
こむぎこ　こめこ 塩　かん水 685 kcal

ぎゅうにゅう 25.5 ｇ

ぶたにく
きゃべつ　たまねぎ　にら　コーン
きくらげ　にんにく あぶら ★みそﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ 23.2 ｇ

とりささみ　わかめ きゅうり　にんじん さとう　ごまあぶら 醤油　酢 2.4 ｇ

とうにゅう りょくちゃ
こむぎこ　さとう　あぶら
ホワイトチョコ

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

たい　あぶらあげ こめ 酒　塩　鯛だし

ぎゅうにゅう 600 kcal

かつお しょうが
★ぱんこ　さとう　でんぷん
こむぎこ　あぶら

醤油 26.4 ｇ

こまつな　きゃべつ　にんじん ごま　さとう 醤油 18.2 ｇ

とうふ　わかめ たけのこ　ねぎ 鯛だし 2.8 ｇ

みそ
こめこ　さとう　でんぷん
しろあん

こめ　むぎ 611 kcal

ぎゅうにゅう 22.5 ｇ

★ちくわ りょくちゃ こむぎこ　あぶら 19.8 ｇ

すきこんぶ　あぶらあげ にんじん　しいたけ
こんにゃく　ごまあぶら
さとう

醤油　みりん 1.7 ｇ

たまご　とうふ チンゲンサイ 鰹昆布だし　醤油　塩

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 651 kcal

ぎゅうにゅう 29.9 ｇ

ぶたにく　とりにく
とうにゅう たまねぎ　にんじん　インゲン ★ぱんこ　さとう

塩ｺｼｮｳ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ　ﾜｲﾝ

24.8 ｇ

たまご きゃべつ　きゅうり　にんじん あぶら　さとう 酢　塩ｺｼｮｳ 3.0 ｇ

とりにく　★ベーコン
ひよこまめ かぶ　たまねぎ　にんじん　セロリ

むぎ　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

わかめ こめ　むぎ 塩 547 kcal

ぎゅうにゅう 23.1 ｇ

あじ ★ぱんこ　あぶら 塩 16.9 ｇ

チンゲンサイ　もやし　にんじん　えのきたけ さとう 梅びしお 2.2 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 煮干しだし　唐辛子

こめ　むぎ 668 kcal

ぎゅうにゅう 20.9 ｇ

ぎゅうにく
たまねぎ　にんじん　しめじ
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　ﾜｲﾝ 22.0 ｇ

きゃべつ　きゅうり　コーン ★ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 1.8 ｇ

みかん　あまなつ レモンゼリー

こめ　むぎ 609 kcal

ぎゅうにゅう 27.3 ｇ

いわし オレンジ さとう 醤油 16.7 ｇ

ぶたにく
きりぼしだいこん　にんじん　ピーマン
にんにく　しょうが

ごまあぶら　さとう 醤油　豆板醤　酒 2.0 ｇ

わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん じゃがいも 煮干しだし

こめ

ぎゅうにゅう 611 kcal

こおりどうふ　とりにく たまねぎ　にんじん　しょうが でんぷん　あぶら　さとう
醤油　みりん　鰹昆
布だし

21.7 ｇ

のり チンゲンサイ　もやし　にんじん 醤油 20.9 ｇ

わかめ　あぶらあげ　みそ だいこん 煮干しだし 1.8 ｇ

みかん

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 624 kcal

ぎゅうにゅう 28.6 ｇ

たまご　ベーコン 塩 25.6 ｇ

ツナフレーク きゃべつ　にんじん　コーン ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 2.9 ｇ

★ベーコン　あさり　みそ
たまねぎ　にんじん　セロリ
マッシュルーム　トマト

じゃがいも　オリーブオイル
ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺｼｮｳ

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 587 kcal

とりにく　みそ しょうが ごま　さとう みりん　酒 26.6 ｇ

ごぼう　にんじん　ピーマン こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん　カレー粉 15.1 ｇ

あつあげ　みそ　わかめ しめじ 煮干しだし 1.9 ｇ

だっしふんにゅう　ゼラチン
ぜんふんにゅう　かんてん さとう 香料

いわしは、あじのよ
うにEPA、DHAと
いう脂を多く含んで
います。EPAは血液
をサラサラにする効
果、DHAは脳を活性
化させる効果があり
ます。

ロシア発祥のミモザ
サラダは、黄色いつ
ぶ状の卵黄が、春に
咲くミモザの花に見
えることから名づけ
られました。給食で
はいりたまごを使っ
ています。

８
（水）

テーブルロール

ぎゅうにゅう

ミートローフ

ミモザサラダ

スコッチブロス

ツナサラダ

ミネストローネ

１３
（月）

１０
（金）

ミネストローネは、
イタリアの家庭料理
で、具だくさんの
スープという意味で
す。野菜たっぷりの
スープにパスタや
米、豆などを入れて
作ります。

１５
（水）

９
（木）

あじは、春から夏が
旬の魚です。この時
期のあじは、脂のの
りがよく、うま味が
たっぷりつまってい
るのが特徴です。あ
じのような青魚に
は、DHAやEPAと
いう脂が多く含まれ
ています。

今日のカレーは、前
沢牛オガタの小形牧
場牛を使っていま
す。牛肉は、鶏肉や
豚肉に比べ、鉄が多
く含まれています。
鉄が不足すると、集
中力の低下、頭痛、
筋力低下、疲労感な
どの症状が表れま
す。

１４
（火）

みかんは、秋から冬
にかけて収穫される
くだものですね。常
温保存しておくと傷
んでしまいますが、
凍らせることで長く
みかんの美味しさを
楽しむことができま
す。また、栄養素も
損なわずに摂取する
ことができます。

わかめごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

あじフライ

さっぱりうめあえ

イタリアンサラダ

はちみつレモンゼリー
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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

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ちくわのおちゃあげ

すきこんぶのにもの

かきたまじる

ぎゅうにゅう

ベーコンエッグ

とんじる

ぎゅうにゅう

いわしのオレンジに

きりぼしだいこんのピリからいため

じゃがいものみそしる

むぎごはん（いたく）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ビーフカレー

きんめまいごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

こおりどうふのあげに

いそべあえ

れいとうみかん

よこわりまるパン

わかめのみそしる

７
（火）

新茶の季節です。天ぷ
らの衣に粉末のお茶を
入れたお茶揚げは人気
メニューのひとつで
す。お茶は、ビタミンC
がとても多く含まれて
います。お茶を飲むだ
けでなく、茶葉ごと食
べると栄養素を無駄な
く摂ることができま
す。

たいめし（じこう）

ぎゅうにゅう

かつおのりょうしあげ

ごまあえ

かしわもち（みそあん）

「夏も近づく八十八
夜…」という歌を
知っていますか。八
十八夜は、立春から
数えて８８日目にあ
たる日のことで、こ
の日に摘み採られた
新茶を飲むと一年災
いなく過ごせると言
われています。

１
（水）

こめこいりラーメン

ぎゅうにゅう

みそラーメンスープ

とりささみのちゅうかサラダ

かけがわちゃマフィン

わかたけじる

★こどもの日給食★　

２
（木）

５月５日は「こども
の日」です。給食で
は一足早くお祝いし
ます。めでたい
(鯛)、たけのこのよ
うにすくすく成長す
るように、鰹(勝男)
とかけて勝負強い子
に、柏の葉のように
家系が途絶えないよ
うに、と縁起が良い
食べ物を取り入れま
した。

厚揚げは、豆腐を油
で揚げたものです。
豆腐に含まれる余分
な水分が抜けて、栄
養素が濃縮されてい
ます。たんぱく質の
ほか、カルシウム、
鉄、マグネシウムな
どのミネラルが多い
ので、成長期のみな
さんにおすすめで
す。

１６
（木）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

とりのごまみそやき

カレーふうみきんぴら

あつあげのみそしる

げんきヨーグルト

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/


ぶたにく
はくさいキムチ　にんじん　ねぎ
しょうが　にんにく

こめ　むぎ　ごまあぶら　さ
とう

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　醤油　み
りん　塩

ぎゅうにゅう 669 kcal

ぶたにく　とりにく　だいず きゃべつ　たまねぎ　しょうが　にんにく
こむぎこ　さとう　あぶら
でんぷん

醤油　魚介ｴｷｽ
豚骨ｴｷｽ　塩

22.7 ｇ

ツナフレーク こまつな　きりぼしだいこん さとう　ごまあぶら　ごま 醤油　酢 25.0 ｇ

たまご　わかめ たまねぎ でんぷん　ごまあぶら
中華ｽｰﾌﾟ　醤油　塩ｺ
ｼｮｳ

3.1 ｇ

とうにゅう　ゼラチン　かんてん さとう　あぶら クチナシ

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 570 kcal

たまご　とりにく たまねぎ　しょうが あぶら　さとう
みりん　酒　醤油
塩

22.8 ｇ

もやし　にんじん　ピーマン　えのきたけ さとう　ごまあぶら 醤油　酢 16.2 ｇ

わかめ　とうふ　みそ なめこ　だいこん 煮干しだし 2.0 ｇ

メロン

こめ　むぎ 603 kcal

ぎゅうにゅう 23.4 ｇ

とりにく　ぶたレバー えだまめ
じゃがいも　あぶら
でんぷん　ごま　さとう

醤油　みりん 16.8 ｇ

★さつまあげ
きりぼしだいこん　にんじん
いんげん　しいたけ

こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん 1.9 ｇ

みそ きゃべつ　たまねぎ ふ 煮干しだし

あかしそ こめ　むぎ 塩 551 kcal

ぎゅうにゅう 22.6 ｇ

たまご あぶら 醤油　塩 17.8 ｇ

ぶたにく
きゃべつ　もやし　にんじん
ピーマン　にんにく　しょうが

さとう 醤油　からし 2.5 ｇ

あぶらあげ　みそ たまねぎ　えのきたけ 鰹昆布だし

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう 658 kcal

とりにく レモン でんぷん　あぶら　さとう 醤油 26.2 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 20.7 ｇ

★はんぺん（やまいも入）わかめ しめじ　ねぎ
鰹昆布だし　醤油
塩

1.8 ｇ

とうにゅう
いちごピューレ　いちごかじゅう
レモンかじゅう

こめこ　さとう　あぶら

こめ　むぎ 622 kcal

ぎゅうにゅう 22.1 ｇ

さば　みそ さとう　でんぷん 酒　みりん 22.8 ｇ

たまご もやし　きゅうり　にんじん はるさめ　ごまあぶら　さとう 醤油　酢 1.8 ｇ

ぶたにく
だいこん　にんじん　ごぼう
たけのこ　しいたけ　ねぎ

酒　醤油　塩ｺｼｮｳ
鰹昆布だし

こむぎこ　さとう　あぶら 塩　ｲｰｽﾄ　乳化剤

ぎゅうにゅう 596 kcal

ぶたにく　ぶたレバー　だいず
たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム
にんにく　しょうが　トマト

オリーブオイル ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ★ｶﾚｰﾙｳ 26.4 ｇ

★ぎょにくソーセージ きゅうり　コーン おから ★ﾏﾖﾈｰｽﾞ 24.6 ｇ

★ベーコン たまねぎ　にんじん　パセリ ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ 3.0 ｇ

せいにゅう　だっしふんにゅう　ゼラチン さとう 香料

こめ　むぎ　ひえ　きび　あわ
あかまい　アマランサス

597 kcal

ぎゅうにゅう 26.7 ｇ

ぎんざけ 塩麴 18.3 ｇ

ぶたにく たまねぎ　にんじん　グリンピース こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん 2.2 ｇ

あさり　わかめ　とうふ　みそ だいこん 鰹昆布だし

こめ　むぎ 603 kcal

ぎゅうにゅう 24.3 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　酒　塩 18.1 ｇ

ぶたにく ピーマン　パプリカ 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 はくさい　にんじん　ごぼう　ねぎ はっと（ナンブキラリ）　 煮干しだし

※マチコミの献立表データは、メニューの共有（　　　　　）で家族等に送信することができます。また、同じデータを奥州市ホームページの水沢南小学校にも

　掲載しています。奥州市ホームページ　→　子育て・教育　→　学校教育　→　小学校一覧　→　奥州市立水沢南小学校

１７
（金）

★大谷選手応援給食★　毎月１７日は、「大谷デー」です。

キムチチャーハン（じこう）

ぎゅうにゅう

ビッグフライ！ぎょうざ

てっこつサラダ

ブルーのソーダフロートゼリー

たまごスープ

★運動会応援給食★　

２４
（金）

明日はいよいよ運動
会ですね。みなさん
が疲れを残さず、練
習の成果を十分に発
揮できるように！粘
り強く最後までがん
ばってほしい！とい
う願いを込めたメ
ニューにしました。
赤組、白組、どちら
も称え合える素晴ら
しい運動会になるこ
とを願っています。

こうはくあられはんぺんじる

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ひろうかいふく！とりのレモンに

なっとうあえでネバーギブアップ

こうはくクレープ

※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。

メロンは初夏に旬を
迎えるくだもので
す。気候が温暖な九
州地方では４月頃か
ら、７月頃からは東
北、北海道の収穫が
始まります。今日の
メロンは赤肉メロン
です。赤肉メロン
は、青肉メロンと比
べβ―カロテンが約
２５倍多く含まれて
います。

２０
（月）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

さんしょくそぼろ

もやしのごまずあえ

なめこじる

メロン

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

あさりのみそしる

今日の鮭は、銀鮭で
す。銀鮭は、白鮭(秋
鮭)や紅鮭に比べ脂が
多く、身がふっくら
として味が良いのが
特徴です。天然物は
アメリカやロシアか
ら輸入しています
が、日本では三陸で
養殖されています。

３０
（木）

ざっこくごはん

ぎゅうにゅう

さけのしおこうじやき

にくじゃが

はっとは、小麦粉を
水で練って寝かせ、
薄く伸ばしてちぎっ
てゆでた料理です。
この地域で食べられ
てきた郷土料理で
す。奥州市産の小麦
粉ナンブキラリを
使って作ったはっと
です。

３１
（金）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ちぐさやき

ピーマンのきんぴら

おうしゅうはっとじるみそじたて

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

５月中旬以降のピー
マンは、奥州市の生
産者団体「野菜
キューピットの会」
から納めていただい
ています。苦味の少
ないジャンボピーマ
ンがまた食べられる
といいですね。

２３
（木）

ゆかりごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

あつやきたまご

レバーは、主に食用
にする動物の肝臓の
ことで、牛レバー、
豚レバー、鶏レバー
などがあります。レ
バーは鉄が多く含ま
れていますが、牛、
豚、鶏の中で豚レ
バーが一番鉄が多く
含まれています。

２１
（火）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

スナックレバー

きりぼしだいこんのいりに

きゃべつのみそしる

やさいいため

たまねぎのみそしる

２２日（水）　運動会予行練習のため給食はありません。お弁当を忘れずに持ってきてください。

たんぱく質13～20％

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

大谷翔平選手が今後
もビッグフライ(ホー
ムラン)を打ってくれ
ることを願って大き
な揚げ餃子にしまし
た。サラダには、丈
夫な体づくりに欠か
せない、鉄やカルシ
ウムを多く含んだ食
材を使いました。デ
ザートは、ドジャー
スブルーをイメージ
したソーダフロート
ゼリーです。

キーマカレーの
「キーマ」とは、ヒ
ンディー語やウル
ドゥー語で「細かい
もの」を意味しま
す。細かく切った肉
と野菜を炒めて作る
カレーです。インド
では、各家庭でスパ
イスを調合して作り
ます。

２９
（水）

ナン

ぎゅうにゅう

キーマカレー

おからサラダ

オニオンスープ

ヨーグルト

南小学校では、黄金
パンでごはんを炊い
てもらう委託(いた
く)炊飯、学校の給食
室でごはんを炊く自
校(じこう)炊飯があ
ります。献立名の右
側の括弧書きは、委
託か自校かをお知ら
せしています。

２８
（火）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

さばみそ

はるさめサラダ

さわにわん

ひとくち
メモ


