
えいよう

が違
ちが

います。たくさんの魚
さかな

に親
した

しんで、いろいろな栄
えい

養
よう

を取
と

り入
い

れていきたいですね。

4
金

　　　　【秋
あき

になっても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

】

　涼
すず

しくなってくると外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
きかい

が増
ふ

え、気付
きづ

かないうちに汗
あせ

をたくさんかいているこ

ともあります。「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる時
とき

はす

でに水分不足
すいぶんぶそく

のサイン。のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに

水分補給
すいぶんほきゅう

をしましょう。給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

や汁物
しるもの

を残
のこ

さ

ないことも大切
たいせつ

ですね。

8
火

　　　　【とれたてピーマン】

　奥州
おうしゅう

市
し

の食材
しょくざい

に親
した

しむ「奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

」。今月
こんげつ

の注目
ちゅうもく

食材
しょくざい

は「ピーマン」です。今日
きょう

は水沢
すいざわ

でと

れた新鮮
しんせん

なピーマンをたっぷり使
つか

った「青椒肉
ちんじゃおろー

絲
すー

」です。中国
ちゅうごく

語
ご

でチンジャオ（青椒）はピーマ

ン、スー（絲）は千切
せんぎ

りのことです。使
つか

うお肉
にく

は

奥州市
おうしゅうし

産
さん

の「胆沢
いさわ

ポーク」。奥州
おうしゅう

のピーマンの味
あじ

を引
ひ

き立
た

てます。

3
木

572
23.7
15.9

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

707
28.1
17.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

10
木

　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

産
さん

のピーマンに注目
ちゅうもく

しましょう～

若

柳

小

623
23.5
19.8

2

kcal
ｇ
ｇ
g

774
28.5
22.9

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

水

沢

南

小

777
28.4
27.2

4.3

kcal
ｇ
ｇ
g

575
18.6
18.8

1.5

kcal
ｇ
ｇ
g

737
21.9
23.6

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

前

沢

中

前

沢

中

・

胆

沢

中

水

沢

小

・

胆

沢

中

前

沢

中

・

胆

沢

中

kcal
ｇ
ｇ
g

689
25.1
16.2

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

奥州市立奥州西学校給食センター

令和8年度

給食は、栄養バランスの

よい食事のお手本です。

野菜やくだものに含まれる「カリウム」には、体の中の余分な食塩（ナトリウ

ム）を排出する働きがあります。

魅力が伝わる

生産者

インタビュー♪



ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

のごまみそ焼
や

き とりにく　みそ しょうが さとう ごま みりん　しょうゆ

五目豆
ごもくまめ

だいず こんぶ にんじん
ごぼう　こんにゃく
しいたけ

さとう
さけ　みりん
しょうゆ
わふうだし

じゃがいものみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

オレンジ（水小
みずしょう

・南小
なんしょう

） オレンジ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

春巻
はるま

き
ぶたにく
だいず　とりにく

にんじん
キャベツ　もやし
たまねぎ　たけのこ

でんぷん
はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

中華
ちゅうか

あえ
にんじん
こまつな

もやし　コーン さとう あぶら しょうゆ　す

マーボー豆腐
どうふ ぶたにく

とうふ　みそ
にら

にんにく　しょうが
しいたけ　ねぎ

さとう
かたくりこ

あぶら

さけ　しょうゆ
トウバンジャン
テンメンジャン
ちゅうかだし　こしょう

金芽米
きんめまい

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

炒
い

り鶏
どり

とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう　れんこん
こんにゃく
しいたけ　しょうが

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん
わふうだし

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
にぼしだし
かつおだし

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

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 とりにく
にんにく　りんご
レモンかじゅう

さとう しょうゆ　さけ

切
き

り干
ぼ

し大根
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

ミネストローネ ウィンナー
にんじん
トマト

たまねぎ　セロリ じゃがいも
しお　こしょう
コンソメ　ワイン
チキンガラスープ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

なめこおろしハンバーグ
とりにく
だいず　とうふ
ぶたにく

なめこ　だいこん
たまねぎ

さとう
でんぷん

しょうゆ　さけ
みりん
わふうだし　しお

すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

さつまあげ こんぶ にんじん
たまねぎ　しいたけ
こんにゃく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん

キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

あつあげ　みそ にんじん
キャベツ
えのきたけ　ねぎ

にぼしだし
かつおだし

ごはん       牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

のり塩
しお

ポテトコロッケ だいず あおさ

じゃがいも
パンこ　さとう
こむぎこ　こめこ
かたくりこ

あぶら しお

野菜
やさい

いっぱいポークカレー ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら カレールウ

ヨーグルトあえ ヨーグルト
パインアップル
もも　みかん
ぶどう

さとう

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

千草焼
ちぐさや

き
たまご
とりにく

ほうれんそう
にんじん

ごぼう　たまねぎ
しいたけ　しょうが
にんにく

さとう
でんぷん

あぶら
こしょう　す　しょうゆ
みりん　しお
かつおだし　こんぶだし

れんこんきんぴら ぶたにく にんじん
れんこん　ごぼう
こんにゃく

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
さけ
とうがらし

ふのり汁
じる あぶらあげ

みそ
ふのり にんじん

はくさい　ねぎ
ぶなしめじ

にぼしだし

かつおだし

りんご（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

の紅葉焼
もみじや

き とりにく　みそ にんじん
ノンエッグマヨネー
ズ

しょうゆ

なっとうあえ なっとう チーズ
にんじん
チンゲンサイ

もやし　はくさい さとう
しょうゆ
めんつゆ

白玉
しらたま

汁
じる

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう
ぶなしめじ
ねぎ

もちごめこ あぶら
さけ　しょうゆ
しお　みりん
かつおだし　こんぶだし

お月見
つきみ

だんご かんてん
こめこ　さとう
みずあめ
でんぷん

しょうゆ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いかメンチ いか　だいず にんじん
キャベツ
しょうが　にんにく

パンこ　さとう
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

野菜
やさい

のおかかあえ かつおぶし
にんじん
チンゲンサイ

はくさい　もやし
コーン

めんつゆ

かぼちゃのみそ汁
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
にぼしだし
かつおだし

金芽米
きんめまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

とり肉
にく

のピリ辛
から

焼
や

き
とりにく
みそ

しょうが さとう
さけ　みりん
しょうゆ
トウバンジャン

だいこんのみそ煮
に ぶたにく

みそ
にんじん
さやいんげん

だいこん　ごぼう
こんにゃく
にんにく

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
みりん
わふうだし

まりふのすまし汁
じる とうふ

なると
にんじん
チンゲンサイ

えのきたけ
ねぎ

ふ　はるさめ
しお　しょうゆ
かつおだし
こんぶだし

りんご（水小
みずしょう

・南小
なんしょう

） りんご

黒糖
こくとう

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

ミートオムレツ
たまご
とりにく

トマト たまねぎ でんぷん あぶら
ケチャップ
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

肉団子
にくだんご

スープ
とりにく
だいず　とうふ
ぶたにく

にんじん
キャベツ　たまねぎ
ぶなしめじ

パンこ　さとう
でんぷん

あぶら

コンソメ　しお
こしょう　しょうゆ
ワイン
チキンガラスープ

りんご（前小
まえしょう

・第一小
だいいちしょう

・南都田
なつた

小
しょう

・若小
わかしょう

・衣川
ころもがわ

小
しょう

・衣
ころも

里
さと

小
しょう

）
りんご

※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

　　　【さつまいものビタミンC】

　さつまいもには疲労回復
ひろうかいふく

やかぜの予防
よぼう

に役立
やくだ

つ

「ビタミンC」が豊富
ほうふ

です。ビタミンCは熱
ねつ

に弱
よわ

く、加熱
かねつ

すると壊
こわ

れるのが弱点
じゃくてん

です。さつまいも

のビタミンCは、長
なが

く加熱
かねつ

しても壊
こわ

れにくいとい

う　特徴
とくちょう

があります。しかも、じっくり火
ひ

を通
とお

す

ほど甘
あま

みが増
ま

します。旬
しゅん

のさつまいものおいしさ

と栄養
えいよう

を味
あじ

わいましょう。

　　　　　　【地産地消
ちさんちしょう

】

　給食
きゅうしょく

のパンは、岩手県産
いわてけんさん

の「ゆきちから」と

「銀河
ぎんが

のちから」を使
つか

った岩手県産小麦
いわてけんさんこむぎ

100％で

す。地域
ちいき

で生産
せいさん

されたものを、その地域
ちいき

で食
た

べる

ことを「地産地消
ちさんちしょう

」と言
い

います。給食
きゅうしょく

ではなるべ

く地元
じもと

の食材
しょくざい

を使
つか

い、地産地消
ちさんちしょう

を進
すす

めています。

16
水

640
25.3
23.4

3

727
20.8
22.2

2.4

　　　　　【スポーツと栄養
えいよう

】

　スポーツするときにはスタミナのもととなるエ

ネルギー源
げん

がいつもより必要
ひつよう

になります。ごはん

などに含
ふく

まれる炭水化物
たんすいかぶつ

は体
からだ

を動
うご

かす「ガソリ

ン」になります。給食
きゅうしょく

のごはんを残
のこ

していると、

スタミナ切
ぎ

れで疲
つか

れやすくなり、自分
じぶん

の力
ちから

を発揮
はっき

できないこともあるのでしっかり食
た

べましょう。

29
火

　　　　　　　　【減塩
げんえん

】

　食塩
しょくえん

は体
からだ

にとって大切
たいせつ

なものですが、とりすぎ

は高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、病気
びょうき

につながります。

給食
きゅうしょく

は健康
けんこう

に過
す

ごすために決
き

められた食塩量
しょくえんりょう

の範
はん

囲内
いない

で作
つく

られています。濃
こ

い味
あじ

に慣
な

れると塩分
えんぶん

の

とりすぎになりがちです。子
こ

どものうちからうす

味
あじ

に親
した

しんでいきたいですね。

28
月

627
22.1
20.7

2

　　　　　　　【お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

】

　２５日
にち

は十五夜
じゅうごや

。お供
そな

えをして、きれいな月
つき

を

楽
たの

しむ日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。まんまるの月
つき

に見立
みた

てただんごを作
つく

り、その年
とし

の収穫
しゅうかく

への感謝
かんしゃ

と「来
らい

年
ねん

もおいしい作物
さくもつ

が実
みの

りますように」と願
ねが

いをこ

めます。給食
きゅうしょく

のお月見
つきみ

だんごは、みたらし（しょ

うゆ）味
あじ

です。今夜
こんや

はきれいな月
つき

が見
み

えますよう

に♪

25
金

　　　　　　【すき昆布
こんぶ

】

　とれたての若
わか

い昆布
こんぶ

を細
ほそ

く切
き

り、のりのように

乾燥
かんそう

させたものがすき昆布
こんぶ

です。岩手
いわて

の沿岸
えんがん

で作
つく

られている特産品
とくさんひん

です。歯
は

や骨
ほね

を強
つよ

くする「カル

シウム」がたっぷり入
はい

っているので、成長期
せいちょうき

のみ

なさんにぴったりです。

17
木

18
金

　　　　【松
まつ

ぼっくりのヨーグルト】

　雫石町
しずくいしちょう

にある手作
てづく

りのアイス屋
や

さん「松
まつ

ぼっく

り」。アイスに使
つか

うのと同
おな

じ、搾
しぼ

りたての牛乳
ぎゅうにゅう

で

作
つく

ったヨーグルトです。広
ひろ

い土地
とち

でのびのびと暮
く

らし、大切
たいせつ

に育
そだ

てられた牛
うし

から採
と

れるミルクがお

いしさのひみつです。

　　　　　【暑
あつ

さも彼岸
ひがん

まで】

　２３日
にち

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

です。昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さが同
おな

じに

なり、この日以降
ひいこう

夜
よる

が長
なが

くなって、秋
あき

が深
ふか

まって

いきます。「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひがん

まで」とい言
い

われて

います。秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の前後
ぜんご

、秋
あき

のお彼岸
ひがん

を過
す

ぎれば

暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

くという言
い

い伝
つた

えです。秋
あき

の味覚
みかく

も

楽
たの

しんでいきましょう。

24
木

kcal
ｇ
ｇ
g

776
29.9
27.1

3.7

kcal
ｇ
ｇ
g

若

柳

小

給
食
な
し

南

都

田

小

脂質18～28g

（20～30％）

中学生

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

脂質14～22g

（20～30％）

主に体をつくる（赤）

小学生

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。

➄炭水化物を
多く含む食品

➅脂質を多く
含む食品

※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21～33ｇ

（13％～20％）

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

　　　【中国生
ちゅうごくう

まれのマーボー豆腐
どうふ

】

　マーボー豆腐
どうふ

は中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

というところで生
う

まれた料理
りょうり

です。四川省
しせんしょう

はまわりを山
やま

に囲
かこ

まれて

いる盆地
ぼんち

のため、湿気
しっけ

が多
おお

く、冬
ふゆ

は寒
さむ

さが厳しい

地域
ちいき

です。体調
たいちょう

をととのえるために香辛料
こうしんりょう

を使
つか

っ

たスパイシーな料理
りょうり

が広
ひろ

まったそうです。

14
月

　　　　　【長生
ながい

きのひみつ】

　日本人
にほんじん

は世界
せかい

でも長生
ながい

きです。そのひみつは

「和食
わしょく

」にあると言
い

われています。特
とく

に野菜
やさい

、

豆
まめ

、ごま、きのこ、いもなどは、健康
けんこう

づくりに欠
か

かせない食材
しょくざい

です。今日
きょう

はこれらを取
と

り入
い

れた

給食
きゅうしょく

です。今月
こんげつ

は敬老
けいろう

の日
ひ

があります。健康
けんこう

な体
から

作
だづく

りのための食生活
しょくせいかつ

を意識
いしき

してみましょう。

11
金

日
(曜)

697
24.8
17.9

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

561
21.1
15.9

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2ｇ未満

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

656
28.4
20.1

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

15
火

　　　　【牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム】

　毎日
まいにち

必
かなら

ず給食
きゅうしょく

についてくる牛乳
ぎゅうにゅう

。成長期
せいちょうき

の子供
こども

たちに必要
ひつよう

なカルシウムがたっぷりです。しか

も、牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムは体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいの

で、ほかの食
た

べ物
もの

よりもおすすめです。給食
きゅうしょく

がな

い日
ひ

も牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけたいですね。

30
水

665
21.9

22
2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

580
25.5
14.2

1.9

kcal
g
g
g

716
30.4
15.7

2.4

kcal
g
g
g

　お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

764
32.2
19.8

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

619
26.8
17.7

1.9

水

沢

南

中

・

衣

川

中

kcal
g
g
g

803
25.7
25.3

3.8

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
g
g
g

780
25.9
23.6

2.3

衣

川

中

727
31.6
15.5

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

898
24.4
25.5

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

594
21.6
16.6

1.8

kcal
g
g
g

734
25.5
18.7

2.1

kcal
g
g
g

809
33.8
22.8

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

651
24

23.2
2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

831
28.9
28.5

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

第

一

小

・

衣

川

小

・

衣

里

小

592
26.9
14.1

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

奥州市立奥州西学校給食センター

令和８年度


