
平成２９年度

　　　　　佐倉河小学校ブログ（給食室）

日 おしらせ

（曜日） エネルギー

こめ　むぎ ぎゅうにゅう

せんべいじる

こんさいいわしフライ ぱんこ　あぶら たまねぎ　ごぼう　れんこん　にんじん

いそかあえ さとう こまつな　もやし　えのきたけ

629 はるか はるか た「奥州
おうしゅう

っこ給食
きゅうしょく

」にしました。

ぎゅうにゅう 　この奥州っこ給食は、「奥州　市農蓄
おうしゅう　　　きゅうしょく　　おうしゅう　しのうちく

産物
さんぶつ

　利用
りよう

推進
すいしん

らんめん　かたくりこ 協
きょう

　議会
ぎかい

」から補助
ほじょ

をいただいて実施
じっし

しています。

にくどうふ さとう ごぼう　たまねぎ　えのきたけ ２０日が今年度
こんねんど

最後
さいご

の奥州
おうしゅう

っこ給食
きゅうしょく

の日ですので、

なばなのおかかあえ ごま なばな　にんじん　はくさい

717 こめことりんごのカップケーキ たまご りんご

ポトフ じゃがいも

てづくりクリームグラタン

699 こまツナサラダ さとう ツナ はくさい　こまつな　コーン 胚芽
はいが

の基底
きてい

部
ぶ

である「金
きん

芽
め

」を残
のこ

す方法
ほうほう

で精米
せいまい

された

きんめまいごはん　　　ぎゅうにゅう こめ 奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

のひとめぼれです。

ほうれんそうのみそしる きざみふ みそ

いかのピリットジャン いか たまねぎ　にんにく　しょうが

ねぎを入
い

れました。ねぎは、産直
さんちょく

来
らい

夢
む

くんから納
おさ

めて

661 でこぽん でこぽん いただきました。

さわにわん ぶたにく

とりのからあげ かたくりこ　あぶら　さとう とりにく　

670 きりぼしだいこんのごまマヨあえ ごま　マヨネーズ ツナ の大豆
だいず

を使
つか

って作
つく

ってくれています。

むぎごはん　　　　ぎゅうにゅう

どさんこじる じゃがいも　バター ぶたにく　みそ 　なばなは、菜
な

の花
はな

の葉
は

や茎
くき

の部分
ぶぶん

で、「春
はる

の輝
かがや

き」という

だいずとえびのごまからめ えび　だいず 名前
なまえ

で店頭
てんとう

に並
なら

んでいます。茎
くき

の部分
ぶぶん

は、アスパラガス

きゃべつのうめあえ のような味
あじ

わいです。カロテン、ビタミンＣ、カルシウム、鉄
てつ

659 いよかん いよかん が豊富
ほうふ

な野菜
やさい

です。野菜
やさい

キューピットの会
かい

から納
おさ

めて

こめ　むぎ ぎゅうにゅう いただきました。

なばなのかきたまじる かたくりこ たまご　とうふ

ぶりのてりやき ぶり 　奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

の米
こめ

粉
こ

と江刺
えさし

の菊地
きくち

農場
のうじょう

で育
そだ

てられた卵
たまご

、

641 ぶたにく ごぼう　にんじん　いんげん 佐倉
さくら

河
かわ

の高
たか

栄
えい

果樹園
かじゅえん

で作
つく

られたりんごでカップケーキを

作
つく

りました。

ABCスープ マカロニ ベーコン

ぎゅうにく

かいそうサラダ かいそう

680 ヨーグルト さとう ヨーグルト

平均 670

　　　奥州市立佐倉河学校給食センター

後半分
　　　　　胆江地区学校栄養士会ブログ　《もぐもぐキッチン》

　　　　　http://blog.goo.ne.jp/mogumogu-k/

１９
（月）

むぎごはん　　　ぎゅうにゅう

奥州っこ給食
おうしゅう                           きゅうしょく

の日(20日)
とりにく だいこん　にんじん　ねぎ　まいたけ

いわし　すけそうだら
とりにく　あおさ　みそ

のり

こんだてめい きいろの食品
しょくひん

あかの食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん

食
しょく

育
いく

メモ
（おもに熱

ねつ
や力

ちから
になる） （おもに血

ち
や肉

にく
や骨

ほね
をつくる） （おもに体

からだ
の調子

ちょうし
を整

ととの
える）

２１
（水）

テーブルロール　　ぎゅうにゅう

ウインナー きゃべつ　たまねぎ　にんじん　しめじ

えび　ぎゅうにゅう
チーズ

たまねぎ　パセリ

★卵めん入りすまし汁★

２０
（火）

きんめまいごはん　　ぎゅうにゅう こめ

らんめんいりすましじる あぶらあげ　なると しいたけ　ねぎ

かつおぶし 奥州
おうしゅう

市
し

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

２２
（木）

ぎゅうにゅう

ほうれんそう　だいこん　えのきたけ

こむぎこ　かたくりこ
あぶら　さとう

ぎゅうにく　とうふ

こめこ　アーモンド　さとう
バター

こむぎこ　さとう
ショートニング

マカロニ　こめこ
なまくりーむ

☆奥
州っこ
給食

２３
（金）

わかめごはん　　ぎゅうにゅう こめ　ごま わかめ　ぎゅうにゅう

だいこん　にんじん　ねぎ　ごぼう

にんにく　しょうが

きりぼしだいこん　みずな

かれーふうみきんぴら

なばな　たまねぎ　えのきたけ

さとう

むぎごはん　　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ ぎゅうにゅう

たまねぎ　コーン　しめじ

きゃべつ　はくさい　もやし　にんじん
うめ

２７
（火）

２６
（月）

２８
（水）

こむぎこ　さとう
ショートニング

たまねぎ

はくさい　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム

きゃべつ　コーン

だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

　※都合により、献立内容が変更になる場合がありますが、ご了承ください。　　☆うらに『給食だより』をのせていますのでご覧ください☆

いりこうやどうふ あぶら　さとう こうやどうふ　たまご にんじん　しいたけ　グリンピース

こんにゃく　さとう

ごまあぶら　さとう

かたくりこ　あぶら　さとう
ごま

じゃがいも　ぱんこ
あぶら

けんさんわぎゅうコロッケ

コッペパン　ぎゅうにゅう

☆佐小
なし

　　　　　http://sakurakawae.blog.fc2.com/ 

　前沢
まえさわ

産
さん

の黒毛
くろげ

和牛
わぎゅう

と奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

の豆腐
とうふ

を野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に

煮込
にこ

みました。豆腐
とうふ

は、江刺
えさし

のだるま豆腐
どうふ

店
てん

が奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

★肉豆腐★

★なばなのおかか和え★

せんべい　いとこん
あぶら

　２０日に使用
しよう

する地場
じば

農畜
のうちく

産物
さんぶつ

は次
つぎ

の通
とお

りです。

だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

　２月２０日は、奥州
おうしゅう

市
し

が誕生
たんじょう

した日です。それを記念
きねん

して

２０日は、給食
きゅうしょく

に奥州市産
おうしゅうしさん

の農畜
のうちく

産物
さんぶつ

をたくさん取
と

り入
い

れ

★金芽米ごはん★

　金
きん

芽
め

米
まい

とは、玄米
げんまい

の栄養
えいよう

価
か

を残
のこ

した、おいしい無
む

洗米
せんまい

です。栄養
えいよう

成分
せいぶん

と旨
うま

み成分
せいぶん

を含
ふく

んだ「亜
あ

糊
こ

粉
ふん

層
そう

」と

　すまし汁
じる

に江刺
えさし

特産
とくさん

の卵
らん

めんと奥州
おうしゅう

市
し

産
さん

の油揚
あぶらあ

げ、

★米粉とりんごのカップケーキ★



No.2

寒さに負けない体を作ろう！
　かぜやインフルエンザが流行しています。かぜなどの予防は、日常の生活を見直すことが重要です。基本は手洗いの習慣をつけることと、十分な栄養と睡眠
をとることです。食事は免疫力を高めるものをバランスよく食べましょう。睡眠不足は免疫力を低下させます。生活リズムよく、十分に睡眠をとりましょう。
そのほか、かぜが流行っている時は、人混みをさけ、部屋を乾燥させないように加湿器を使うなど、生活全般を見直しましょう。

朝ごはんをしっかり食べよう!!
　朝ごはんを食べることは、脳にエネルギーを補給するだ
けでなく、睡眠中に下がった体温を上げるはたらきもあり
ます。体温は１℃下がると免疫力が３０％低下すると言わ
れています。しっかり朝ごはんを食べて、免疫力を高めま
しょう。

どんな食べ物をとればいいの？

えんどう 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 暦の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちになってはいませんか？ そんな時は、節分に「鬼は

外、福は内」と大きな声を出して豆まきをして、病気や災いを追いはらい、福を呼び込みましょう。また、豆には栄養がたくさんつまっていま

すので、いり豆や豆を使った料理を食べて元気にすごしましょう。 

 

◆◇◆ 節 分 ◆◇◆ 
節分は、もともと立春、立夏、立

秋、立冬の前日のことでしたが、今

では立春の前日のことだけをいうよ

うになりました。節分にいり豆を年

の数や年にひとつ足した数を食べる

と１年を元気にすごすことができる

といわれています。豆まきや、柊
ひいらぎ

の

枝に焼いたいわしの頭をさした「や

いかがし」には、鬼（病気や災い）

を追いはらうという意味がありま

す。 

和食に欠かせません！ 

 大豆は、豊富なたんぱく質が含まれていて加工する

とさらに栄養価やうまみが増します。発酵させるとみ

そやしょうゆ、納豆になり、いって粉にするときな粉

になります。また、大豆のしぼり汁をにがりなどで 

かたまらせたものは豆腐になります。 

大豆は和食でおなじみのさまざまな 

食品に姿をかえます。 

食事の中から大豆 

製品を探して 

みましょう。 

いろいろな豆を食べよう 
  豆は、世界中で食べられていてたくさんの種類があります。日本でも古くから食べられてきました。たんぱく質や炭水化物、ビ

タミン、無機質などの栄養が豊富なので、いろいろな料理で味わってみましょう。 

ちょっと待って！ それは給食マナー違反！ 

食事中にふさわしくないことを話す 

早食い競争をする 食器の音を立てる 口に食べ物が入ったまま話す 

ふざけながら食べる 
食事中に勝手に席を立つ 

大豆 

 

大豆は、豆腐、納

豆、みそ、しょう

ゆ、油などの原材料

に使われています。 

あずき 

 

お汁粉やぜんざ

い、赤飯などに

も使われていま

す。 

 

いんげん豆 

 

いんげん豆には

金時豆やうずら

豆、とら豆、大

福豆などがあり

ます。 

青えんどうと、赤えん

どうがあり、煮豆や甘

納豆、あんなどに使わ

れます。 

 

ひよこ豆 

 

形がひよこに似て

います。ガルバン

ゾーとも呼ばれて

います。 

レンズ豆 

 

平たいレンズのよう

な形をした豆です。水

で戻さずに使うこと

ができます。 

どんな食べ物をとればいい


