
たんぱく質
しつ

・ミネラルの多
おお しょくひん

い食品 炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

の多
おお　しょくひん

い食品 ビタミン・食物
しょくもつせんい

繊維の多
おお

い食品
しょくひん

ごはん こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

松風焼
まつかぜや

き とりにく　とうふ　おから　みそ　あおのり マヨネーズ（卵不使用）　さとう　ごま たまねぎ

切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
にもの

さつまあげ あぶら　さとう きりぼしだいこん　にんじん　いんげん

せんべい汁
じる

とりにく こむぎこ にんじん　ごぼう　しめじ　ねぎ

金芽米
きんめまい

ごはん（自校
じこう

） こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤魚
あかうお

の塩焼
しおや

き あかうお

スタミナ納豆
なっとう

なっとう　とりにく あぶら　 にんじん　こまつな　にんにく　しょうが

豚汁
とんじる

ぶたにく　とうふ　みそ あぶら にんじん　だいこん　はくさい　こんにゃく　ねぎ

ごはん こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

海藻
かいそう

サラダ わかめ　くきわかめ　ふのり　こんぶ　とさか にんじん　きゅうり　はくさい　こんにゃく

フルーツヨーグルト ヨーグルト パイン　みかん　もも

ひき肉
にく

カレー ぶたにく あぶら　じゃがいも にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが

中華麺
ちゅうかめん

こむぎこ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ナムル わかめ　 ごまあぶら　さとう　ごま にんじん　ほうれんそう　もやし

麻婆
まーぼー

ラーメン ぶたにく　とうふ　みそ ごまあぶら　さとう　かたくりこ にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　にら　にんにく　しょうが

りんご りんご

金芽米
きんめまい

ごはん（自校
じこう

） こめ

江刺
えさし

りんごジュース りんご

さんまフライ さんま パンこ　こむぎこ　あぶら　さとう

生揚
なまあ

げと大根
だいこん

の煮物
にもの

なまあげ さとう だいこん　にんじん

奥州
おうしゅう

 食材
しょくざい

 入
い

りみそ汁
しる

とうふ　あぶらあげ　みそ にんじん　はくさい　しめじ　ねぎ

ごはん こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さばの南部焼
なんぶや

き さば ごま しょうが

なばなのお浸
ひた

し さとう なばな　もやし　にんじん

果報団子汁
かほうだんごじる

もち にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　ほししいたけ

金芽米
きんめまい

ごはん こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

筑前煮
ちくぜんに

とりにく さといも　あぶら　さとう たけのこ　にんじん　こんにゃく　ほししいたけ　いんげん

エコ煮干
にぼ

しふりかけ にぼし　あおのり さとう　ごま

なめこ汁
じる

とうふ　あぶらあげ　みそ にんじん　なめこ　ねぎ

元気
げんき

ヨーグルト だっしふんにゅう　かんてん さとう

わかめごはん（自校
じこう

） わかめ こめ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ヤンニョムチキン とりにく かたくこ　さとう　あぶら にんにく

かりぽり和
あ

え こんぶ ごま もやし　きゅうり　キャベツ　だいこん

たまごスープ たまご　とうふ かたくりこ にんじん　えのきたけ　こまつな

コッペパン（いちごジャム） だっしふんにゅう こむぎこ　さとう いちご

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

煮豆
にまめ

きんときまめ さとう

ホワイトシチュー とりにく　ぎゅうにゅう じゃがいも　あぶら にんじん　たまねぎ　カリフラワー　コーン

みかん みかん

青菜
あおな

ごはん（自校
じこう

） こめ ひろしまな

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

子持
こも

ちししゃもフライ（低
てい

１こ、中
ちゅう

・高
こう

２こ）
ししゃも パンこ　こむぎこ　あぶら

五目豆
ごもくまめ

ちくわ　だいず あぶら　さとう にんじん　ごぼう　こんにゃく

大根
だいこん

とじゃがいものみそ汁
しる

とりにく　とうふ　みそ じゃがいも　ごまあぶら だいこん　にんじん　ねぎ

　野菜果実
やさいかじつ

ゼリー さとう りんご　にんじん　オレンジ　みかん　トマト

　シークヮーサーゼリー さとう シークヮーサー

　　※太字
ふとじ

の食品
しょくひん

は奥州市産
おうしゅうしさん

の予定
よてい

です。　※都合上
つごうじょう

、献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

30
(木)

全
校
あ
り
／
昔
の
水
小
献
立

706kcal
24.1g
17.8g
2.8g

　昭和
しょうわ

４８年
ねん

当時
とうじ

の給食
きゅうしょく

の　主食
しゅしょく

はパンでした。戦後
せんご

、

日本
にほん

は貧
まず

しかったため、米
こめ

よりも安
やす

いパンが

給食
きゅうしょく

の 主食
しゅしょく

として定着
ていちゃく

しました。食
た

べ物
もの

に恵
めぐ

まれてい

る現代
げんだい

の環境
かんきょう

に感謝
かんしゃ

したいですね。

31
(金)

全
校
あ
り
／
誕
生
日
給
食

733kcal
21.4g
20.2g
3.2g

　今日
きょう

は誕生日給食
たんじょうびきゅうしょく

です。１月
がつ

生
う

まれのみなさん、

おめでとうございます！

　冬野菜
ふゆやさい

はにんじんや大根
だいこん

、ごぼうやれんこんなど根
こ

菜類
んさいるい

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。冬野菜
ふゆやさい

は体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も根
こん

菜
さい

がたくさん使
つか

われて

いますよ。給食
きゅうしょく

やおうちの食事
しょくじ

でも冬野菜
ふゆやさい

をしっかり

食
た

べて、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

28
(火)

全
校
あ
り
／
S
D
G
s
献
立

662kcal
23.3g
16.0g
1.7g

　みそ汁
しる

はだしをとった後
あと

のかつお節
ぶし

や煮干
にぼ

しは捨
す

て

ていませんか？今日
きょう

はみそ汁
しる

でだしをとったかつお

節
ぶし

を、調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に炒
い

ることでふりかけに変身
へんしん

させ

ました。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らし、煮干
にぼ

しの栄養
えいよう

が取
と

れてい

いことばかりです。手軽
てがる

に作
つく

れるので、おうちでも作
つく

っ

てみるといですね。

29
(水)

全
校
あ
り
／
完
食
を
目
指
そ
う
献
立

665kcal
24.0g
20.0g
2.0g

　今日
きょう

は、残食
ざんしょく

が少
すく

ない献立
こんだて

にしました。日本
にほん

で捨
す

てられる食
た

べ物
もの

は年間
ねんかん

約
やく

６１２万
まん

トンにもなるそうで

す。これは１日
にち

に牛丼
ぎゅうどん

４７５０万杯
まんばい

食
た

べることができる

計算
けいさん

になります。食
しょく

に関
かか

わる人
ひと

、食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

して、

残
のこ

さずに食
た

べたいですね。

１月
がつ

２４～３０日
にち

は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食週間
きゅうしょく しゅうかん

です。日替
ひが

わりでさまざまなテーマの献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。

24
(金)

全
校
あ
り
／
奥
州
っ

子
給
食

663kcal
15.2g
16.4g
1.9g

　今日
き ょ う

は今年度
こんねんど

５回目の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

です。市
し

から

助成金
じょせいきん

をいただいて実施
じ っ し

しています。今日
き ょ う

はだるま

豆腐店
とうふてん

さんの生揚
な ま あ

げや豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、江刺
え さ し

りんご

ジュースをいただきます。味
あじ

わっていただきましょう。

27
(月)

全
校
あ
り
／
郷
土
料
理

651kcal
23.7g
16.4g
2.0g

　お団子
だんご

の中
なか

に萩
はぎ

の枝
えだ

を入
い

れた団子
だんご

をいくつか作
つく

っ

て入
い

れ、それを食
た

べると幸運
こううん

（果報
かほう

）が訪
おとず

れると言
い

い伝
つた

えられています。それが「果報
かほう

団子
だんご

」です。今
きょ

日
う

は各学級
かくがっきゅう

の汁物
しるもの

に5個
こ

の果報
かほう

団子
だんご

が入
はい

っていま

す。当
あ

たった人
ひと

には給食室
きゅうしょくしつ

から景品
けいひん

があるのでお楽
たの

しみに！

22
(水)

全
校
あ
り

685kcal
19.5g
18.3g
2.7g

　みなさんは、姿勢
しせい

が真
ま

っ直
す

ぐになっていますか？

食器
しょっき

の置
お

き方
かた

は合
あ

っていますか？苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

に

もチャレンジしていますか？使
つか

われている食
た

べ物
もの

の

名前
なまえ

は分
わ

かりますか？３学期
がっき

は学校
がっこう

生活
せいかつ

の「まとめ」

の学期
がっき

ですね。給食
きゅうしょく

時間
じかん

も「まとめ」を意識
いしき

して過
す

ご

しましょう。

23
(木)

全
校
あ
り

732kcal
29.4g
16.1g
2.8g

(汁を全て
飲んだ場

合)

今日
きょう

は麻婆
まーぼー

ラーメンです。早食
はやぐ

いになりがちなラーメ

ンですが、よくかんで食
た

べてください。バランスよく食
た

べて、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るスタミナをつけてくださいね。

21
(火)

全
校
あ
り

620kcal
29.9g
16.3g
1.3g

　みなさんの中
なか

で、野菜
やさい

が苦手
にがて

だな・・・と感
かん

じている

人
ひと

はいませんか？「野菜
やさい

」を食
た

べると病気
びょうき

に負
ま

けな

い　丈夫
じょうぶ

な体
からだ

になったり、お肌
はだ

をつやつやにしたり、お

腹
なか

の調子
ちょうし

を良
よ

くしたりと、体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くなり、病気
びょうき

に

なりにくい体
からだ

をつくることができます。

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal
たんぱく質21～

32g

脂質14～22g
塩分2g未満

ひとくちメモ

20
(月)

全
校
あ
り

694kcal
25.1g
19.3g
2.2g

　3学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も早寝
はやね

早
は

起
やお

き朝
あさ

ごはんを意識
いしき

して暮
く

らしましたか？学校
がっこう

が始
はじ

まり、早起
はやお

きがつらく朝
あさ

ごはんを食
た

べないで…というこ

とのないよう、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。

日
に
ち

お
知
ら
せ

こ　ん　だ　て　め　い
おもに血

ち

や肉
にく

や骨
ほね

を作
つく

る おもに熱
ねつ

や力
ちから

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える・病気
びょうき

にかかりにくくする

奥州市立水沢小学校 令和6年度



品目 産地 品目 産地 品目 産地 品目 産地 品目 産地

牛乳 岩手県 赤魚 アラスカ 米 奥州市 にんじん 北海道、千葉県 小松菜 宮城県

みそ 奥州市、岩手県 さば ノルウェー 片栗粉 北海道 キャベツ 岩手県、千葉県 チンゲン菜 奥州市

豆腐 奥州市 さわら メキシコ 小麦粉 岩手県 きゅうり 宮崎県 たまねぎ 北海道

油揚げ 奥州市、日本 つみれ 岩手県 じゃがいも 北海道 だいこん 奥州市 ごぼう 青森県

鶏肉 岩手県 ながねぎ 奥州市 えのきたけ 宮城県

豚肉 岩手県 ピーマン 奥州市 干ししいたけ 日本

ハム 岩手県 赤ピーマン 奥州市 ほうれんそう 岩手県

ベーコン 日本 もやし 福島県 いんげん 日本

乾燥わかめ 三陸、韓国 白菜 奥州市、茨城県 コーン 北海道

ひじき 韓国 セロリ 山形県、福岡県 りんご 岩手県

大豆 岩手県 にら 茨城県

ヨーグルト 岩泉 しめじ 新潟県

主に血や肉や骨を作る食品 主に熱や力になる食品 主に体の調子を整える食品

◎12月分使用食品
※物資納入業者から報告があった産地をお知らせします。

※食材は当日納品になっておりますので、青果類・魚介類については市場の状況により見積等で選定していた予定地以外のものが入荷される場合があります。

※奥州市産使用食材の放射性物質の測定結果については、奥州市のホームページに掲載しています。

※奥州市産以外の放射性物質測定結果については、各県のホームページ等を参照願います。

※安全確認のため出来上がった給食「まるごと１食分」の測定結果についても、奥州市のホームページに掲載しています。


