
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　酢 521 kcal

ぎゅうにゅう 19.0 ｇ

とりにく　とうふ　おから たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく でんぷん　さとう 醤油　みりん　酒
鰹昆布だし　香辛料

15.5 ｇ

こまつな　もやし　にんじん ごま　さとう 醤油 2.5 ｇ

とうふ　★なると　わかめ だいこん　しめじ 鰹昆布だし　少雨　塩

１年なし とうにゅう いちごピューレ さとう 酸味料　ﾋﾞﾀﾐﾝC

だっしふんにゅう
こむぎこ　ショートニング
さとう　あぶら

塩　ｲｰｽﾄ 652 kcal

ぎゅうにゅう 25.1 g

★ポークウインナー ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 27.5 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 ★ﾏﾖﾈｰｽﾞ　塩ｺｼｮｳ 3.6 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　バター ★ﾎﾜｲﾄﾙｳ

ホットドッグ ★ポークウインナー きゃべつ コッペパン　
★ﾏﾖﾈｰｽﾞ　ﾄﾏﾄｹ
ﾁｬｯﾌﾟ　塩ｺｼｮｳ

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 いちごピューレ さとう 酸味料　ﾋﾞﾀﾐﾝC

こめ　むぎ 659 kcal

ぎゅうにゅう 21.8 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 17.1 ｇ

わかめ だいこん　コーン ★青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.0 ｇ

ヨーグルト りんご　バナナ　いちごかじゅう さとう
ｹﾞﾙ化剤　香料
酸味料　ﾋﾞﾀﾐﾝC

むぎごはん（いたく） こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンカレー 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

みかんゼリー みかんかじゅう さとう
ｹﾞﾙ化剤　香料
酸味料　ﾋﾞﾀﾐﾝC

あぶらあげ　とりにく ごぼう　にんじん
こめ　むぎ　こんにゃく
あぶら　さとう

鰹昆布だし　酒
醤油　塩

582 kcal

ぎゅうにゅう 24.6 ｇ

えび　たまご
ぱんこ　こむぎこ　あぶら
でんぷん　さとう

塩　ｿｰｽ 21.2 ｇ

あぶらあげ こまつな　はくさい さとう 醤油　みりん 3.7 ｇ

サバ だいこん　ねぎ　しょうが
酒　醤油　塩
鰹昆布だし

あずき さくらのは もちごめ　さとう 塩

こめ　むぎ 545 kcal

ぎゅうにゅう 26.3 ｇ

たら　みそ 11.9 ｇ

ぶたにく
きゃべつ　もやし　にんじん　にら
にんにく　しょうが

あぶら　さとう 醤油　塩　酒 2.1 ｇ

とりにく だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ ★かやきせんべい　あぶら 煮干しだし　醤油
みりん　酒

だっしふんにゅう
こむぎこ　ショートニング
さとう　あぶら

塩　ｲｰｽﾄ 625 kcal

ぎゅうにゅう 24.8 ｇ

とりにく　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

塩　ﾜｲﾝ　ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ 21.1 ｇ

きゃべつ　にんじん　ブロッコリー
コーン

★ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.6 ｇ

★ウインナー はくさい　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

新年度がスタートし
ました。今日から２
年生以上の給食がは
じまります。みなさ
んが元気で楽しい学
校生活を送れるよ
う、安全安心でおい
しい給食づくりに努
めます。よろしくお
願いします。

２年生以上は、セル
フホットドッグで
す。パンにポークウ
インナーをはさんで
ケチャップをかけて
食べてください。サ
ラダをはさんで食べ
てもいいですね。
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おはなのとうふハンバーグ

おいわいいちごゼリー

クラムチャウダー

ごまあえ

ごしょくのはなごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

なるとのすましじる

コールスロー

せわりコッペパン

ぎゅうにゅう

ロングポークウインナー・トマトケチャップ

★進級お祝い給食★　

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

※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。

★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。

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％

脂質20～30％

食塩2g未満

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

９
（水）

１
年
生

１０
（木）

１１
（金）

今日から１年生の給
食がはじまります。
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。

わかめサラダ

フルーツヨーグルトあえ

こまつなとあぶらあげのたいたん

ぎゅうにゅう

えびのくしカツ・パックソース

さくらもち

かやくごはん（じこう）

１
年
生

こくとうコッペパン

ぎゅうにゅう

マカロニグラタン

イタリアンサラダ

ポトフ

せんばじる

★大阪の郷土料理を味わおう★　大阪市の夢洲で大阪・関西万博が開催されます。

むぎごはん（いたく）

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。

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、イライラを抑え
る、出血の血液凝固
などさまざまなはた
らきがあります。

チキンカレー

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。

１６
（水）

魚のタラにはさまざ
まな種類があります
が、日本でとれるの
は、マダラ、スケト
ウダラ、コマイの３
種類です。今日はス
ケトウダラを使って
います。あっさりと
した白身魚で食べや
すいのが特徴です。

１５
（火）

ぎゅうにゅう

たらのさいきょうやき

やさいいため

せんべいじる

１４
（月）

４月13日から10月
13日まで大阪・関
西万博が開催されま
す。テーマは「いの
ち輝く未来社会のデ
ザイン」で、約
160の国と地域が
参加するそうです。
万博開催期間中、開
催地や参加国の料理
が登場しますので、
楽しみにしていてく
ださい。

きゅう しょく よ て い こ ん だ て ひょう
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わかめ こめ　むぎ　さとう 塩 596 kcal

だっしふんにゅう さとう
ﾘﾝ酸ｶﾙｼｳﾑ　香料
ﾋﾞﾀﾐﾝD

26.5 ｇ

あじ ★ぱんこ　こむぎこ　あぶら 塩 16.8 ｇ

なっとう　チーズ こまつな　はくさい　にんじん めんつゆ 2.3 ｇ

ぶたにく　とうにゅう
とうふ　みそ

だいこん　にんじん　しいたけ　ねぎ こんにゃく　ごま　あぶら 煮干しだし　酒

こめ　むぎ 670 kcal

ぎゅうにゅう 25.3 ｇ

ぶたにく たまねぎ　しょうが あぶら　さとう 醤油　みりん　酒 21.1 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　カレー粉 1.9 ｇ

たまご　とうふ　みそ
わかめ

しめじ 煮干しだし

みそ
こむぎこ　さとう
あぶら　ごま

酢　重曹

こめ　むぎ 604 kcal

ぎゅうにゅう 24.3 ｇ

とりにく にんにく　しょうが
でんぷん　あぶら
さとう　ごまあぶら

醤油　酒 19.4 ｇ

★さつまあげ　ひじき にんじん　インゲン こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん
鰹昆布だし

2.0 ｇ

わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ じゃがいも 煮干しだし

540 kcal

ぎゅうにゅう 21.3 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　塩　酒 15.4 g

くきわかめ
つぼづけ(だいこん)　きゃべつ
きゅうり　にんじん

ごま 醤油　塩　酒 2.1 g

とうふ　みそ なめこ　こまつな 煮干しだし

だっしふんにゅう
こむぎこ　ショートニング
さとう　あぶら

塩　ｲｰｽﾄ 656 kcal

ぎゅうにゅう 28.2 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
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ
ﾜｲﾝ　塩ｺｼｮｳ

24.7 ｇ

たまご きゃべつ　きゅうり ★ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.6 ｇ

★ウインナー たまねぎ　にんじん じゃがいも　マカロニ ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ

とうにゅう さとう　あぶら
塩　ｹﾞﾙ化剤　ｶﾙｼｳﾑ
香料

こめ　むぎ 630 kcal

ぎゅうにゅう 26.1 ｇ

さば　みそ さとう　でんぷん 酒　みりん 23.9 ｇ

とりにく
たけのこ　にんじん　しいたけ
インゲン

こんにゃく　ごまあぶら
さとう

醤油　酒　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

２５
（金）

こめ　むぎ 625 kcal

ぎゅうにゅう 21.8 g

とりにく　こおりどうふ 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

20.2 g

のり チンゲンサイ　もやし　にんじん 醤油 1.6 g

ぎゅうにく だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ はっと(ナンブキラリ)　あぶら
鰹昆布だし　醤油
みりん　塩　酒

こむぎこ　こめこ 塩　かん水 703 kcal

ぎゅうにゅう 26.9 ｇ

ぶたにく
きゃべつ　たまねぎ　にんじん　にら
コーン　きくらげ　にんにく　しょうが

26.1 ｇ

ぶたにく
にんじん　たまねぎ　きゃべつ
しいたけ　しょうが

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

醤油　ﾎﾟｰｸｴｷｽ　発酵調
味料　酵母ｴｷｽ　塩

3.3 ｇ

とりにく　★クラゲ きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん ごま　ごまあぶら　さとう 醤油　酢　唐辛子

みそは、日本の伝統
的な調味料です。給
食のみそは、奥州市
産、岩手県産の大豆
を米麹と塩で発酵さ
せて作ったものを使
用しています。大豆
の栄養がとれるだけ
でなく、発酵させる
ことで消化吸収が高
まります。

２４
（木）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

さばみそ

ちくぜんに

ひきなじる

ロシア発祥のミモザ
サラダは、黄色い粒
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
使ってミモザの花を
表現しています。

砂糖はお肉をやわら
かくする効果があり
ます。料理を始める
前に肉に少量の砂糖
をまんべんなくすり
こんでおくと、肉汁
が流れ出にくくな
り、しっとりとやわ
らかく、ジューシー
に仕上がります。

金芽米は、栄養、う
ま味を残して精米し
た無洗米です。水分
をたくさん吸収する
ため、ごはん一粒一
粒がふっくらと膨ら
みます。いつもと同
じ量のごはんでエネ
ルギーと糖質が約１
５％オフできます。

きんめまいごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ちぐさやき

かりぽりあえ

なめこじる

ABCスープ

がんづきは、岩手県
の郷土料理で、おや
つや農作業の合間に
食べられてきたお菓
子です。名前の由来
は、丸い形の上にM
字に乗せられたごま
が、満月に向かって
飛んでいる鳥の雁
（ガン）に見えるか
らといわれていま
す。

１８
（金）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ぶたのしょうがいため

カレーふうみきんぴら

かきたまみそしる

がんづき

２１
（月）

むぎごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

とりのからあげ

ひじきのいために

じゃがいものみそしる

２３
（水）

スネークパン

ミモザサラダ

とうにゅうプリン

ぎゅうにゅう

ミートローフ

２２
（火）

切干大根にはカルシ
ウムが多く含まれて
います。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、一緒に調理した
り、食べたりすると
いいですよ。

３０
（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

こめこいりはるまき

きりぼしだいこんのちゅうかサラダ

はっとは、小麦粉を
水で練って寝かせ、
薄くのばし、ちぎっ
てゆでた料理です。
伊達藩（岩手県南、
宮城県）で食べられ
てきた郷土料理で
す。今日は奥州市産
の小麦粉ナンブキラ
リと牛肉を使って、
はっと汁を作りまし
た。

２８
（月）

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

いそべあえ

おうしゅうはっとじる

こおりどうふのあげに

基準値(8～9歳)

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

たんぱく質13～20％
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

※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

★お弁当の日★　授業参観日です。お弁当を忘れずに持ってきてください。

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。夢を実
現するためには、心
身の健康が大切で
す。そのために栄養
バランスの取れた食
事、定期的な運動、
適切な睡眠を心がけ
ましょう。

１７
（木）

★大谷選手応援給食★　毎月１７日は、「大谷デー」です。

わかめごはん（じこう）

ドジャーブルーのジョア

あじのビッグフライ

ほねぶとなっとうあえ

さんとうりゅうじる

おもにエネルギーのもとに
なる食品

おもな調味料


