
のざわな　あかかぶ　なす　きゅうり
にんじん　あおじそ こめ　むぎ 塩

ぎゅうにゅう 536 kcal

たい 塩麹 24.1 ｇ

チンゲンサイ　もやし　にんじん ごま　さとう 醤油 14.4 ｇ

★なると　とうふ　わかめ だいこん　しいたけ　ねぎ だし(鰹昆布）醤油　塩 2.8 ｇ

とうにゅう いちご さとう ゲル化剤　酸味料

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　ショートニング 塩　イースト 673 kcal

ぎゅうにゅう 25.7 ｇ

★ウインナー ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 30.7 ｇ

きゃべつ　きゅうり　にんじん　コーン　レモン オリーブオイル　さとう ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩ｺｼｮｳ 3.3 ｇ

★ベーコン　あさり　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しめじ じゃがいも　マカロニ　オリーブオイル
なまクリーム ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ　塩

ホットドッグ ★ウインナー きゃべつ パン　あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏｵﾈｰｽﾞ 塩ｺｼｮｳ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おいわいいちごゼリー とうにゅう いちご さとう ゲル化剤　酸味料

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 671 kcal

たまご でんぷん　さとう　あぶら
酢　醤油　発酵調味
料　塩　鰹昆布だし

24.6 ｇ

ひじき　★さつまあげ にんじん　インゲン こんにゃく　あぶら　さとう 醤油 23.9 ｇ

ぶたにく　とうふ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ あぶら
鰹昆布だし　酒
唐辛子

1.9 ｇ

にゅうせいひん　たまご
クリームチーズ　ゼラチン いちご　レモン

こむぎこ　さとう　あぶら　でんぷん
チョコレート　れんにゅう　バター

着色料　香料　膨張
剤

わかめごはんおにぎり わかめ こめ　むぎ 塩

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とんじる ぶたにく　とうふ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ こんにゃく　あぶら
鰹昆布だし　酒
唐辛子

さくらのケーキ
にゅうせいひん　たまご
クリームチーズ　ゼラチン いちご　レモン

こむぎこ　さとう　あぶら　でんぷん
チョコレート　れんにゅう　バター

着色料　香料　膨張
剤

こめ　むぎ 658 kcal

ぎゅうにゅう 23.4 ｇ

とりにく たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが じゃがいも　オリーブオイル ★カレールウ 17.3 ｇ

ツナフレーク こまつな　きゃべつ さとう 酢　塩ｺｼｮｳ 2.0 ｇ

ヨーグルト りんご　パイン　みかん　バナナ さとう

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 552 kcal

だいず　とりにく　とうふ たまねぎ ラード　でんぷん　さとう
塩　みりん
酵母ｴｷｽ　香辛料

21.9 ｇ

なっとう　チーズ チンゲンサイ　はくさい　にんじん めんつゆ 14.7 ｇ

わかめ　みそ ねぎ 煮干しだし 1.7 ｇ

きよみオレンジ

こめ　むぎ 618 kcal

ぎゅうにゅう 25.4 ｇ

ホキ ねぎ でんぷん　あぶら　さとう
醤油　酢　みりん
酒　唐辛子

18.0 ｇ

ぶたにく たまねぎ　にんじん　グリンピース
じゃがいも　こんにゃく
あぶら　さとう

醤油　みりん 1.9 ｇ

あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん 煮干しだし

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　ショートニング 塩　イースト

ぎゅうにゅう 693 kcal

うずらのたまご　ベーコン　★ウインナー 24.3 ｇ

だいず　ひじき
きゃべつ　だいこん　きゅうり　コーン
えだまめ　パプリカ　トマト　たまねぎ

ひえ　むぎ　あわ　きび
あかまい　アマランサス　ごま

★ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 28.6 ｇ

★ウインナー たまねぎ　にんじん マカロニ　じゃがいも　オリーブオイル ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ 2.8 ｇ

レーズン チョコレート　さとう
乳酸菌　乳化剤　光
沢剤　酸味料　香料

とりにく たけのこ　にんじん　しいたけ こめ　もちごめ　あぶら　さとう
醤油　酒　鶏だし
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

591 kcal

ぎゅうにゅう 18.1 ｇ

ぶたにく にんじん　たまねぎ　きゃべつ　しょうが　しいたけ
こめこ　あぶら　ラード　こむぎこ　ショートニ
ング　はるさめ　でんぷん　さとう 香辛料　塩 23.8 ｇ

くらげ きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり さとう 酢 3.0 ｇ

たまご チンゲンサイ　たまねぎ でんぷん　ごまあぶら
中華ｽｰﾌﾟ　塩ｺｼｮｳ
醤油

１２
（金）

１１
（木）

給食では、奥州市産
の卵を使っていま
す。卵は、完全栄養
食と言われるくらい
たくさんの栄養素を
含んでいます。ビタ
ミンC以外のビタミ
ン、たんぱく質、ミ
ネラルなど豊富で
す。

１８
（木）

給食で使用している
カレールウは、乳製
品やナッツ類を使っ
ていない食物アレル
ギーに対応したもの
です。

カルシウムは骨や歯
を丈夫にするだけで
なく、筋肉を動か

す、イライラをおさ
える、出血の血液凝
固などさまざまなは
たらきがあります。

給食に毎日牛乳がつ
くのは、成長期のみ
なさんに必要なカル
シウムが多く含まれ
ているからです。牛
乳に含まれるカルシ
ウムは、体内の吸収
率が高く、効率よく
摂取することができ
ます。

１０
（水）

今日から１年生の給
食が始まります。２
日間は、かんたん給
食からスタートしま
す。まずは、しっか
りと手を洗って、き
れいな手で食べるよ
うにしましょう。

★大谷選手応援給食★　毎月１７日は、「大谷デー」です。

１７
（水）

毎月17日は、MLB
ロサンゼルス・ド
ジャースでプレーし
ている大谷翔平選手
を応援する「大谷
デー」です。今日の
サラダは、背番号１
７にちなんで１７品
目の食材を使いまし
た。レーズンはド
ジャースがあるカリ
フォルニアで多く収
穫されています。

せわりコッペパン

ぎゅうにゅう

ロングウインナー・パックケチャップ

コールスロー

ひじきのいために

とんじる

１
年
生

さくらのケーキ

清見オレンジは、
「温州みかん」と外
国産の「トロビタオ
レンジ」をかけ合わ
せてできたもので
す。春が旬で、果汁
たっぷりで甘みがあ
り、種が少なく食べ
やすいオレンジで
す。

１５
（月）

むぎごはん

ぎゅうにゅう

とうふハンバーグ

なっとうあえ

わかめのみそしる

きよみオレンジ

給食では、米に麦な
どの雑穀を入れて炊
いたものが多く出ま
す。雑穀は、精白米
に比べて食物繊維が
多く含まれているか
らです。米８０ｇと
麦５ｇに含まれる食
物繊維は同量です。

１６
（火）

2024年４月発行

奥州市立水沢南小学校
http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/

ひとくち
メモ

日
（曜）

こんだて名
おもに体をつくるもとにな

る食品
おもに体の調子を整える

もとになる食品
おもにエネルギーのもとに

なる食品
おもな調味料

基準値(8～9歳)

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

たんぱく質13～20％

※物資等の都合により献立を変更
する場合があります。

奥州市産の食材は太字で記載しています。 脂質20～30％

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工品には、卵、乳は含まれてません。 食塩2g未満

ごしょくのはなごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

たいのしおこうじやき

ごまあえ

いわいなるとのすましじる

おいわいいちごゼリー

１
年
生

ぎゅうにゅう

こめこいりはるまき

クラムチャウダー

ぎゅうにゅう

チキンカレー

こまツナサラダ

フルーツヨーグルトあえ

むぎごはん（いたく）

むぎごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

あつやきたまご

こくとうコッペパン

ぎゅうにゅう

にとうりゅうくしやき

１７ひんもくサラダ

ヨーグルトレーズン

ちゅうかふうおこわ

★進級お祝い給食★　

９
（火）

今日から２年生以上
の給食がはじまりま
す。みなさんが元気
に学校生活を送れる
よう、安全安心でお
いしい給食作りに努
めます。よろしくお
願いします。

※１９日（金）以降の献立は、裏面に記載していますので、ご覧ください。

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ほきのなんばんづけ

にくじゃが

ひきなじる

ＡＢＣスープ

きりぼしだいこんサラダ

たまごスープ

きゅう しょく よ て い こ ん だ て ひょう

http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/
http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/
http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/
http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/


こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 624 kcal

さば さとう 醤油　酒　みりん 26.3 ｇ

とりにく にんじん　たけのこ　しいたけ　インゲン こんにゃく　ごまあぶら　さとう 醤油　みりん　酒 22.1 ｇ

わかめ　とうふ　みそ なめこ　だいこん　ねぎ 煮干しだし 2.0 ｇ

きよみオレンジ

こめ　むぎ 575 kcal

ぎゅうにゅう 21.7 ｇ

たまご　とりにく たまねぎ　にんじん　しいたけ ごまあぶら　さとう 醤油　塩　酒 15.5 ｇ

くきわかめ つぼづけ(だいこん)　きゃべつ　にんじん　きゅうり ごま 醤油 2.0 ｇ

ぎゅうにく はくさい　にんじん　ごぼう　ねぎ こむぎこ　あぶら
鰹昆布だし　醤油
塩　みりん

こめ　むぎ 609 kcal

ぎゅうにゅう 24.6 ｇ

とりにく しょうが　にんにく でんぷん　ごまあぶら　あぶら 醤油　酒 19.3 ｇ

★さつまあげ きりぼしだいこん　にんじん　インゲン　しいたけ こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん 2.0 ｇ

あぶらあげ　みそ たまねぎ　えのきたけ 煮干しだし

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　ショートニング 塩　イースト

ぎゅうにゅう 639 kcal

エビ　ぎゅうにゅう　チーズ たまねぎ マカロニ　あぶら　なまクリーム ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ　ﾜｲﾝ 24.3 ｇ

わかめ きゅうり　だいこん　コーン ★青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 23.7 ｇ

★ウインナー きゃべつ　たまねぎ　にんじん じゃがいも ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ 3.0 ｇ

いちご　クランベリー　レモン さとう ゲル化剤　香料　酸味料

とりにく　あぶらあげ にんじん　しょうが こめ　むぎ　あぶら　さとう
醤油　塩　酒
みりん

ぎゅうにゅう 542 kcal

さわら　みそ ゆず 26.2 ｇ

もやし　にんじん　チンゲンサイ　えのきたけ ごまあぶら　さとう 酢　醤油 19.0 ｇ

ぶたにく
だいこん　にんじん　ごぼう　たけのこ
ねぎ　しいたけ

鰹昆布だし　酒
醤油　塩ｺｼｮｳ

2.6 ｇ

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 613 kcal

とりにく でんぷん　あぶら　さとう
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　醤油　ｺﾁ
ｼﾞｬﾝ　酒

23.6 ｇ

のり もやし　にんじん　ピーマン ごま　ごまあぶら　さとう 醤油　塩ｺｼｮｳ 16.8 ｇ

あさり チンゲンサイ　ねぎ　きくらげ　しょうが はるさめ　でんぷん　ごまあぶら
中華ｽｰﾌﾟ　醤油　塩ｺ
ｼｮｳ

1.8 ｇ

にゅうせいひん ごま　さとう
塩　ゲル化剤
香料　乳化剤

あさりのはるさめスープ

たんぱく質13～20％

※物資等の都合により献立を変更
する場合があります。

奥州市産の食材は太字で記載しています。 脂質20～30％

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工品には、卵、乳は含まれてません。 食塩2g未満

ひとくち
メモ

日
（曜）

こんだて名
おもに体をつくるもとにな

る食品
おもに体の調子を整える

もとになる食品
おもにエネルギーのもとに

なる食品
おもな調味料

基準値

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

春は潮干狩りシーズ
ンです。今の時期は
身が大きくなったあ
さりがたくさんとれ
ます。あさりは、た
んぱく質のほか、ビ
タミンB１２と鉄が
多く含まれているの
で、貧血予防に効果
的です。

３０
（火）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ヤンニョムチキン

のりナムル

しろごまプリン

今日の汁物は、奥州
市の郷土料理「はっ
と汁」です。はっと
は、小麦粉を水で
練って薄く伸ばして
ゆでたもので、すい
とんによく似た料理
です。

2２
（月）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ちぐさやき

かりぽりあえ

おうしゅうはっとじる

切干大根にはカルシ
ウムが多く含まれて
います。このカルシ
ウムはビタミンDと
一緒にとると吸収率
が高まります。ビタ
ミンDはきのこや魚
に多く含まれている
ので、一緒に調理す
るといいですよ。

2３
（火）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

とりのからあげ

きりぼしだいこんのいりに

たまねぎのみそしる

給食のパンは、岩手
県産の小麦粉「ゆき
ちから」と「銀河の
ちから」を使ってい
ます。給食では、で
きるだけ地元食材を
使用しています。

　１年生のみなさん、ご入学おめでとうございます。２年生から６年生のみなさん、ご進級おめでと
うございます。

　新学期が始まり、期待や不安など、さまざまな思いを抱いていることと思います。元気に学校生活
を送るためには、日頃の丈夫な体づくりが大切です。生活リズムを整え、栄養・休養・運動を心がけ
ましょう。朝は、しっかり朝ごはんを食べて登校しましょう。

給食では、すまし汁
には鰹と昆布、みそ
汁には煮干しから
とっただしを使って
います。だしをとる
とうま味だけでな
く、だしの香りも楽
しむことができま
す。

１９
（金）

むぎごはん

ぎゅうにゅう

さばのてりやき

ちくぜんに

なめこじる

きよみオレンジ

２４
（水）

スネークパン

ぎゅうにゅう

えびグラタン

かいそうサラダ

ポトフ

いちごゼリー

さわらは、漢字で魚
に春と書きます。こ
れは、春、産卵のた
めに瀬戸内海にやっ
てきて多く捕獲でき
たためです。春の鰆
はさっぱりしていま
すが、冬の鰆は脂が
のっていて濃厚な味
わいが楽しめます。

２５
（木）

こぎつねごはん

ぎゅうにゅう

さわらのゆずみそやき

もやしのごまずあえ

さわにわん

今年は、約６９０人の給食を調理師、

調理員７人で作ります！地域でとれ

る旬の食材をたっぷり使って、栄養

あるおいしい給食を作ります。１年

間よろしくお願いします。


