
令和５年

むぎごはん

ぎゅうにゅう 621 ㎉

ごもくあつやきたまご 22.9 ｇ

じゃがいものごまみそに 16.7 ｇ

だいこんとなめこのひきなじる 2.0 ｇ

むぎごはん

ぎゅうにゅう 673 ㎉

とりにくのなんぶあげ 27.4 ｇ

きりぼしだいこんとこんぶのあえもの 22.5 ｇ

とうふとわかめのみそしる 2.0 ｇ

むぎごはん

ぎゅうにゅう 670 ㎉
レバーいりチキンメンチカツ
カレーふうみ

24.0 ｇ

ひじきのうまに 22.2 ｇ

キャベツのみそしる 1.9 ｇ

むぎごはん

ぎゅうにゅう 607 ㎉

はっきんとんもちむぎしゅうまい 24.1 ｇ

ちゅうかふうやさいいため 14.8 ｇ

チンゲンサイのたまごスープ 1.5 ｇ

ミルクコッペパン

ぎゅうにゅう 689 ㎉

たらのハーブやき 27.6 ｇ

アスパラガスサラダ 22.7 ｇ

ミネストローネ
　/　さくらんぼゼリー

2.7 ｇ

むぎごはん

ぎゅうにゅう 678 ㎉

だいずとコーンのメンチカツ 24.1 ｇ

あまずあえ 24.6 ｇ

とりにくとやさいのすましじる 1.7 ｇ

じぶんでのせてとりごぼうごはん
（むぎごはん）

ぎゅうにゅう 592 ㎉

じぶんでのせてとりごぼうごはんのぐ 21.0 ｇ

なめたけあえ 14.4 ｇ

ふのりのみそしる 2.0 ｇ

むぎごはん

ぎゅうにゅう 652 ㎉

とりにくのピリカラやき 30.5 ｇ

さっぱりだいこんサラダ 17.5 ｇ

マーボーどうふ 2.2 ｇ

とりにく ねぎ　しょうが　にんにく

だいこん　にんじん　きゅうり さとう　ごま　ごまあぶら

とうふ　みそ　ぶたにく
にら　ねぎ　しょうが　にんにく
ほししいたけ

かたくりこ　さとう　あぶら
ごまあぶら

　　　 前半こ
ぜ ん は ん

んだてひょう

日
(曜)

こんだてめい

　主な食品名（◯印は奥州市産の食材です）
基準値

食育メモ

小学生

あか みどり き

1(木)

こめ　むぎ 　今日
き ょ う

の「じゃが芋
い も

のごまみそ煮
に

」に入
はい

ってい

る玉
たま

ねぎは、野菜
や さ い

のどの部分
ぶ ぶ ん

か知
し

っています

か？実
じ つ

は、「葉
は

」の部分
ぶ ぶ ん

なのです。玉
たま

ねぎを縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ってみると一番下
いちばんした

の部分
ぶ ぶ ん

にとても短
みじか

い

「茎
く き

」を見
み

ることができます。私
わたし

たちの食
た

べて

いるところは、葉
は

の付
つ

け根
ね

が太
ふ と

った部分
ぶ ぶ ん

なので

す。玉
たま

ねぎには血液
けつえき

をサラサラにする働
はたら

きがあ

ります。残
のこ

さず食
た

べましょう。あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　ねぎ　なめこ

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

主
おも

に血
ち

、筋肉
きんにく

・骨
ほね

をつくる
体の調子を整え、病気に

かかりにくくする
主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

になる

たんぱく質21～33ｇ

※材料等の都合により献立内容を変更
する場合があります。

脂質14～22ｇ

塩分2ｇ未満

　「いただきます」の前
まえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を

洗
あ ら

い、清潔
せいけつ

なハンカチで拭
ふ

きましょう！特
と く

にパ

ンの日
ひ

は、手
て

でパンをちぎって食
た

べるので、清
せい

潔
けつ

な手
て

でないと「食中毒
しょくちゅうどく

」にかかる心配
しんぱい

があり

ます。しっかり手
て

を洗
あ ら

って

「食中毒
しょくちゅうどく

」を防
ふせ

ぎましょ

う！

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにゅう

たまご　とりにく　だいず
にんじん　しいたけ　グリンピース
ごぼう　たまねぎ　しょうが　にんにく

でんぷん　さとう　あぶら

ぶたにく　みそ
さやいんげん　にんじん　たまねぎ
ぶなしめじ

じゃがいも　さとう　ごま

しょうが てんぷらこ　ごま　あぶら

こんぶ にんじん　きゅうり　きりぼしだいこん さとう　ごまあぶら

とうふ　みそ　わかめ たまねぎ

2(金)

こめ　むぎ

　今日
き ょ う

の「チキンメンチカツ」には、「鶏
と り

レ

バー」が入
はい

っています。レバーには鉄分
てつぶん

やビタ

ミンAが多
おお

く含
ふ く

まれています。鉄分
てつぶん

は、血
ち

を作
つ く

る材料
ざいりょう

になりますし、ビタミンAは、目
め

や皮膚
ひ ふ

の健康
け ん こ う

を守
まも

る働
はたら

きがあります。カレー風味
ふ う み

が香
こ う

ばしくておいしいチキンメンチカツをぜひ食
た

べ

てくださいね。みんなの体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれま

すよ。
とうふ　みそ キャベツ　たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ

★6/4～6/10までの一週間
いっしゅうかん

は、「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

こめ　むぎ

5(月)

6(火)

こめ　むぎ 　今日
き ょ う

の「スープ」に入
はい

っている玉
たま

ねぎは、野
や

菜
さ い

のどの部分
ぶ ぶ ん

か知
し

っていますか？実
じ つ

は、「葉
は

」

の部分
ぶ ぶ ん

なのです。玉
たま

ねぎを縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ってみる

と一番下
いちばんした

の部分
ぶ ぶ ん

にとても短
みじか

い「茎
く き

」を見
み

ること

ができます。私
わたし

たちの食
た

べているところは、葉
は

の付
つ

け根
ね

が太
ふ と

った部分
ぶ ぶ ん

なのです。玉
たま

ねぎには血
けつ

液
え き

をサラサラにする働
はたら

きがあります。残
のこ

さず食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

とりにく　とりレバー　だいず たまねぎ
パンこ　かたくりこ　さとう
あぶら

だいず　ベーコン　ひじき ピーマン　だいこん こんにゃく　さとう

たまねぎ　しょうが

　みなさんは、お家
う ち

で「酢
す

の物
もの

」を食
た

べていま

すか？酸
す

っぱい味付
あ じ つ

けの「酢
す

の物
もの

」は、苦手
に が て

な

人
ひ と

も多
おお

いようです。酢
す

には殺菌
さっ き ん

作用
さ よ う

があり保存
ほ ぞ ん

食
しょく

を作
つ く

る時
と き

に使
つか

われてきました。また、暑
あつ

さで

食欲
しょくよく

の出
で

ないときなどに食欲
しょくよく

を増
ま

す働
はたら

きや酸味
さ ん み

で減塩
げんえん

をすることもできます。酸
す

っぱいものの

苦手
に が て

な人
ひ と

もまずはひとくち食
た

べてみましょう。

食
た

べ続
つづ

けていくと酢
す

の物
もの

のおいしさがだんだん

わかってきてパクパク食
た

べられるようになりま

すよ。

ぎゅうにゅう

とりにく　だいず とうもろこし　たまねぎ

もちむぎ　こむぎこ　かたくりこ
さとう　ねぎあぶら

ぶたにく
キャベツ　たけのこ　にんじん　もやし

ピーマン　きくらげ
かたくりこ　ごまあぶら

とりにく　たまご にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ かたくりこ

こめこ　さとう　あぶら

キャベツ　にんじん　きゅうり さとう

ベーコン　だいず　あおだいず
きんときまめ　てぼうまめ

たまねぎ　にんじん　はくさい　セロリー
トマト　パセリ　/　さくらんぼかじゅう

　/　さとう　みずあめ

　今日
き ょ う

のサラダに入
はい

っている「アスパラガス」

には「アスパラギン酸
さ ん

」というアミノ酸
さ ん

が含
ふ く

ま

れていて、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

があります。「アス

パラガス」から発見
はっけん

されたので「アスパラギン

酸
さ ん

」という名前
な ま え

になったそうです。

　今
いま

が旬
しゅん

の「アスパラガス」の

おいしさを味
あ じ

わっていただきま

しょう。

ぎゅうにゅう

8(木)

こめ　むぎ

7(水)

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう
ショートニング　なまクリーム

こおりとうふ　とりにく だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ こんにゃく

たら

⇒　１３(火
か

）～1６（金
きん

）の献立 は裏面 にあります。

あぶら

ほうれんそう　もやし　にんじん

えのきたけ

とうふ　あぶらあげ　みそ

ふのり

とりにく
ごぼう　にんじん　たけのこ
きりぼしだいこん　さやいんげん
ほししいたけ

キャベツ　アスパラガス　とうもろこし

にんじん

さとう　ごま
ノンエッグマヨネーズ

にんじん　ねぎ

9(金)

こめ　むぎ
　今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「自分
じ ぶ ん

でのせて○○」シリー

ズの1回目
か い め

です。「ほかほかご飯
はん

」に自分
じ ぶ ん

で「鶏
と り

ごぼうご飯
はん

の具
ぐ

」をのせて食
た

べます。お皿
さ ら

から

こぼさないようにのせたらよく混
ま

ぜて、味
あ じ

わっ

ていただきましょう。

ぎゅうにゅう

12(月)

こめ　むぎ 　今日
き ょ う

の「さっぱり大根サラダ」には、香
こ う

ばし

い白
し ろ

いりごまが入
はい

っています。ごまはとても小
ちい

さいですが、食
た

べると香
こ う

ばしさが口
く ち

いっぱいに

広
ひろ

がって、存在感
そんざいかん

があります。カルシウムや鉄
てつ

などが多
おお

く含
ふ く

まれていますが、一度
い ち ど

にたくさん

の量
りょう

を食
た

べるのは難
むずか

しいので、お家
う ち

でもごま和
あ

えなどの料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れて食
た

べる回数
かいすう

を増
ふ

やし

てみましょう。

ぎゅうにゅう

奥州市立常盤小学校

http://tokiwae.blog.fc2.com/



むぎごはん

ぎゅうにゅう 653 ㎉

さばのてりやき 23.2 ｇ

からしあえ 21.9 ｇ

みそけんちんじる 1.9 ｇ

しょくパン
　/　ママレード＆マーガリン

ぎゅうにゅう 747 ㎉

クリスピーチキン 25.2 ｇ

ごぼうサラダ 32.5 ｇ

もちきびとキャベツのポタージュ 3.2 ｇ

ごはん

ぎゅうにゅう 624 ㎉

うずらたまごくしフライ 19.8 ｇ

ごもくまめ 19.9 ｇ

もやしとあぶらふのみそしる 1.6 ｇ

じぶんでのせてそぼろごはん
（むぎごはん）

ぎゅうにゅう 651 ㎉

じぶんでのせてそぼろごはんのぐ 24.0 ｇ

あおなのごまずあえ 16.5 ｇ

いももちじる 2.4 ｇ

　「大根
だいこん

の頭
あたま

にごぼう尻
じり

」食
た

べておいしい部分
ぶ ぶ ん

をあらわ

した言葉
こ と ば

で、大根
だいこん

は、葉
は

のついた頭
あたま

の方
ほう

、ごぼうは、

しっぽの方
ほう

が柔
やわ

らかくておいしいといわれています。給
きゅう

食
しょく

では、大根
だいこん

も丸
まる

ごと全部
ぜ ん ぶ

使
つか

いますが、お家
うち

で料理
りょうり

をす

るときは、甘
あま

みの強
つよ

い頭
あたま

の方
ほう

をサラダやおろしに、真
ま

ん

中
なか

の部分
ぶ ぶ ん

は、甘
あま

みと辛
から

みのバランスが良
よ

いので、おでん

などの煮物
に も の

、下
した

の部分
ぶ ぶ ん

は、辛
から

みが強
つよ

いのでみそ汁
しる

や漬物
つけもの

にして食
た

べるとおいしく食
た

べられます。

　「ごぼう」は薬草
や く そう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。

その後
ご

、食用
しょくよう

として栽培
さいばい

されるようになりました

が、日常的
にちじょうてき

に食
た

べられているのは、世界
せ か い

中
じゅう

で日本
に ほ ん

と

韓国
かんこく

だけだそうです。「ごぼう」独特
ど く と く

の風味
ふ う み

やシャ

キシャキとした食感
しょっかん

が外国
がいこく

人
じん

には合
あ

わず「日本人
に ほ ん じ ん

は、木
き

の根
ね

を食
た

べている」と驚
おどろ

かれたそうです。し

かし最近
さいきん

、「ごぼう」は健康
けんこう

によいということでフ

ランス料理
り ょ う り

やイタリア料理
り ょ う り

などでも注目
ちゅうもく

されていま

す。

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

　6月
が つ

4日
か

から10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」です。６月
が つ

4日
か

の日付
ひ づ け

を「むし」とかけ、昭和
し ょ う わ

3（１９２８）年
ね ん

に

始
は じ

まった「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」がルーツの歴史
れ き し

の長
な が

い取
と

り組
く

みです。また、6月
が つ

は食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

です。歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

と食
た

べることにはとても密接
み っ せ つ

な関係
か ん け い

があります。とりわけ「よく噛
か

んで食
た

べる」ことは、歯
は

の健康
け ん こ う

だけでなく

体
か ら だ

全体
ぜ ん た い

の健康
け ん こ う

を守
ま も

ることにもつながります。

16(金)

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「自分
じ ぶ ん

でのせて○○」シリー

ズの2回目
か い め

です。「ほかほかご飯
はん

」に自分
じ ぶ ん

で「そ

ぼろご飯
はん

の具
ぐ

」をのせて食
た

べます。お皿
さ ら

からこ

ぼさず、上手
じ ょ う ず

にのせて食
た

べられるかな？おいし

いそぼろご飯を自分で作ったら、よ～く噛
か

ん

で、もりもりいただきましょう。

ぎゅうにゅう

おから　とりにく　いりたまご ごぼう　グリンピース　しょうが さとう　あぶら

こまうな　にんじん　キャベツ
とうもろこし

さとう　ごま

とうふ　ぶたにく にんじん　ごぼう　ねぎ
じゃがいも　かたくりこ
こんにゃく

こめ　むぎ

★6年生
ねんせい

修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

（６/１３～１４）

　卵
たまご

には、ビタミンCなどを除
の ぞ

くほぼすべ

ての栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。そのほか、

記憶力
き お く り ょ く

を高
た か

め、コレステロール値
ち

を低下
て い か

さ

せる作用
さ よ う

があるレシチンなども含
ふ く

まれてい

ます。

ぎゅうにゅう

うずらたまご パンこ　こむぎこ　あぶら

だいず　こんぶ
ごぼう　にんじん　れんこん　さやえんどう
ほししいたけ

こんにゃく　さとう

もやし　にんじん　えのきたけ　ねぎ

ぎゅうにゅう

とりにく　だいず にんにく

さば

ちくわ

とりにく ごぼう　きゅうり　にんじん
ごま　サウザンアイランドドレッ
シング（たまごいり）

15(木)

こめ　あぶら

みそ

はくさい　もやし　ほうれんそう　にんじん

なまあげ　みそ にんじん　だいこん　ごぼう　ほししいたけ
じゃがいも　こんにゃく
ごまあぶら

13(火)

こむぎこ　かたくりこ　みずあめ
あぶら

あぶらふ

14(水)

だっしふんにゅう 　/　オレンジ　なつみかん
こむぎこ　さとう　ショートニング
　/　さとう　マーガリン(ぎゅう
にゅういり)

ベーコン　ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ
こめこ　もちきび　オリーブゆ
なまクリーム

いただきます
（毎月19日は食育の日）


