
アルファかまい 587 kcal

ぎゅうにゅう 15.9 ｇ

たまねぎ　にんじん　トマト　にんにく
じゃがいも　あぶら　さとう
ココナッツペースト

ｶﾚｰﾊﾟｳﾀﾞｰ　塩
鰹ｴｷｽ　香辛料

17.2 ｇ

わかめ　ツナフレーク きりぼしだいこん ★青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.5 ｇ

みかん　パイン　りんご

こめ 594 kcal

ぎゅうにゅう 22.2 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 17.3 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　みりん 1.9 g

あぶらあげ　みそ ほうれんそう　えのきたけ じゃがいも 煮干しだし

りんご

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう
ショートニング　クリーム

塩　ｲｰｽﾄ 612 kcal

ぎゅうにゅう 27.0 ｇ

ぶたにく　チーズ たまねぎ　にんにく　パセリ じゃがいも　オリーブオイル ﾜｲﾝ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
塩ｺｼｮｳ

24.7 ｇ

ツナフレーク ごぼう　にんじん　ピーマン ★マヨネーズ 醤油 3.1 ｇ

★とりだんご きゃべつ　たまねぎ ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ

こめ　むぎ 645 kcal

ぎゅうにゅう 26.9 ｇ

モウカザメ ★ぱんこ　あぶら 塩ｺｼｮｳ　ｿｰｽ 21.0 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　みりん 2.0 ｇ

みそ たまねぎ ふ 煮干しだし

こめ 623 kcal

ぎゅうにゅう 21.4 ｇ

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
煮干しだし

19.3 ｇ

チンゲンサイ　もやし　にんじん めんつゆ　からし 1.8 ｇ

あさり　わかめ　とうふ　みそ ねぎ 煮干しだし

ぶどうかじゅう さとう ゲル化剤

こめ 640 kcal

ぎゅうにゅう 24.5 ｇ

さば　みそ さとう　でんぷん 酒　みりん 23.1 ｇ

ぶたにく ピーマン　あかピーマン こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん 1.7 ｇ

たまご　わかめ なめこ　ねぎ でんぷん 鰹昆布だし　醤油　塩

りんご

こめ 601 kcal

ぎゅうにゅう 24.1 ｇ

とりにく　ぶたレバー
じゃがいも　でんぷん
あぶら　さとう　ごま

醤油　みりん 19.2 ｇ

のり チンゲンサイ　もやし　にんじん 醤油 1.7 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 601 kcal

ぎゅうにゅう 23.5 ｇ

たまご　ハム　チーズ あぶら　さとう 塩　酢 22.7 ｇ

かぼちゃ　きゅうり　たまねぎ ★マヨネーズ ｺｼｮｳ 2.8 ｇ

★ベーコン きゃべつ　だいこん　たまねぎ　にんじん オリーブオイル ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ

せいにゅう　ゼラチン さとう 乳酸菌

わかめ こめ　むぎ　ごま 塩 549 kcal

ぎゅうにゅう 22.5 ｇ

さんま でんぷん　あぶら　さとう 醤油　酒 17.3 ｇ

チンゲンサイ　もやし　にんじん
えのきたけ　しそ

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 じゃがいも　あぶら 煮干しだし　唐辛子

こめ　むぎ 725 kcal

ぎゅうにゅう 22.7 ｇ

ぶたにく　ぶたレバー　だいず
たまねぎ　にんじん　ピーマン
にんにく　しょうが　トマト

オリーブオイル ★ｶﾚｰﾙｳ　ﾜｲﾝ 25.9 ｇ

チーズ はくさい　チンゲンサイ　みずな
ひえ　きび　むぎ　こめ
アマランサス　あわ

★ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 1.6 ｇ

とうにゅう こむぎこ　こめこ　さとう
あぶら　チョコレート

たまねぎのみそしる

ジュリエンヌスープ

むすびパン

ぎゅうにゅう

ハムチーズオムレツ

かぼちゃサラダ

あさりのみそしる

★宇宙の日給食★　９月１２日は「宇宙の日」です。宇宙や地球環境について考えてみましょう。

１２
（金）

国際宇宙ステーション
では、月や火星への長
期滞在に備え、宇宙で
の食料自給自足を目的
とした野菜栽培実験が
実施されています。レ
タス、チンゲンサイ、
ミズナ、アマランサス
などの栽培が行われて
いるそうです。

４
（木）

からしあえ

ミルクコッペパン

ピーマンきんぴら
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おもに体の調子を整える
もとになる食品

９
（火）

きんめまいごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

スナックレバー

いそべあえ

ひきなじる

ひじきのいために

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ちぐさやき

りんご

じゃがいもとほうれんそうのみそしる

なめこかきたまじる

８
（月）

２
（火）

ぎゅうにゅう

３
（水）

ポテトミートグラタン

５
（金）

ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう

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

※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

１
（月）

アルファかまいごはん（じこう）

基準値(8～9歳)

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

たんぱく質21～33g

脂質14～22g

食塩2g未満

こくさんぶどうゼリー

ヒートレスレトルトカレー

ミックスフルーツ

かんぶつサラダ

きゃべつととりだんごのスープ

ちくぜんに

ぎゅうにゅう

けせんぬまフカカツ・パックソース

むぎごはん（じこう）

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

さばみそ

りんご

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

こおりどうふのあげに

ヨーグルト

１１
（木）

今日のさんまは、大船
渡湾で水揚げされたも
のです。さんまには、
体を作るたんぱく質、
貧血予防に役立つ鉄、
粘膜を強くするビタミ
ンA、カルシウムの吸収
を助けるビタミンDが多
く含まれています。

わかめごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

さんまのかばやき

さっぱりうめあえ

とんじる

９月のじゃがいもはす
べて奥州市産です。野
菜キューピットの会か
ら納めていただきま
す。じゃがいもの主成
分はでんぷんです。そ
のほか、食物繊維、ビ
タミンCも多く含まれて
います。

フカカツは、気仙沼産
のフカ肉(サメ肉)を使っ
たカツです。気仙沼が
サメの水揚げ量日本一
であることからフカ肉
の消費拡大を目指す
「フカカツ(復活)気仙沼
プロジェクト」から誕
生したメニューです。

あさりには、鉄、ビタ
ミンＢ12が含まれてお
り、貧血予防に効果が
あります。また、カル
シウムや亜鉛などのミ
ネラル、肝臓の機能を
高めるタウリンが含ま
れています。煮汁に栄
養が溶け出すので、汁
ごと食べるようにしま
しょう。

奥州市はピーマンの生
産が盛んです。ピーマ
ンにはβーカロテンや
ビタミンCが多く含まれ
ています。また捨てて
しまいがちなワタや種
にもピラジンという栄
養が含まれています。
ピラジンは、血液をサ
ラサラにする働きがあ
ります。

磯辺和え(いそべあえ)
は、海苔(のり)をほかの
材料とあわせた料理の
ことです。海苔は、た
んぱく質、ビタミン、
鉄やカルシウムなどの
ミネラル、食物繊維が
豊富に含まれていま
す。

★防災の日給食★　９月１日は「防災の日」です。
９月１日は「防災の
日」です。災害から身
を守るための備えをし
ておくことはとても大
切です。日常的に缶詰
やレトルト食品、乾物
(かんぶつ)などを購入
し、使ったら買い足す
ローリングストックを
心がけましょう。

りんごの季節になりま
した。りんごは、奥州
市江刺にある菅野農園
から届けていただきま
す。９月は、江刺ロマ
ン、紅ロマン、つが
る、きおうのどれかが
届くそうです。何が届
くか楽しみにしていて
ください。

１０
（水）

今日のサラダには、地
場産物のかぼちゃを
使っています。かぼ
ちゃの種類を大きく分
けると西洋かぼちゃ、
日本かぼちゃ、ペポか
ぼちゃの３つです。私
たちがよく食べている
かぼちゃは、西洋かぼ
ちゃです。

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

あまのがわキーマカレー

スペースサラダ

ブラックホールマフィン

きゅう しょく よ て い こ ん だ て ひょう

http://mizusawaminamie.blog.fc2.com/
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こめ 632 kcal

ぎゅうにゅう 21.1 ｇ

とりにく えだまめ　たまねぎ　しょうが あぶら　さとう 醤油　みりん　酒 20.6 ｇ

みそ じゃがいも　こむぎこ
あぶら　さとう　でんぷん

酒　みりん 1.4 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

あぶら 鰹昆布だし　醤油　塩ｺｼｮｳ

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 700 kcal

★ポークウインナー ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 27.7 g

ぎゅうにゅう 31.0 g

★ハム きゅうり　パプリカ　えだまめ ★マヨネーズ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺｼｮｳ 3.7 g

★ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん じゃがいも　バター ★ﾎﾜｲﾄﾙｳ

とうにゅう　かんてん
ゼラチン

さとう　でんぷん ゲル化剤　酸味料
着色料

こめ　むぎ 606 kcal

ぎゅうにゅう 23.0 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

はるさめ　あぶら　こむぎこ
でんぷん　さとう　こめこ

醤油　ﾌﾞｲﾖﾝ　ﾎﾟｰｸｴｷｽ　発
酵調味料　香辛料 18.0 ｇ

くらげ きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり さとう 酢 2.3 ｇ

ぶたにく　とうふ　みそ
ねぎ　にら　しいたけ　しょうが
にんにく

あぶら　ごまあぶら
さとう　でんぷん

酒　豆板醤　中華ｽｰﾌﾟ　醤
油　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

こめ 696 kcal

ぎゅうにゅう 27.8 ｇ

とりにく にんにく　しょうが でんぷん　さとう
ごまあぶら　あぶら

醤油　酒 27.9 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 2.0 ｇ

とうふ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ こんにゃく　ごまあぶら

ぶどう（きょほう、マスカット）

596 kcal

のり こめ 23.2 ｇ

ぎゅうにく たまねぎ ごまあぶら　さとう 醤油 17.8 ｇ

ほうれんそう　もやし　にんじん ごま　さとう　ごまあぶら 醤油　塩 1.7 ｇ

ぎゅうにゅう

たまご ねぎ トック ﾀﾞｼﾀﾞ　醤油　塩

なし

だっしふんにゅう こむぎこ　さとう　バター
ショートニング

塩　ｲｰｽﾄ　酢 644 kcal

ぎゅうにゅう 26.1 g

ぶたにく たまねぎ ★ぱんこ　でんぷん
さとう　あぶら

ｿｰｽ　塩　酵母ｴｷｽ
香辛料

29.5 g

わかめ きゃべつ　きゅうり　コーン ★青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.8 g

とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ブロッコリー じゃがいも　あぶら ﾍﾞｼｬﾒﾙｿｰｽ　塩
ﾜｲﾝ

こめ　むぎ 624 kcal

ぎゅうにゅう 21.4 g

ぶり しょうが こむぎこ　でんぷん
あぶら　さとう

醤油　みりん
ｶﾚｰ粉

17.5 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 1.7 g

わかめ　とうふ　みそ なめこ　だいこん 煮干しだし

りんごかじゅう さとう ゲル化剤

こめ 598 kcal

ぎゅうにゅう 23.0 g

ぶたにく　おから　とうにゅう ピーマン　たまねぎ さとう ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ　ﾜ
ｲﾝ　塩ｺｼｮｳ

18.7 g

チンゲンサイ　もやし　にんじん ごま　さとう 醤油 1.6 g

ぶたにく　とうふ　みそ たまねぎ　コーン じゃがいも　バター　あぶら 煮干しだし　酒

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

580 kcal

ぎゅうにゅう 25.8 g

あかうお でんぷん　あぶら　さとう 塩麹 20.4 g

もやし　にんじん　ピーマン　えのきたけ ごまあぶら　さとう 醤油　酢 2.3 g

わかめ　みそ　とうふ ふ 煮干しだし

りんご さとう 酸味料　香料

３０
（火）

いわてじゅんじょうメンチ

ぶどう

１７
（水）

もちひめしょくパン

韓国料理は「薬食同
源」の考えのもと、五
味五色のバランスを考
えて作られています。
「薬食同源」は、良い
食べ物は良い薬となり
良い身体を作るという
考え方です。韓国料理
は、主食は米で、唐辛
子やにんにくなどの薬
味を多く使い、発酵食
品も豊富です。今日
は、韓国ののり巻き
「キンパ」を自分たち
で作って食べましょ
う。 なし

なめこじる

ぎゅうにゅう

クリームシチュー

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぶりのあまからあげに

カレーふうみきんぴら

オーガニックとは、化
学的な薬品などの使用
を控えて、できる限り
自然な方法で生産され
た食品や製品の生産方
法のことです。今日の
ぶどうは、長野県で栽
培されたものです。

ブルーソーダフロートゼリー

１９
（金）

ごはん（いたく）

なっとうあえ

今日のデザートは、東北
産の紅玉（こうぎょく）
という品種のりんごにシ
ロップをしみこませて凍
らせたものです。紅玉は
香りがよく、酸味が強い
のが特徴で、お菓子作り
に向いているりんごで
す。

２９
（月）

こぎつねごはん

ぎゅうにゅう

あかうおのしおこうじからあげ

もやしのごまずあえ

アップルシャーベット

あおりんごゼリー

２５
（木）

★奥州っ子給食～メイン食材「ピーマン」～★　奥州市産の食材費は、市から補助をいただいています。

２６
（金）

今日は、奥州市産食材
を豊富に使った奥州っ
子給食です。今回の奥
州市産メイン食材は
「ピーマン」です。そ
の他、おから、豆腐は
だるま豆腐店、じゃが
いもは野菜キューピッ
トの会から奥州市産を
納めていただきまし
た。

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

ピーマンのにくづめ

かいそうサラダ

脂質14～22g

★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21～33g

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

みそけんちんじる

ぎゅうにゅう

とりのからあげ２こ

ロングポークウインナー

※物資等の都合により献立を変更す
る場合があります。

ぎゅうにゅう

コブサラダ

クラムチャウダー

ごまあえ

どさんこじる

★お弁当日★　陸上記録会のため、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。

わかめのみそしる

てまきキンパ

　ごはん・てまきのり

　ぎゅうにくのあまからいため

　ナムル

★韓国料理を味わおう★

２２
（月）

さわにわん

★大谷選手応援給食★　毎月１７日は、「大谷デー」です。

奥州市産の食材は太字で記載しています。

豆腐発祥の地は中国で
す。豆腐は「豆が腐
る」と書きますが、中
国では、やわらかく弾
力のある固形物を
「腐」といいます。つ
まり豆腐は、やわらか
く固めた豆という意味
です。

１８
（木）

むぎごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

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

まーぼーどうふ

ごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

今年度のメジャーリー
グもあと少し。大谷翔
平選手の活躍をみんな
で応援しましょう。コ
ブサラダは、アメリカ
発祥のサラダで、ボ
リュームたっぷりのサ
ラダです。考案者のロ
バート・H・コブの名前
がついています。さい
のめに切った具を材料
ごとに並べて盛り付け
るのが特徴です。

日
（曜）

とりそぼろ

みそポテト

ぶりは、成長に合わせ
て呼び名が変わる「出
生魚」です。ぶりの脂
にはDHAやEPAが多く
含まれており、脳の機
能を高めたり、血液を
サラサラにして血管の
病気を予防したりする
効果があります。

むぎごはん（じこう）

トックスープ

みそポテトは、埼玉県
秩父（ちちぶ）地方の
郷土料理です。ふかし
たじゃがいもに天ぷら
の衣をつけて油で揚
げ、甘いみそだれをか
けます。昔から農作業
の合間やおやつとして
食べられてきました。

１６
（火）

セルフホットドッグ

２４
（水）

今日のパンは、岩手県
産小麦「もち姫」を
使っています。もち姫
は、もちのようなもっ
ちり感とつるっとした
のどごしの良さが特徴
の小麦です。
PanoPanoのスペイン
の職人特製の石窯で焼
いた食パンです。

ひとくち
メモ


