
ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

花
はな

シュウマイ ぶたにく にんじん
たまねぎ　ねぎ
しいたけ　しょうが
にんにく

こむぎこ
でんぷん

あぶら
さけ　しょうゆ

ちゅうかだし
しお　こしょう

きゅうりとささみの中華
ちゅうか

あえ
とりにく
くらげ

にんじん
だいこん　きゅうり
もやし

でんぷん　さとう あぶら　ごま
しお　とうがらし

す　しょうゆ

もずくとたまごのスープ
たまご 　とうふ
かまぼこ

もずく こねぎ えのきたけ あぶら

しょうゆ　こしょう

さけ　スープのもと　

しお

オレンジ オレンジ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

三色
さんしょく

そぼろ とりにく にんじん しょうが　えだまめ さとう あぶら
みりん　さけ
しょうゆ

ほうれん草
そう

とひじきのツナマヨサラダ まぐろ ひじき ほうれんそう もやし　コーン
ノンエッグマヨネー
ズ

めんつゆ
しお　こしょう

具
ぐ

だくさんのピリ辛
から

スープ
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
にんにく　しょうが
たまねぎ　はくさい
しいたけ

マロニー あぶら

さけ　しょうゆ

トウバンジャン

ちゅうかだし

チキンガラスープ

江刺
えさし

りんごのチョコチップマフィン たまご りんご
こめこ
こむぎこ　さとう

バター
チョコレート

ベーキングパウダー

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

いわしのオレンジ煮
に

いわし オレンジ
さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　みりん
しお

カレーきんぴら ぶたにく　だいず
にんじん
ピーマン

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　カレーこ
わふうだし

ひきなとわかめのなめこ汁
しる とうふ　みそ

あぶらあげ
わかめ にんじん

なめこ　だいこん
ねぎ

にぼしだし
かつおだし

江刺
えさし

りんご【トキ】（水小、南小） りんご

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

棒
ぼう

ぎょうざ
ぶたにく　だいず
とりにく

にら
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

パンこ　でんぷん
こむぎこ　さとう
みずあめ

あぶら
しお　さけ
しょうゆ

ホイコーロー
ぶたにく
あつあげ　みそ

ピーマン　
にんじん

キャベツ　もやし
にんにく　しょうが

さとう　でんぷん あぶら さけ　しょうゆ

ユイミータン たまご にんじん　こねぎ たまねぎ　コーン でんぷん
ちゅうかだし
チキンガラスープ
しお　こしょう

江刺
えさし

りんご【トキ】（前小、第一小、南都田小、若小、衣小、里小）
りんご

テーブルロールパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンのハーブグリル とりにく バジル　パセリ
マスタード
しょうゆ　ワイン
こしょう

秋
あき

のかぼちゃサラダ かぼちゃ たまねぎ　きゅうり
さつまいも
さとう

ノンエッグマヨネー
ズ

しお

ほうれん草
そう

とベーコンのスープ ベーコン
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　ぶなしめじ
はくさい

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

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ ちくわ あおさ
でんぷん
こむぎこ　さとう

あぶら しお

バタじゃが ぶたにく
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
こんにゃく　にんにく

じゃがいも
さとう

バター
さけ　しょうゆ　
みりん　わふうだし

キャベツのみそ汁
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

江刺
えさし

りんご【トキ】（中学校
ちゅうがっこう

） りんご

麦
むぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

ツナオムレツ
たまご
まぐろ

たまねぎ さとう　でんぷん
あぶら
マヨネーズ

しょうゆ　しお
す

きのこのハッシュドポーク ぶたにく にんじん　トマト
たまねぎ　エリンギ
ぶなしめじ　にんにく
マッシュルーム

じゃがいも

ワイン　ルウ

しお　こしょう

デミグラスソース
ソース　ケチャップ

ブルーベリーのフルーツヨーグルト ヨーグルト
パインアップル
みかん　ブルーベリー
ぶどうかじゅう

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

いかのさらさ揚
あ

げ いか しょうが でんぷん あぶら
さけ　しょうゆ
カレーこ

白菜
はくさい

のあんかけ炒
いた

め ぶたにく
チンゲンサイ
にんじん

たけのこ　はくさい
きくらげ　しょうが

でんぷん　さとう あぶら
しょうゆ　さけ
ちゅうかだし　

しお　こしょう

みそわんたんスープ
みそ
ぶたにく

にんじん
たまねぎ　もやし
しいたけ　ねぎ　
しょうが　にんにく

こむぎこ あぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし　しお

チキンガラスープ

黒糖
こくとう

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

チキンソテーのトマトソース とりにく
たまねぎ
にんにく

さとう あぶら
コンソメ　
ケチャップ　ワイン
しお　こしょう

マカロニサラダ まぐろ にんじん きゅうり　キャベツ マカロニ
ノンエッグマヨネー
ズ

しお　こしょう
す

ポトフ ウィンナー
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん じゃがいも
コンソメ　しお
こしょう
チキンガラスープ

kcal
ｇ
ｇ
g

829
30.4
30.2

3.2

761
27.3
18.2

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

592
21.6
17.6

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

774
26.6
20.7

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

675
25.6
25.9

2.6

　　　【幸運
こううん

を呼
よ

ぶ！？わんたん】 

　雲
くも

を呑
の

むと書
か

いて「雲吞
わんたん

」。中国
ちゅうごく

では、白
しろ

い雲
くも

は良
よ

いことが起
お

こる兆候
ちょうこう

を表
あらわ

すものとされていて、白
しろ

い雲
くも

のように見
み

えるわんたんは、食
た

べると幸福
こうふく

が訪
おとず

れると

言
い

われています。給食
きゅうしょく

センターのすぐそばにある小山
おやませ

製麺
いめん

さんで作
つく

られたわんたんです。

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

脂質14～22g

（20～30％）

脂質18～28g

（20～30％）

➁ミネラルを
多く含む食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

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

　目
め

の愛護
あいご

デー給食
きゅうしょく

👀　～10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あいご

デー～

給食
なし

主にエネルギーになる（黄）

➀たんぱく質
を多く含む食
品

　奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

　～今
いま

が旬
しゅん

！「トキ」に注目
ちゅうもく

しよう～

水

小

・

南

小

・

前

小

・

第

一

小

・

南

都

田

・

若

小

・

衣

小

・

里

小

・

南

中

・

衣

中

13
火

　　　【江刺
えさし

りんごの手作
てづく

りスイーツ🍎】 

　「サワールージュ」という品種
ひんしゅ

を使
つか

ってマフィンを
つく

作ります。サワールージュは、白雪姫
しらゆきひめ

のりんごのよう

な鮮
あざ

やかな赤
あか

が印象的
いんしょうてき

です。酸味
さんみ

が強
つよ

く、スイーツに

するのに適
てき

しています。江刺
えさし

りんごは、いろいろな品
ひん

種
しゅ

があります。味
あじ

の違
ちが

いも楽
たの

しみたいですね。

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　【花
はな

シュウマイ】

　たまねぎ、しいたけ、にんじんなどの具材
ぐざい

をたっ

ぷり入
い

れた手作
てづく

りシュウマイです。細長
ほそなが

く切
き

った皮
かわ

を

肉
にく

だねにまぶして蒸
む

すと、お花
はな

が咲
さ

いたようなシュウ

マイのできあがり。いつもとひと味
あじ

違
ちが

う、華
はな

やかな見
み

た目
め

になります。皮
かわ

を切
き

る太
ふと

さによって、お花
はな

の表情
ひょうじょう

が変
か

わるのも手
て

づくりの良
よ

さです。

1
木

8
木

　　　【１０月
がつ

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

】

　いつも以上
いじょう

に奥州
おうしゅう

市
し

でとれる食
た

べ物
もの

に注目
ちゅうもく

する

奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

。今回
こんかい

は江刺
えさし

りんご「トキ」を取
と

り

上
あ

げます。収穫
しゅうかく

が始
はじ

まった江刺
えさし

りんごの中
なか

でも、

今
いま

しか出会
であ

うことができない貴重
きちょう

な品種
ひんしゅ

「トキ」

です。ふじと王林
おうりん

のかけあわせで、味
あじ

わえるのは

期間限定
きかんげんてい

。トキは３日
か

に分
わ

けてみなさんのもとへ

お届
とど

けします。

5
月

　　　　【フランスの家庭料理
かていりょうり

　ポトフ】

　ポトフは、大
おお

きめに切
き

った野菜
やさい

を鍋
なべ

でコトコト煮込
にこ

んで作
つく

る、フランスの家庭料理
かていりょうり

です。煮込
にこ

んでいる間
あいだ

に具材
ぐざい

のうまみや栄養
えいよう

がスープに溶
と

け出
だ

します。根菜
こんさい

がたっぷり入
はい

り、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まるので、寒
さむ

くなって

くる季節
きせつ

に取
と

り入
い

れたい料理
りょうり

です。

14
水

　　　　　【目
め

によい食材
しょくざい

】

　今日
きょう

は目
め

の健康
けんこう

に役立
やくだ

つ食材
しょくざい

のパワーを取
と

り入
い

れま

す。たまごは、目の粘膜
ねんまく

によい「カロテン」、豚肉
ぶたにく

や

きのこは、目
め

の神経
しんけい

の働
はたら

きを保
たも

つ「ビタミンB」、ブ

ルーベリーは、目
め

の疲
つか

れをやわらげる「アントシアニ

ン」が含
ふく

まれています。食生活
しょくせいかつ

からも目
め

の健康
けんこう

をサ

ポートしていけるといいですね。

9
金

　　　　【秋
あき

においしくなる かぼちゃ】

　かぼちゃには旬
しゅん

が２度
ど

あると言
い

われます。１回目
かいめ

は

収穫
しゅうかく

時期
じき

の夏
なつ

。そして２回目
かいめ

は追熟
ついじゅく

して甘
あま

くなる秋
あき

～

冬
ふゆ

にかけてです。かぜ予防
よぼう

に役立
やくだ

つ「カロテン」が豊
ほう

富
ふ

なので、肌寒
はだざむ

くなって体調
たいちょう

を崩
くず

しがちな今
いま

の季節
きせつ

に

おすすめです。

7
水

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　【ユイミータン】

　中国語
ちゅうごくご

で「玉米湯」と書
か

きます。「ユイミー（玉

米）」＝とうもろこし、「湯（タン）」＝スープの意
いみ

味で、中華
ちゅうか

風
ふう

コーンスープのことです。「ホイコー

ロー」も中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の名前
なまえ

で、キャベツや肉
にく

が入
はい

ったみ

そ炒
いた

めです。香味
こうみ

野菜
やさい

たっぷりでパワーが出
で

てくるよ

うな中華風
ちゅうかふう

給食
きゅうしょく

。今週
こんしゅう

のがんばる力
ちから

にしましょう！

6
火

　　　　　　【大地
だいち

のりんご】

　フランス語
ご

でじゃがいもは「ポム・ド・トール」と

言い、
だいち

訳
やく

すと「大地
だいち

のりんご」という意味
いみ

です。ビタ

ミン類
るい

が多
おお

く、りんごと同
おな

じくらい栄養
えいよう

があるという

ことです。加熱
かねつ

しても壊
こわ

れない、熱
ねつ

に強
つよ

いビタミンC

を持
も

っているのが特徴
とくちょう

です。「りんご」を食
た

べて、冬
ふゆ

に向
む

けて体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。

770
29.4
23.1
2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

577
25.7

15
1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

722
30.6

17
2

kcal
ｇ
ｇ
g

637
24.8
20.3
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

624
21.5
16.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

781
25.8
19.4

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

646
22.9
16.9

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

726
29.2
20.7

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

水

小

・

南

小

・

前

小

・

第

一

小

・

南

都

田

・

若

小

・

衣

小

・

里

小

・

南

中

・

衣

中

2
金

kcal
ｇ
ｇ
g

900
34.6

27
2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

721
27.9
25.9

3.3

kcal
ｇ
ｇ
g

kcal
ｇ
ｇ
g

593
23.4
22.1

2.6

奥州西学校給食センター
令和8年度

ごはんにのせて

三色そぼろ丼🎵

２学期から奥州西学校給食センターがスタートし、これまで子どもたちに好評だったレシピと、これからの時期におすすめのレシピをご紹介します。

ぜひご家庭でも作ってみませんか。分量はお好みで調整してください。

花シュウマイ（５個分）
～１０月の給食より～

【材料】

・豚ひき肉 １５０ｇ

・たまねぎ ５０ｇ

・にんじん ２０ｇ

・ねぎ ３０ｇ

・干ししいたけ 小さめ２枚

・おろしにんにく 小さじ１／２

・おろししょうが 小さじ１／２

・酒 小さじ１

・しょうゆ 小さじ１

・塩 小さじ１／３

・こしょう 少々

・かたくりこ 大さじ１

・シュウマイの皮 １０枚

ドライカレー（４人分）
～８月の給食より～

【材料】

ひき肉 ２００ｇ

おろしにんにく 少々

おろししょうが 少々

油 適量

たまねぎ １個

なす 1～２本

トマト １個

ピーマン １個
カレールウ １かけ（約２０g）

カレー粉 小さじ１／２

ケチャップ 大さじ１

コンソメ 小さじ１／２

塩・こしょう 少々

野菜たっぷり

秋なすがおすすめ

【作り方】

①玉ねぎはみじん切り、なす、トマト、

ピーマンは１㎝角に切る。

②フライパンに油を熱し、にんにくと

しょうがを入れて、香りが出てきたら

ひき肉を炒める。

③たまねぎを入れてよく炒め、なす、

トマトを加えて煮る。

④調味料を入れて味をととのえる。

⑤彩りにピーマンを入れて仕上げる。

納豆あえ（４人分）
～８月の給食より～

【材料】

ほうれんそう 100ｇ

はくさい 200ｇ

もやし 150ｇ

にんじん 30ｇ

ねぎ 20g

ひきわり納豆 80ｇ

チーズ 30g

（※６Pチーズがおすすめ）

めんつゆ 適量

定番の

人気メニュー

【作り方】

①ねぎは小口切り、ほうれん草とはくさいは食べやすい大きさ

に切る。

②チーズは５㎜角にする。

③野菜をゆで、水にさらしたら、しっかり水を切る。

④野菜と納豆、チーズをあわせ、めんつゆであえる。

親子でつくって

楽しい♪

【作り方】

①たまねぎ、にんじん、ねぎはみ

じん切りにする。干ししいたけは

水で戻し、細かく刻む。

②シュウマイの皮は５㎜幅に細く

切る。

③ボウルにシュウマイの皮以外の

材料をすべて入れ、粘りがでるま

でよく混ぜる。

④③を５等分し、丸く形を作る。

⑤表面にシュウマイの皮をまぶし

て蒸す。

※真ん中にコーンや枝豆を1粒飾

るとかわいらしい印象に✿

インスタグラム

はじめました



ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ほっけのピリ辛
から

焼
や

き ほっけ にんにく　しょうが あぶら
しょうゆ　さけ
トウバンジャン

だいこんのそぼろ煮
に

とりにく にんじん
だいこん　こんにゃく
しいたけ　えだまめ
しょうが

さとう　でんぷん あぶら
しょうゆ　みりん
さけ

にらたまみそ汁
しる たまご　とうふ

みそ
にんじん
にら

たまねぎ　えのきたけ でんぷん
にぼしだし
かつおだし

マスカットゼリー ぶどうかじゅう さとう　みずあめ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

応援
おうえん

メンチカツ（勝
か

つ）
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ　こめこ

あぶら
しお　こしょう
ナツメグ

三
さん

豆
とう

流
りゅう

サラダ とりにく にんじん
もやし　きゅうり
えだまめ　コーン

さとう　はるさめ あぶら
しお　しょうゆ
す

奥州
おうしゅう

の恵
めぐ

みビーフカレー ぎゅうにく にんじん
たまねぎ
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　りんご

じゃがいも
ワイン　ケチャップ
ソース　カレールウ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

和風
わふう

肉
にく

だんご（2個
こ

） とりにく　だいず たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　す
ケチャップ

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

ぶたにく　とうふ
にんじん
しゅんぎく

ごぼう　はくさい
えのきたけ　ねぎ
こんにゃく

さとう
しょうゆ　みりん
さけ　わふうだし

たまねぎとわかめのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも
にぼしだし
かつおだし

菊花
きっか

みかん みかん

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

塩
しお

からあげ とりにく にんにく　しょうが でんぷん あぶら しお　さけ

野菜
やさい

ののりあえ のり
チンゲンサイ
にんじん

はくさい　もやし めんつゆ

のっぺい汁
じる とりにく

とうふ　
あぶらあげ

にんじん
だいこん　こんにゃく
ねぎ

さといも
でんぷん

しょうゆ　しろだし
さけ　かつおだし
こんぶだし

バーガーパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　スライスチーズ 牛乳　チーズ パン

ハンバーグマスタードソース
とりにく　
ぶたにく　だいず

たまねぎ
でんぷん　さとう
じゃがいも

あぶら
ケチャップ　しお
ワイン　マスタード
ソース

コーンサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン

さとう あぶら す　しお

オニポテスープ ウィンナー にんじん　こねぎ たまねぎ　ぶなしめじ じゃがいも
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

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き さけ 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

さつまいもとじゃがいものみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ にんじん
ごぼう　だいこん
ねぎ　えのきたけ

さつまいも　
じゃがいも

にぼしだし
かつおだし

菊花
きっか

みかん（水小・南小） みかん

古代米
こだいまい

ごはん　ごま塩
しお

       牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
こめ　くろまい
でんぷん

ごま しお

栗
くり

コロッケ
じゃがいも　さつまいも

さとう　パンこ　

こむぎこ　でんぷん

みずあめ

くり　あぶら しお

厚揚
あつあ

げのカレー風味
ふうみ

炒
いた

め
ぶたにく
あつあげ　みそ

にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが

さとう　
でんぷん

あぶら
しょうゆ　みりん
カレーこ　さけ

まんまる鶏
とり

だんご汁
じる とりにく　とうふ

ぶたにく　だいず
にんじん

たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ　ねぎ
しょうが

パンこ　でんぷん
さとう　マロニー

しょうゆ　しお

さけ　しろだし
かつおだし　こんぶだし

菊花
きっか

みかん（前小・第一小・若小） みかん

麦
むぎ

ごはん      牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ　むぎ

ショウロンポウ（2個
こ

）
ぶたにく　
ゼラチン

キャベツ　ねぎ
しょうが　にんにく

こむぎこ　でんぷん
みずあめ ラード　あぶら しょうゆ　しお

春雨
はるさめ

の五目
ごもく

炒
いた

め ぶたにく
にんじん
ピーマン

しいたけ　もやし
たけのこ　しょうが

はるさめ
さとう

あぶら
さけ　しょうゆ
ちゅうかだし
トウバンジャン

わかめたまごスープ
とうふ　たまご
かまぼこ

わかめ にんじん
たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

あぶら
しょうゆ　さけ
しお　こしょう
スープのもと

江刺
えさし

りんご【ジョナゴールド】（水小・南小） りんご

金芽米
きんめまい

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめ

ヤンニョムチキン とりにく にんにく
はちみつ　さとう
でんぷん

あぶら
さけ　しお　こしょう

ケチャップ　しょうゆ
コチュジャン

彩
いろど

りナムル
こまつな
にんじん
ピーマン

もやし　コーン さとう あぶら
しょうゆ　す
しお

キムチスープ
ぶたにく
とうふ　みそ

こんぶ にんじん　にら
はくさい　えのきたけ
ねぎ　しょうが　にんにく

だいこん　りんご
さとう

さけ　す　しお
とうがらし　ぎょしょう

にぼしだし　かつおだし

ミルクパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 パン

オムレツのミートソースがけ たまご　ぶたにく トマト たまねぎ
でんぷん
さとう

あぶら
す　しお　
ケチャップ　ワイン

花野菜
はなやさい

のサラダ ハム
ブロッコリー
にんじん
ピーマン

カリフラワー
キャベツ

さとう あぶら しょうゆ　す　しお

コーンポタージュ ベーコン 牛乳
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン あぶら
しお　こしょう
ポタージュルウ

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
でんぷん

わかめの梅
うめ

かつおあえ かつおぶし わかめ にんじん
もやし　はくさい
きゅうり　うめ　
りんご

さとう しろだし

せんべい汁
じる

とりにく にんじん
だいこん　ごぼう
ぶなしめじ　しいたけ
ねぎ

こむぎこ
さけ　しょうゆ

めんつゆ　しお
かつおだし　こんぶだし

江刺
えさし

りんご【ジョナゴールド】（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

おろしそ豆腐
とうふ

ハンバーグ
とりにく　だいず
とうふ　ぶたにく

おおば たまねぎ　だいこん でんぷん　さとう
しお　みりん　さけ
しょうゆ　
ドレッシング

ひじきのそぼろ炒
いた

め
とりにく　だいず
さつまあげ

ひじき にんじん
こんにゃく
えだまめ　しょうが

さとう あぶら さけ　しょうゆ

みそけんちん汁
じる ぶたにく

とうふ　みそ
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ　こんにゃく

あぶら
さけ
にぼしだし
かつおだし

江刺
えさし

りんご【ジョナゴールド】（前小・第一小・南都田小・若小・衣小・里小）
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。

※奥州っ子給食の奥州市産食材は、市などの補助、岩手とり肉の日のとり肉は、岩手県獣医師会の補助を受けて購入しています。

　　　　　【十三夜
じゅうさんや

のお月見
つきみ

】

　今日
きょう

は十三夜
じゅうさんや

のお月見
つきみ

です。十五夜
じゅうごや

に次
つ

いで美
うつく

しい

月
つき

が見
み

られると言
い

われています。「栗名月
くりめいげつ

」「豆名
まめめい

月
げつ

」とも呼
よ

ばれることにちなんで「栗
くり

」のコロッケ、

「豆
まめ

」からできる厚揚
あつあ

げを取
と

り入
い

れます。夜空
よぞら

をイ

メージしたごはん、まんまるのお月様
つきさま

に見立
みた

てた鶏
とり

だ

んごでお月見
つきみ

メニューです。今夜
こんや

はきれいな月
つき

が見
み

ら

れるといいですね。

23
金

前

中

・

胆

沢

中

665
19.9
19.9

1.7

kcal
ｇ
ｇ
g

834
23.9
22.4

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　　【６年
ねん

生
せい

の考
かんが

えた給食
きゅうしょく

メニュー】

　食
しょく

に関
かん

する指導
しどう

の中
なか

で献立
こんだて

づくりのポイントを学
まな

び、全校
ぜんこう

のために考
かんが

えたメニューが給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

です！

衣里
ころもさと

小学校
しょうがっこう

の6年
ねん

生
せい

のみなさんは、栄養
えいよう

バランスはも

ちろん、季節
きせつ

を考
かんが

えた一食
いっしょく

を考
かんが

えてくれました。旬
しゅん

の

鮭
さけ

、いもを取
と

り入
い

れ、食
た

べた人
ひと

に「秋
あき

」を伝
つた

えます。

タイトルの通
とお

り、秋
あき

の味覚
みかく

の魅力
みりょく

が十分
じゅうぶん

に楽
たの

しめそう

ですね。

22
木

　オータムのかがやき✨給食
きゅうしょく

　～衣里小学校
ころもさとしょうがっこう

6年生
ねんせい

の献立
こんだて

～

前

中

589
23.6
16.2

1.8

kcal
ｇ
ｇ
g

709
27.7
18.5

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　【りんごが赤
あか

くなると】

　「りんごが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」という言
い

い

伝
つた

えがあります。栄養価
えいようか

の高
たか

いりんごを食
た

べると、　

医者
いしゃ

にかからなくてすむくらい健康
けんこう

によい、というこ

とです。同
おな

じ意味
いみ

で「1日
にち

1個
こ

のりんごで　医者
いしゃ

いら

ず」という言葉
ことば

もあります。来月
らいげつ

の給食
きゅうしょく

では、今月
こんげつ

と

はまた違
ちが

う品種
ひんしゅ

に出会
であ

えるはずです。

30
金

南

中

・

前

中

・

衣

中

641
26.6
20.7

2.1

kcal
g
g
g

767
31.2
23.5

2.5

kcal
g
g
g

　　　　　【岩手
いわて

のとり肉
にく

】

　岩手
いわて

のとり肉
にく

生産
せいさん

量
りょう

は全国
ぜんこく

第
だい

3位
い

。特
とく

に岩手県
いわてけん

の北
ほく

部
ぶ

と南部
なんぶ

で多
おお

く生産
せいさん

されています。安全
あんぜん

でおいしいと

り肉
にく

になるまでには、多
おお

くの生産者
せいさんしゃ

さんや獣医師
じゅういし

さん

の努力
どりょく

があります。今日
きょう

は岩手
いわて

のとり肉
にく

で韓国
かんこく

料理
りょうり

の

「ヤンニョムチキン」を作
つく

ります。日本人
にほんじん

の若者
わかもの

にも

人気
にんき

のフライドチキンです。

27
火

　岩手
いわて

とり肉
にく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

　～岩手
いわて

の食材
しょくざい

で味
あじ

わおう♪外国
がいこく

の料理
りょうり

～

593
26.3
17.3

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

739
31.7
19.6

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

776
32.1
16.8

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

673
23

25.5
3.3

kcal
g
g
g

820
27.3
29.8

4.1

kcal
g
g
g

kcal
ｇ
ｇ
g

593
25.6
14.2

2.1

29
木

629
23.3
24.2

3.4

kcal
ｇ
ｇ
g

753
26.7
27.4

4.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

kcal
ｇ
ｇ
g

ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

脂質14～22g

（20～30％）

たんぱく質21～33ｇ

（13％～20％）

kcal
ｇ
ｇ
g

909
22.8
29.5

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

577
27.9
15.6

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

718
33.3
17.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　【がんばれ大谷翔平選手
おおたにしょうへいせんしゅ

】

　17日
にち

は奥州市
おうしゅうし

の定
さだ

める「大谷
おおたに

デー」です。勝
か

つに

かけたメンチカツはこの日
ひ

のためのオリジナルデザイ

ン。さらなる活躍
かつやく

を願
ねが

う「三
さん

豆
とう

流
りゅう

」サラダは、栄養豊
えいようほうふ

富な豆
まめ

が３つの食材
しょくざい

に変身
へんしん

！もやし、春雨
はるさめ

、枝豆
えだまめ

は豆
まめ

からできるものです。カレーは前沢牛
まえさわぎゅう

、江刺
えさし

りんごと

いった全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な奥州市
おうしゅうし

の食材
しょくざい

を使
つか

います。

19
月

日
(曜)

774
26.5
21.8

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2.5ｇ未満

672
23.1
20.7

２

kcal
ｇ
ｇ
g

塩分2ｇ未満

16
金

　⚾大谷
おおたに

翔
しょう

平
へい

選手
せんしゅ

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

⚾（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

の食材
しょくざい

で応援
おうえん

メニュー～

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％）

小学生

水

小

・

南

小

・

前

小

・

第

一

小

・

若

小

724
30.8
18.2

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

731
19.4
25.3

2.1

水

小

南

都

田

小

・

衣

小

・

里

小

・

南

中

・

衣

中

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。

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

　十三夜
じゅうさんや

の給食
きゅうしょく

　～「栗名月
くりめいげつ

」「豆名月
まめめいげつ

」のお月見
つきみ

です～

➃ビタミンＣや
食物繊維を多く
含む食品

　　　　【10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

】 

　まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

を「食品
しょくひん

ロ

ス」と言
い

います。日本
にほん

の1年間
ねんかん

の食品
しょくひん

ロスは615万
まん

ト

ンで、毎日
まいにち

一人当
ひとりあ

たり茶碗
ちゃわん

1杯
ぱい

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

を捨
す

ててい

ることになります。残
のこ

さずたべることは食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の第一歩
だいいっぽ

です。「もったいない」の気持
きも

ちも大切
たいせつ

にし

ていきたいですね。

26
月

主に体をつくる（赤）

586
25.7
16.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

　　　　　　　【菊花
きっか

みかん】

　菊
きく

は秋
あき

の深
ふか

まりとともにきれいな花
はな

を咲
さ

かせます。

菊花
きっか

みかんとは、みかんの断面
だんめん

を菊
きく

の花
はな

に見立
みた

てた切
き

り方
かた

です。見
み

た目
め

からも秋
あき

を感
かん

じられるといいです

ね。これから冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

のみかんは、ビタミンCが

豊富
ほうふ

です。気温差
きおんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じき

ですが、か

ぜの予防
よぼう

や疲労回復
ひろうかいふく

に効果
こうか

があります。

　　　　【自分
じぶん

で作
つく

るハンバーガー】

　パンに具
ぐ

をはさみ、オリジナルバーガーを完成
かんせい

させ

ましょう。ファストフードでの食事
しょくじ

は栄養
えいよう

が偏
かたよ

りがち

ですが、ハンバーガーに野菜
やさい

たっぷりのサラダやスー

プをプラスするとバランスが整
ととの

います。組
く

み合
あ

わせを

工夫
くふう

して体
からだ

にいい食
た

べ方
かた

をしていきたいですね。

21
水

　　　　　【のっぺい汁
じる

】

　肌寒
はだざむ

い季節
きせつ

になってくると、温
あたた

かい汁物
しるもの

がおいしく

感
かん

じられます。のっぺい汁
じる

は全国各地
ぜんこくかくち

に伝
つた

わる郷土料
きょうどりょうり

理で、根菜
こんさい

がたっぷり入
はい

り、かたくり粉
こ

でとろみをつ

けるのが特徴
とくちょう

です。とろみにより冷
さ

めにくく、体
からだ

がよ

く温
あたた

まります。季節
きせつ

にあった料理
りょうり

を取
と

り入
い

れていきた

いですね。

20
火

　　　　　　　【秋
あき

が旬
しゅん

のほっけ】 

　ほっけは、魚
さかな

へんに「花
はな

」と書
か

きます。生
う

まれて

間
ま

もないほっけは、きれいな青緑色
あおみどりいろ

をしていて、群
む

れ

で泳
およ

ぎます。群
む

れで泳
およ

ぐ姿
すがた

が「花
はな

」のように見
み

えるた

め、この漢字
かんじ

になったのだそうです。秋
あき

は脂
あぶら

がのって

1年
ねん

で一番
いちばん

おいしい時期
じき

です。

15
木

　　　　　　【せんべい汁
じる

】

　岩手県
いわてけん

北部
ほくぶ

や青森県
あおもりけん

南部
なんぶ

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。米
こめ

が不作
ふさく

の時
とき

に、米
こめ

に代
か

わるものとして食
た

べられてきた

のが今
いま

に受
う

け継
つ

がれています。小麦
こむぎ

で作
つく

った南部
なんぶ

せん

べいを割
わ

って汁
しる

に入
い

れます。ひっつみやはっとと同
おな

じ

ように、米
こめ

に代
か

わる雑穀
ざっこく

をおいしく食
た

べる知恵
ちえ

です。

　　　　　【賞味期限
しょうみきげん

と消費
しょうひ

期限
きげん

】

　賞味期限
しょうみきげん

は「おいしく食
た

べられる目安
めやす

」、消費期限
しょうひきげん

は「安全
あんぜん

に食
た

べられる期限
きげん

」です。消費期限
しょうひきげん

は過
す

ぎた

ら食
た

べないほうがいいのに対
たい

し、賞味期限
しょうみきげん

は食
た

べられ

なくなるわけではありません。しっかり理解
りかい

すると食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすことができるかもしれませんね。

28
水

南

小

637
26.8
17.6

2

給食
なし

kcal
ｇ
ｇ
g

771
31.5
19.2

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

脂質18～28g

（20～30％）

中学生

奥州西学校給食センター令和８年度

自分ではさんで

チーズバーガー

インスタグラム

はじめました


