
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 533 kcal

ぎゅうにゅう
さとう

コーヒー　塩　乳酸Ca
着色料　香料　ﾋﾞﾀﾐﾝ 21.3 ｇ

たまご　とりにく たまねぎ あぶら　でんぷん ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 18.2 ｇ

ブロッコリー　カリフラワー
ピーマン　コーン

★ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 2.7 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

２
（木）

こめ　むぎ 673 kcal

ぎゅうにゅう 27.2 g

とりにく　みそ しょうが ごま　さとう 酒　みりん 16.9 g

ひじき　★さつまあげ にんじん こんにゃく　あぶら　さとう 醤油　みりん 2.1 g

ぶたにく　とうふ　みそ
はくさいキムチ　だいこん　にんじん
ごぼう　にら

あぶら 煮干しだし

とうにゅう　ゼラチン
さとう　ショートニング
ココアパウダー

香料　乳化剤

のざわな　あおじそ　あかかぶ　だいこん
きゅうり　にんじん　あかきゃべつ こめ　むぎ　さとう 塩　酢 605 kcal

ぎゅうにゅう 19.1 ｇ

じゃがいも　さつまいも
くり　★ぱんこ　あぶら

18.1 ｇ

チンゲンサイ　もやし ごま めんつゆ 1.9 ｇ

ぶたにく　とうふ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ さといも　あぶら 鰹昆布だし

かんてん こめこ　さとう　でんぷん
醤油　酵素　カラメ
ル

こめ 600 kcal

ぎゅうにゅう 23.0 ｇ

サバ さとう 醤油　みりん　酒 21.4 ｇ

★さつまあげ きりぼしだいこん　にんじん　インゲン
こんにゃく　ごまあぶら
さとう

醤油　みりん 1.8 ｇ

とうふ　みそ　わかめ ねぎ 煮干しだし

517 kcal

こむぎこ　こめこ
かん水　塩
クチナシ

22.3 ｇ

わかめ ねぎ 13.4 ｇ

たまご　★かまぼこ(かに成分
は使用していません) たけのこ　ねぎ あぶら　さとう　でんぷん 塩 2.4 ｇ

ぎゅうにゅう

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

あぶら　さとう 醤油　塩ｺｼｮｳ

こめ　むぎ 561 kcal

ぎゅうにゅう 20.8 ｇ

★ちくわ りょくちゃ こむぎこ　でんぷん　あぶら 15.2 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 1.9 ｇ

あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん 煮干しだし

こめ　むぎ 637 kcal

ぎゅうにゅう 25.7 ｇ

ぎんざけ　みそ さとう みりん　酒 20.4 ｇ

のり こまつな　もやし　にんじん 醤油 1.6 ｇ

たまご　とうふ しいたけ　まいたけ　にんじん でんぷん 醤油　塩　鰹昆布だし

とうにゅう　だいずこ ブルーベリーかじゅう
さとう　こめこ　あぶら
ショートニング　でんぷん

ゲル化剤　乳化剤
膨張剤

こめ 577 kcal

ぎゅうにゅう 20.6 ｇ

ぶたにく ピーマン　あかピーマン 16.3 ｇ

たまご もやし　にんじん　きゅうり
はるさめ　ごまあぶら
さとう

醤油　酢　 1.8 ｇ

ぶたにく チンゲンサイ　たけのこ　きゃべつ　たまねぎ ワンタン　ごまあぶら 中華スープ　塩　醤油

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 631 kcal

だっしれんにゅう
さとう　カカオマス
ココアパウダー　でんぷん

香料　乳化剤 26.0 ｇ

ぎゅうにゅう 25.6 ｇ

たまご　ベーコン 2.8 ｇ

きゃべつ　きゅうり　にんじん　コーン　レモンかじゅう
★マヨネーズ
オリーブオイル　さとう

塩ｺｼｮｳ

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

　かにふうみたまごやき

いろどりはなごはん

ちくぜんに

とうふのみそしる

ワンタンスープ

10月3日は「アンパ
ンマンの日」です。ア
ニメ「それいけ！アン
パンマン」が初めてテ
レビで放送された日を
記念して制定されまし
た。作者やなせたかし
さんがアンパンマンに
込めた思いを考えてみ
ましょう。

１４
（火）

リャンバンスーは中華
料理です。涼拌(リャ
ンバン)は中国語で冷
たいあえ物、絲(スー)
はせん切りの材料とい
う意味です。春雨とせ
ん切りの野菜を和えた
サラダです。

７
（火）

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

トマトミートオムレツ

★お月見給食★　

おつきみだんご

きりぼしだいこんのいりに

ぎゅうにゅう

さばのてりやき

きんめまいごはん（いたく）

むぎごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

ちくわのおちゃあげ

ひきなじる

てんしんめん

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
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おもに体の調子を整える
もとになる食品

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

さけのみそやき

いそべあえ

ひじきのいために

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

とりのごまみそやき

アンパンマンチョコムース

キムチじる

９
（木）

３
（金）

ぎゅうにゅう

やきぐりコロッケ

８
（水）

ポトフ

イタリアンサラダ

ごまびたし

ぎゅうにゅう
ミルメークコーヒー

★お弁当日★　陸上記録会予備日のため、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。

ぎゅうにゅう

６
（月）

いものこじる

10月６日は「十五
夜」別名「中秋の名
月」といいます。ま
た、里芋をお供えする
ことから「芋名月」と
も呼ばれます。里芋の
ほかにも、ぶどうや
栗、柿といった季節に
とれた旬の作物と月見
団子をお供えします。
月見団子を食べると健
康と幸せを得られると
いわれています。

かきたまじる

ぎゅうにゅう

チョコクリーム

10月１日は「国際
コーヒーの日」です。
コーヒー豆の一大産地
であるブラジルでは、
9月末に収穫が終わ
り、10月1日からま
た新しい収穫がスター
トするので、世界共通
でこの日がコーヒーの
日に制定されました。

にくやさいいため

１５
（水）

チョコレートは、カカ
オの種子を発酵または
焙煎したカカオマスに
砂糖、ココアバター、
粉乳などを混ぜたもの
です。カカオには食物
繊維やカルシウム、鉄
などのミネラルが豊富
に含まれています。

ABCスープ

金芽米は、胚芽の舌触
りの良くない部分を除
いた胚芽の部分「金芽
(きんめ)」とお米の栄
養とうまみ成分が含ま
れる「亜糊粉層(あこ
ふんそう)」を残した
おいしい無洗米です。

天津麺（てんしんめ
ん）は、かに玉をのせ
たしょうゆラーメンの
ことです。中国にはな
い、日本で作られた中
華料理といわれていま
す。

お茶揚げに使っている
お茶は、奥州市の姉妹
都市「静岡県掛川市」
の深蒸し茶です。茶葉
に含まれた豊富なカテ
キンは、深く蒸すこと
で濃厚で甘く深い味わ
いのお茶になります。

ぎゅうにゅう

ピーマンのオイスターソースいため

リャンバンスー

ブルーベリータルト

１
（水）

こくとうコッペパン

　ラーメン

きんめまいごはん（いたく）

★目の愛護デー給食★　目の健康を保つ食べ物を取り入れています。

１０
（金）

小松菜、人参、牛乳、
卵に含まれるビタミン
Aは網膜や角膜の健康
を保ち、ドライアイを
防ぎます。ビタミンC
は目の粘膜や水晶体を
保護します。アントシ
アニンは紫外線や活性
酸素から目を保護し、
鮭の赤い色素アスタキ
サンチンは目のピント
調節機能に効果があり
ます。

　スープ

りんご

まるパン

ベーコンエッグ

コールスロー

きゅう しょく よ て い こ ん だ て ひょう

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


とりにく　あぶらあげ しいたけ　まいたけ　にんじん こめ　むぎ　あぶら　さとう 醤油　酒　みりん 529 kcal

ぎゅうにゅう 22.3 ｇ

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

18.0 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 2.9 ｇ

あぶらあげ　みそ　わかめ たまねぎ じゃがいも 煮干しだし

のり こめ 627 kcal

ぎゅうにゅう 27.3 ｇ

とりにく にんにく　しょうが
さとう　でんぷん　こめこ
あぶら

醤油　豆板醤　酒 20.2 ｇ

ぶたにく ごぼう　ピーマン　にんじん
こんにゃく　ごまあぶら
さとう

醤油　みりん 1.9 ｇ

なまあげ　とうにゅう　みそ だいこん　にんじん　しいたけ　こまつな あぶら 煮干しだし

こめ 606 kcal

ぎゅうにゅう 24.9 g

ホキ でんぷん　あぶら　さとう
醤油　酢　みりん
酒　唐辛子

16.9 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 1.9 g

たまご たまねぎ　にんじん　しめじ
はっと（ナンブキラリ）
でんぷん

鰹昆布だし　醤油
塩

チーズ　★ウインナー たまねぎ　ピーマン　トマト パン　あぶら ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 576 kcal

ぎゅうにゅう 25.9 ｇ

★ぎょにくソーセージ きゅうり　コーン じゃがいも　★マヨネーズ ｺｼｮｳ 22.7 ｇ

★ミートボール きゃべつ　たまねぎ　にんじん ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　塩ｺｼｮｳ 3.3 ｇ

３年なし ようなし ★なしゼリー

わかめ こめ　むぎ　さとう 塩 557 kcal

ぎゅうにゅう 23.5 ｇ

アジ ★ぱんこ　あぶら 塩 17.4 ｇ

すきこんぶ　ぶたにく にんじん
こんにゃく　ごまあぶら
さとう

醤油　みりん 2.2 ｇ

とりにく
きゃべつ　にんじん　ごぼう
しめじ　ねぎ かやきせんべい　あぶら

煮干しだし　醤油
塩

こめ　むぎ 619 kcal

ぎゅうにゅう 21.1 ｇ

とりにく たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが オリーブオイル ★ｶﾚｰﾙｳ　ﾜｲﾝ 15.7 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 1.9 ｇ

ヨーグルト ブルーベリー ★ブルーベリーゼリー

２７
（月）

こめ 618 kcal

ぎゅうにゅう 24.8 g

モウカザメ でんぷん　あぶら　さとう
ｺﾁｼﾞｬﾝ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
みりん　醤油

18.7 g

もやし　にんじん　ピーマン ごま　ごまあぶら　さとう 醤油　塩 1.7 g

たまご　わかめ しいたけ でんぷん　ごまあぶら 中華スープ　醤油
塩

１年なし りんご

こめ　むぎ 513 kcal

ぎゅうにゅう 21.6 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 15.0 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

２年なし みそ はくさい　えのきたけ ふ 煮干しだし

こめ　むぎ 584 kcal

ぎゅうにゅう 26.6 g

とりにく レモン でんぷん　あぶら　さとう 醤油 17.4 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 1.7 g

とうふ　みそ なめこ　ねぎ　だいこん 煮干しだし

たまご　グルテン
こむぎこ　マーガリン
さとう

塩　ｲｰｽﾄ　小麦麦芽
乳化剤　香料

606 kcal

ぎゅうにゅう 21.8 g

ぶたにく　とりにく 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

31.5 g

ぎゅうにゅう きゃべつ じゃがいも　バター 塩ｺｼｮｳ 2.4 g

ぎゅうにゅう かぼちゃ　たまねぎ　マッシュルーム バター ★ﾎﾜｲﾄﾙｳ

クランベリー　いちご　ブルーベリー さとう　あぶら　でんぷん ゲル化剤　香料　酸
味料　着色料

２３
（木）

わかめごはん（じこう）

すきこんぶきんぴら

ぎゅうにゅう

アジフライ

「はっと」は、小麦粉
に水を加えてよく練
り、熟成させて薄くの
ばした生地をゆで上げ
る小麦粉料理で、奥州
市の郷土料理です。地
域によっては「すいと
ん」「ひっつみ」「つ
めり」「とってなげ」
などの料理名で呼ばれ
ており、同じ地方で
あっても地域や家庭ご
とに調理法と料理名が
異なります。今日は、
かき玉汁のなかに
「はっと」を入れまし
た。

りんごを納めてくれて
いる菅野農園さんのこ
だわりや想いが分かり
ます。HPをぜひご覧
ください。

ひとくち
メモ

スパイシーチキンは、
大谷選手が中学生の頃
に給食で食べていた南
中学校の人気メニュー
です。三豆流汁は、生
揚げ、豆乳、みその三
つの大豆製品を使って
います。大谷選手は投
打だけでなく走塁もで
きる選手なので、三刀
流とかけました。

１７
（金）

すきこんぶは、三陸沿
岸でとれた若い昆布を
ボイルして細くカット
し、板状にして乾燥さ
せたものです。若い昆
布を使用しているので
やわらかな歯ごたえが
特徴です。

岩手県はブルーベリー
の生産が盛んです。今
日のヨーグルトに入っ
ているブルーベリーの
果実とゼリーに使われ
ている果汁は岩手県産
です。岩泉ヨーグルト
と一緒に和えました。

ピーマンのきんぴら

なめこじる

かぼちゃのチャウダー

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

ハロウィンはもともと
秋の収穫を祝い、悪霊
などを追い出す古代ケ
ルト人の宗教的な行事
でした。古代ケルト人
の地「アイルランド」
ではハロウィンに「コ
ルカノン」というマッ
シュポテトに野菜や香
草を入れて牛乳で煮込
んだ料理を食べるそう
です。

３１
（金）

クロワッサン

ぎゅうにゅう

ミートローフ

コルカノン

ミックスベリープリン

はくさいのみそしる

★岩手とり肉の日給食★　10月29日は「岩手とり肉の日」です。

３０
（木）

岩手県のブロイラー出
荷羽数はなんと全国第
３位。とり肉は、低脂
肪、高たんぱくでビタ
ミンが豊富です。今日
のとり肉代は、岩手県
獣医師会から補助をい
ただいています。安心
安全でおいしいとり肉
を味わっていただきま
しょう。

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

とりのレモンに

10月は地元の生産者
団体「野菜キューピッ
トの会」から、ピーマ
ン、赤ピーマン、大
根、はくさいを納めて
いただきます。

むぎごはん（じこう）

ぎゅうにゅう

ちぐさやき

にくじゃが

２９
（水）

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

１６
（木）

あきのかおりごはん

ぎゅうにゅう

とうふハンバーグ

日
（曜）

※物資等の都合により献立を変更
する場合があります。

もやしのごまずあえ

じゃがいものみそしる

かいそうサラダ

２４
（金）

たまごスープ

２８
（火）

ぎゅうにゅう

就学時健診のため午前授業です。給食はありません。

ヤンニョムフィッシュ

せんべいじる

２１
（火）

きんめまいごはん（いたく）

おおたにさんもたべていた！
スパイシーチキン

ごもくきんぴら

きんめまいごはん（いたく）

とろっとたまごの
おうしゅうはっとじる

ぎゅうにゅう

ホキのなんばんづけ

なっとうあえ

さんとうりゅうじる

ぎゅうにゅう

★奥州っ子給食＆大谷選手応援給食★　毎月１７日は、「大谷デー」です。

りんご

２２
（水）

ブルーベリーヨーグルト

奥州市産の食材は太字で記載しています。

ピザトースト

ぎゅうにゅう

ポテトサラダ

せんぎりやさいとミートボールのスープ

なしのミックスゼリー

ごはん・あじのり

10月15日は「きのこ
の日」です。ごはんに
一関産の原木しいたけ
を使っています。岩手
県は全国有数のしいた
け産地です。標高差や
寒暖差が大きい地域で
は風味豊かなしいたけ
ができるそうです。

ナムル

むぎごはん（いたく）

ぎゅうにゅう

チキンカレー


