
令和７年度

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみそに

切干大根
きりぼしだいこん

のいりに しょうゆ

高野
こ う や

どうふのみそしる

金芽米
きんめまい

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

プルコギ風
ふう

いため
しょうゆ　コチジャ
ン

海
かい

そうサラダ す　しお　しょうゆ

春雨
はるさめ

スープ
とりがらスープ　しお　こ
しょう　しょうゆ

なし

ミルクコッペパン しお　イースト

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉
にく

のカレー焼
や

き
しょうゆ　カレーこ
パセリ

かぼちゃサラダ こしょう　す　しお

たまごとチーズのふわふわスープ
コンソメ　しお　こ
しょう

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

あじのなんばんづけ
しょうゆ　す　とう
がらし

こまつなのおかかあえ しょうゆ

なまあげのみそしる

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

とうふハンバーグ しお　しょうゆ

豆
まめ

もやしのいりに
とりがらスープ
しょうゆ

チンゲンサイのみそしる

　★かみかみ給食
きゅうしょく

★

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶた肉
にく

のみそ焼
や

き しょうゆ

チンゲンサイのなめたけあえ しょうゆ

とうふのみそしる

さつまいもスティック

金芽米
きんめまい

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ミートコロッケ しょうゆ　しお

大豆
だ い ず

の五目
ご も く

に しょうゆ

キャベツのみそしる

コッペパン しお　イースト

チョコクリーム
カカオマス　ココア
パウダー

牛乳
ぎゅうにゅう

しいらのレモンペッパー焼
や

き
しお　こしょう　パ
セリ　とうがらし

ラタトゥイユ
オレガノ　コンソメ　ケ
チャップ　しお　こしょう

ラビオリスープ
コンソメ　スープス
トック　こしょう

青菜
あ お な

ごはん しお

牛乳
ぎゅうにゅう

ひじき入
い

り厚焼
あ つや

きたまご しょうゆ　しお　す

肉
にく

じゃが しょうゆ

もやしのみそしる

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

えびしゅうまい
しょうゆ　しお　こ
しょう

バンバンジーサラダ す　しょうゆ

キムチじる

12
(金)

こめ
バンバンジーは中華料理

ちゅうかりょうり

のひ

とつで、棒棒鶏
ばんばんじー

と書
か

きます。

焼
や

いたとり肉
にく

を棒
ぼう

でたたいて

やわらかくしたことから、こ

の漢字
かんじ

が使
つか

われたといわれて

います。

ぎゅうにゅう

えび　ぶたにく　とりにく
みそ

たまねぎ　しょうが
でんぷん　パンこ　さとう
こむぎこ

とりにく　みそ キャベツ　きゅうり　もやし
さとう　ごま　ごまあぶら
ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく　とうふ　みそ
キムチ(はくさい、だいこん)　ごぼう
はくさい　えのきたけ　にら

あぶら

582
18.6
23.2

2.4

kcal
%
%
ｇ

11
(木)

かつおぶし あおな こめ　さとう
じゃがいもは、ペルーのアン

デス山脈
さんみゃく

で生
う

まれたといわれ

ています。日本
にほん

にはジャワ島
とう

のジャカトラから運
はこ

ばれてき

たので、「ジャガイモ」と呼
よ

ばれるようになりました。

ぎゅうにゅう

たまご　ひじき にんじん さとう

ぶたにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん
こんにゃく　じゃがいも
あぶら　さとう

あぶらあげ　みそ にんじん　もやし　ねぎ

593
15.2
25.3

2.4

kcal
%
%
ｇ

10
(水)

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう
ショートニング しいらは白身

しろみ

の魚
さかな

で、世界中
せかいじゅう

の温
あたた

かい海
うみ

に生息
せいそく

していま

す。大
おお

きくなると体長
たいちょう

2m、

体重
たいじゅう

40kgにもなります。

ラタトゥイユはフランスの家
か

庭料理
ていりょうり

です。野菜
やさい

をトマト味
あじ

で煮
に

こんで作
つく

ります。

れんにゅう みずあめ　さとう

ぎゅうにゅう

しいら レモン あぶら

ウインナー
セロリ　たまねぎ　ズッキーニ　トマト
なす　ピーマン　パプリカ　にんにく あぶら　さとう

ぶたにく たまねぎ　にんじん　こまつな こむぎこ　パンこ

611
18.5
27.8

3.2

kcal
%
%
ｇ

9
(火)

こめ

大豆
だいず

の五目煮
ご も く に

は、具
ぐ

の大
おお

きさ

を大豆
だいず

に合
あ

わせたコロコロの

形
かたち

にして作
つく

ります。はしを正
ただ

しく持
も

ち、具
ぐ

を上手
じょうず

につまん

で食
た

べてみましょう。

ぎゅうにゅう

ぶたにく たまねぎ
じゃがいも　さとう　あぶら
パンこ　こむぎこ

とりにく　だいず　ちくわ
ひじき

にんじん　さやいんげん こんにゃく　あぶら　さとう

あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　キャベツ

625
14.1
30.0

1.9

kcal
%
%
ｇ

8
(月)

今日
き ょ う

はかみかみ給食
きゅうしょく

です。肉
にく

類
るい

は、焼
や

くとかみごたえが増
ま

しますね。調理
ちょうり

の方法
ほうほう

によっ

て同
おな

じ食材
しょくざい

でも固
かた

さを変
か

える

ことができます。さつまいも

スティックも、油
あぶら

で揚
あ

げるこ

とでカリッとした食感
しょっかん

になり

ます。

こめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく　みそ しょうが　にんにく

もやし　チンゲンサイ　にんじん
なめたけ

さとう

とうふ　わかめ　みそ だいこん　ねぎ

さつまいも　さとう　あぶら

580
16.4
29.3

2.0

kcal
%
%
ｇ

5
(金)

こめ
豆
まめ

もやしは、大豆
だいず

から芽
め

が出
で

てすぐのものを野菜
やさい

として食
た

べています。大豆
だいず

は他
ほか

にも加
か

工
こう

すると豆腐
と う ふ

やみそ、しょう

ゆなどさまざまな食品
しょくひん

になり

ますね。

ぎゅうにゅう

とりにく　とうふ たまねぎ
あぶら　でんぷん　さとう
ごま

ぶたにく　みそ だいずもやし　ピーマン　しょうが
こんにゃく　あぶら　さとう
ごまあぶら

あぶらあげ　わかめ　みそ だいこん　チンゲンサイ　ねぎ

585
15.2
28.8

2.2

kcal
%
%
ｇ

4
(木)

こめ
南蛮
なんばん

とは、室町
むろまち

時代
じだい

から江戸
え ど

時代
じだい

にかけて日本
にほん

と貿易
ぼうえき

して

いた外国
がいこく

を指
さ

す言葉
ことば

です。こ

の時
とき

に伝
つた

わった料理
りょうり

なので、

南蛮漬
なんばんづ

けと呼
よ

ばれるようにな

りました。

ぎゅうにゅう

あじ たまねぎ　にんじん　ピーマン
こめこ　でんぷん　あぶら
さとう

かつおぶし こまつな　キャベツ　もやし さとう

なまあげ　みそ ごぼう　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

594
17.5
25.3

2.0

kcal
%
%
ｇ

3
(水)

だっしふんにゅう
クリーム

こむぎこ　さとう
ショートニング かぼちゃは夏

なつ

から初秋
しょしゅう

にかけ

て収穫
しゅうかく

されます。今日
き ょ う

のかぼ

ちゃは奥州市
おうしゅうし

でとれたものを

使
つか

います。かぼちゃは長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるので、冬
ふゆ

までおいし

くいただくことができます。

ぎゅうにゅう

とりにく しょうが

ツナ
きゅうり　キャベツ　かぼちゃ
レモンかじゅう

ノンエッグマヨネーズ
あぶら　さとう

ベーコン　たまご　チーズ たまねぎ　にんじん　こまつな パンこ

578
18.5
34.4

2.6

kcal
%
%
ｇ

2
(火)

こめ

プルコギは韓国料理
かんこくりょうり

のひとつ

です。下味
したあじ

をつけた肉
にく

と野菜
やさい

を焼
や

いて作
つく

ります。コチジャ

ンという、甘辛
あまから

いみそを味付
あじつ

けに使
つか

うのが特徴
とくちょう

です。

ぎゅうにゅう

ぶたにく
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　もやし　ピーマン

あぶら　さとう　ごま
ごまあぶら

わかめ　ふのり　とさかのり
こんぶ

とうもろこし　キャベツ　きゅうり
しそ

さとう

チキンハム えのきたけ　にんじん　にら　ねぎ はるさめ

なし

602
14.9
28.1

2.2

kcal
%
%
ｇ

1
(月)

こめ
9月
がつ

1日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。切
きり

干大根
ぼしだいこん

や高野豆腐
こ うやどうふ

などの乾物
かんぶつ

や、さばの缶詰
かんづめ

のように保存
ほぞん

がきく食品
しょくひん

は非常食
ひじょうしょく

としても

役立
や くだ

ちます。普段
ふだん

から食
た

べ慣
な

れておくと安心
あんしん

ですね。

ぎゅうにゅう

さば　みそ さとう　でんぷん

さつまあげ
きりぼしだいこん　ほししいたけ
にんじん　さやいんげん

こんにゃく　あぶら　さとう

ぶたにく　こうやどうふ
みそ

にんじん　こまつな　ねぎ あぶら

617
17.1
28.0

2.6

kcal
%
%
ｇ

⇒16日
にち

～29日
にち

の献立
こんだて

は裏面
うらめん

をご覧
らん

ください

　主な食品名（下線を引いているものは奥州市産の食材です）
日
(曜)

あか みどり き ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal
たんぱく質13～20％

脂質20～30%
塩分2g未満

基準値

主な調味料等
※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。

血、筋肉・骨をつくる
体の調子を整え、

病気にかかりにくくする
熱や力になる

食育メモ

　　　こんだてよていひょう
こんだてめい

令和7年8月28日
奥州市立常盤小学校
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金芽米
きんめまい

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶた肉
にく

のしょうがいため しょうゆ

こまつなのごまあえ しょうゆ

ひきなじる

バニラヨーグルト

テーブルロールパン しお　イースト

牛乳
ぎゅうにゅう

ますのハーブ焼
や

き
しお　バジル　オレ
ガノ

ジャーマンポテト
パセリ　コンソメ
しお　こしょう

チキンスープ
コンソメ　スープス
トック　こしょう

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉
にく

の南部焼
な ん ぶ や

き しょうゆ

塩
しお

こうじ野菜
や さ い

いため
しおこうじ　とりがら
スープ　こしょう

かぼちゃのみそしる

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

いかフライ しお　しょうゆ

レモンの香
かお

りサラダ す　しお　こしょう

ポークカレー
ケチャップ　ソース　カレー
こ　しょうゆ　トマトペース
ト　しお

こぎつねごはん しょうゆ　しお

牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわのいそべ天
てん

ぷら

れんこんのきんぴら しょうゆ

さつまじる

せわりコッペパン しお　イースト

牛乳
ぎゅうにゅう

ロングウインナー
しょうゆ　ケチャッ
プ

ブロッコリーのサラダ
しお　コンソメ　す
こしょう

白
しろ

いんげん豆
まめ

のクリームスープ
パセリ　コンソメ
しお　こしょう

麦
むぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみりんぼし しょうゆ

ぶた肉
にく

とキャベツのみそに
しょうゆ　トウバン
ジャン

いも団子
だ ん ご

じる しお　しょうゆ

ぶどうゼリー

　★奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

★

ごはん

のむヨーグルト

ピーマンのチーズ肉
にく

巻
ま

き しょうゆ

なまあげとチンゲンサイのにびたし
しょうゆ　オイス
ターソース

なめこじる

麦
むぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

すぶた
しょうゆ　す　ケチャップ
とりがらスープ

わかめスープ
しお　とりがらスープ　しょ
うゆ　こしょう

フルーツ白玉
しらたま

kcal
%
%
ｇ

29
(月)

こめ　むぎ
食事
しょくじ

のマナーは食
た

べるときだ

けではありません。準備
じゅんび

や後
あと

かたづけをすばやくていねい

に行
おこな

うことも大切
たいせつ

なマナーで

す。作
つく

ってくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

が伝
つた

わります。

ぶたにく
しょうが　ピーマン　にんじん
たけのこ　たまねぎ　しいたけ

でんぷん　じゃがいも　あぶら
さとう

わかめ　とうふ はくさい　ねぎ

　◎30日
にち

(火
か

)は、全校
ぜんこう

給食
きゅうしょく

なしです。お弁当
べんとう

の用意
よ う い

をお願
ねが

いします。

607
17.3
29.8

2.1

kcal
%
%
ｇ

595
20.1
35.4

2.9

kcal
%
%
ｇ

594
17.9
25.9

2.2

kcal
%
%
ｇ

681
14.6
27.8

2.4

kcal
%
%
ｇ

636
15.1
24.1

2.8

kcal
%
%
ｇ

636
16.0
33.5

3.5

kcal
%
%
ｇ

575
13.0
23.5

2.0

kcal
%
%
ｇ

606
18.2
20.8

1.8

kcal
%
%
ｇ

612
13.8
18.7

2.0

みかん　もも　アロエ
ぶどうかじゅう

しらたまこ　でんぷん　さとう

さとう

26
(金)

今月
こんげつ

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

では、

ピーマンをテーマ食材
しょくざい

として

使用
し よ う

します。生産者
せいさんしゃ

インタ

ビューの動画
どうが

もぜひごらんく

ださい。この事業
じぎょう

は奥州市
おうしゅうし

の

補助
ほじ ょ

をいただいて実施
じ っ し

しま

す。

こめ

ヨーグルト さとう

ぶたにく　チーズ ピーマン　しょうが　にんにく
ごまあぶら　さとう　ごま
でんぷん

なまあげ たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ さとう

わかめ　みそ だいこん　なめこ　ねぎ

ぎゅうにゅう

25
(木)

こめ　むぎ

ぶどうの品種
ひんしゅ

はとても多
おお

く、

世界
せかい

には10000種
しゅ

以上
いじょう

のぶ

どうが存在
そんざい

するといわれてい

ます。このうち日本
にほん

では主
おも

に

50～60種類
しゅるい

ほどが栽培
さいばい

され

ています。

ぎゅうにゅう

さば さとう

ぶたにく　みそ
にんじん　もやし　キャベツ
ピーマン　しょうが　にんにく

こんにゃく　あぶら　さとう

とりにく　とうふ
だいこん　にんじん　まいたけ
ねぎ

いもだんご(じゃがいも、でんぷ
ん)

ぶどうかじゅう

17
(水)

ジャーマンポテトは、ドイツ

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。じゃがいも

とベーコンなどを炒
いた

めて作
つ く

り

ます。ドイツではじゃがいも

が主食
しゅしょく

として食
た

べられること

もあります。

18
(木)

塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじと塩
しお

、

水
みず

を合
あ

わせて発酵
はっこう

させた調味
ちょうみ

料
りょう

です。こうじにふくまれる

酵素
こ う そ

の働
はたら

きによって、食材
しょくざい

が

やわらかくなったりうま味
み

が

増
ま

したりします。

ウインナー
りんご　レモンかじゅう
しょうが　にんにく

さとう

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり
あかピーマン

あぶら　さとう

いんげんまめ
だっしふんにゅう

たまねぎ　しめじ
あぶら　こむぎこ　さとう
バター

16
(火)

ぶたにく ごぼう　だいこん　ねぎ さつまいも　あぶら

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう
ショートニング

ぎゅうにゅう

22
(月)

ぶたにく

こまつな　もやし　にんじん ごま　さとう

こぎつねごはんは、油
あぶら

あげを

細
こま

かくきざんで炊
た

きこみごは

んの具
ぐ

にしています。かくし

味
あじ

のおろししょうががふんわ

りと香
かお

るごはんです。

24
(水)

白
しろ

いんげん豆
まめ

は、日本
にほん

では白
しろ

あんの原料
げんりょう

になることが多
おお

い

ですが、海外
かいがい

ではスープや煮
に

こみ料理
りょうり

に使
つか

われ、日常的
にちじょうてき

に

よく食
た

べられています。

さつまあげ れんこん　にんじん　ピーマン

19
(金)

レモンなどの酸味
さ ん み

には、暑
あつ

い

時期
じ き

に食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

があり

ます。また、レモンの香
かお

りに

は、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたり、リフ

レッシュ効果
こ う か

があるとされて

います。

たまねぎ　にんじん　こまつな

あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ

こめ

ぎゅうにゅう

いか
パンこ　こむぎこ　でんぷん
あぶら

とりにく
キャベツ　きゅうり　とうもろこし
レモンかじゅう

さとう　あぶら

セロリ　たまねぎ　にんじん
しょうが　にんにく

じゃがいも　あぶら　こむぎこ
さとう

とりにく　あぶらあげ にんじん　しょうが こめ　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう

こめ

ぎゅうにゅう

こんにゃく　あぶら　さとう
ごま　ごまあぶら

ちくわ　あおさ こむぎこ　でんぷん　あぶら

しょうが ごま

ぶたにく
にんにく　にんじん　もやし
キャベツ　ピーマン

あぶら　ごまあぶら

とりにく

あぶらあげ　みそ
だいこん　にんじん　えのきたけ
ねぎ

ヨーグルト　クリーム さとう

だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう
ショートニング　マーガリン

ぎゅうにゅう

ます にんにく あぶら

ベーコン たまねぎ　マッシュルーム じゃがいも　あぶら

ひきな汁
じる

は、せん切
ぎ

りにした

具
ぐ

が入
はい

ったみそ汁
しる

です。野菜
やさい

をせん切
ぎ

りにすることを「ひ

く」ともいい、その野菜
やさい

を

「ひき菜
な

」と呼
よ

ぶからです。

こめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく しょうが　たまねぎ

※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。

血、筋肉・骨をつくる
体の調子を整え、

病気にかかりにくくする
熱や力になる

基準値
こんだてめい

　主な食品名（下線を引いているものは奥州市産の食材です）
あか みどり き 食育メモ

※物価高騰対応として、食材購入代の一部に、国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用しています。

主な調味料等 ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal
たんぱく質13～20％

脂質20～30%
塩分2g未満

日
(曜)

さとう　あぶら

とりにく

生産者
せ い さ ん し ゃ

インタビュー　ピーマン編
へ ん

（奥州市
お う し ゅ う し

YouTubeチャンネルより）

9月
が つ

26日
に ち

（金
き ん

）　奥州
お う しゅ う

っ子
こ

給食
きゅ うしょく

　今月
こ ん げ つ

のテーマ食材
しょ く ざ い

は「ピーマン」です！

　今月
こんげつ

の奥州
おうしゅう

っ子
こ

給食
きゅうしょく

では、奥州市
おうしゅ うし

の生産者団
せいさんしゃだん

体
たい

「野菜
や さ い

キューピットの会
かい

」の方
かた

から納
おさ

めてい

ただくピーマンを使用
し よ う

する予定
よ てい

です。この生産
せいさん

者
しゃ

の方
かた

のインタビュー動画
ど う が

が奥州市
おうしゅ うし

YouTube

チャンネルにアップされています。ピーマンを

育
そだ

てるときに気
き

をつけていることや、食
た

べてく

れる人
ひと

へのメッセージをお話
はな

ししてくださって

います。ぜひごらんください。

　いつ起
お

こるかわからない災害
さいがい

に備
そな

えて、備蓄
び ち く

に

ついて家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

っていますか。家族
か ぞ く

の人数分
にんずうぶん

の食品
しょくひん

を3日
か

～1週間程度
しゅうかんていど

備蓄
び ち く

するのが望
のぞ

ましい

といわれています。

　特別
とくべつ

な非常食
ひじょうしょく

ではなくとも、普段食
ふ だ ん た

べている食品
しょくひん

を買
か

い置
お

きしておくことで備蓄
び ち く

になります。非常用
ひじょうよ う

持
も

ち出
だ

し

ぶくろなどに入
い

れておく場合
ば あ い

は、定期的
てい き てき

に賞味期限
し ょ う みき げん

を確
か く

認
にん

しましょう。


