
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 　 こめ　むぎ

さばのソースがけ さば トマト さとう ウスターソース　カレーこ

なめたけあえ ほうれんそう キャベツ　えのきだけ　もやし しょうゆ

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ

オレンジ オレンジ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが しょうゆ　みりん　さけ

かみかみこんさいサラダ にんじん
ごぼう　だいこん　きゅうり
コーン

ごま ドレッシング　しお

しめじのすましじる とうふ　なると にんじん　きぬさや しめじ　たまねぎ しょうゆ　しお

さつまいもチップス さつまいも　さとう あぶら

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのみりんじょうゆやき あじ しょうゆ　さけ　みりん

きりぼしだいこんのいために さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし

なまあげのみそしる なまあげ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ

だいずふりかけ だいず のり かぼちゃ
さとう　じゃがいも
でんぷん

ごま しょうゆ　しお　みりん

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのスタミナやき とりにく たまねぎ　にんにく さとう ごま みりん　さけ　しょうゆ

はくさいのいためもの ピーマン　にんじん はくさい　もやし でんぷん あぶら
しょうゆ　とりガラスープ
しお

むらくもじる
とりにく　とうふ
たまご

こまつな　にんじん ねぎ でんぷん さけ　しょうゆ　しお

ナン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう あぶら イースト　しお

カップエッグ たまご

アスパラのサラダ ★ハム にんじん　アスパラガス キャベツ　コーン さとう あぶら す　しお　こしょう　しょうゆ

キーマカレー ぶたにく にんじん　ピーマン たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも あぶら
カレールウ　しょうゆ
ソース

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ちくわいそべあげ ちくわ あおさ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお

なっとうあえ なっとう チーズ
ほうれんそう
にんじん

はくさい　もやし わふうだし　しお　しょうゆ

わかめとじゃがいものみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん じゃがいも

オレンジ オレンジ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのみそやき とりにく　みそ さとう しょうゆ　みりん

こんさいのいりに とりにく にんじん
ごぼう　たけのこ　こんにゃく
れんこん

さとう あぶら
わふうだし　さけ　みりん
しょうゆ

いもだんごじる たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ じゃがいも　でんぷん しょうゆ　しお

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのバーベキューソース とりにく
ねぎ　しょうが　にんにく
りんご　レモンかじゅう

さとう しお　しょうゆ　さけ　みりん

ひじきのにもの だいず　あぶらあげ ひじき にんじん たまねぎ　こんにゃく さとう あぶら
しょうゆ　みりん　さけ
わふうだし

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　なめこ　ねぎ

メロン メロン

ごもくとりめし　ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ　ごぼう
こめ　もちごめ
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ　みりん　しお
わふうだし

ぶりのてりやき ぶり しょうが さけ　みりん　しょうゆ

あおなのごまマヨネーズあえ
ほうれんそう
こまつな　にんじん

はくさい
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

もやしのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん もやし

コッペパン　ぎゅうにゅう　ブルーベリージャム
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

ブルーベリー こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

ハンバーグ　トマトソースかけ
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト たまねぎ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん あぶら ソース　しお

ジャーマンポテト ★ウインナー たまねぎ じゃがいも あぶら しお　こしょう

レタスのスープ ★ベーコン にんじん レタス　だいこん
とりガラスープ
コンソメ　こしょう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

はるまき とりにく　だいず にんじん
キャベツ　もやし　たまねぎ
たけのこ

でんぷん　はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

もやしとしめじのちゅうかサラダ ★ハム にんじん
もやし　きゅうり　しめじ
こんにゃく

ごま ドレッシング　す

マーボードウフ
とうふ　みそ
ぶたにく

にんじん　にら
たけのこ　ねぎ　にんにく
しょうが

でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら
さけ　とりガラスープ　しょうゆ
テンメンジャン　トウバンジャン

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ますのこうみやき ます しょうが ごまあぶら
トウバンジャン　しょうゆ
みりん

ほうれんそうのツナあえ ツナ
ほうれんそう
にんじん

もやし　きゅうり
レモンかじゅう

しお　しょうゆ　す

たけのことあぶらあげのみそしる
とうふ　あぶらあげ
みそ

にんじん たけのこ

2023年　5月29日
奥州市立真城学校給食センター

ブログ　休止中

ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

➁ミネラルを多く含む
食品

➂カロテンを多く含む食品

主な調味料

基準値

➅脂質を多く含む
食品

献　立　名
日

(曜)

脂質20～30％

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。⋆印は委託ごはんです。

　朝ごはんを食べて
いますか？きちんと
食べると、１日の活
動力のもとになり、
生活のリズムを整え
ることができます。
頭の働きがよくな
り、太りすぎを予防
することができま
す。

620
25.1
25.0

2.0

かみかみ給食
　かむ力をつけるに
は、かみごたえのあ
る食べ物を食べるこ
とが必要です。よく
かんで食べる習慣を
身につけましょう。

638
24.6
28.8

2.1

塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣを多く含む食品

小学生

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑）

※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。

たんぱく質13～20%

主にエネルギーになる（黄）

➀たんぱく質を多く含
む食品

　主な食品名（６つの基礎食品群）　○印は奥州市産の食材です。

➄炭水化物を多く含む食品

1
木

kcal
ｇ
%
g

2
金

kcal
ｇ
%
g

　早食いをすると、
かむ回数も味わうこ
とも少ないため、満
腹感を得にくく、満
腹中枢を刺激するま
での時間がかかり、
ついつい食べすぎて
しまいます。そのた
め、太りやすくなり
ます。

784
36.5
34.0

2.3

　色々な食材や味を
体験することは、単
に栄養を摂取するだ
けでなく、味覚の発
達にもつながりま
す。少しずつでも食
べる努力をしてみま
しょう。

684
28.8
36.4

2.8

　ハンバーグは、ドイ
ツ最大の港町ハンブル
グにちなんでつけられ
たものです。ドイツの
人が固い肉をなんとか
美味しく食べるために
包丁で細かく刻んで焼
いたのが、ハンバーグ
の始まりと言われてい
ます。

614
24.1
31.2

3.1

14
水

607
26.0
22.2

2.1

　ごはんには、エネ
ルギー源として欠か
せない炭水化物が多
く含まれるほか、パ
ンなどほかの穀類に
くらべて良質のたん
ぱく質が含まれてい
ます。

620
25.1
28.2

2.4

　キーマカレーは、
フライパンひとつ
で、とても手軽に作
れるカレーです。ナ
ンと一緒においしく
食べて下さい。

621
31.1
34.9

2.7

　はしは「くちば
し」と同語源で、一
本の串を折り曲げた
ものでした。今で
も、伊勢神宮や宮中
で使われる祭りで
は、１本の棒を曲げ
たピンセット状の、
はしを使っていま
す。

648
22.1
27.4

2.2

　よくかむと、食べ
すぎを防いで肥満を
予防したり、消化・
吸収を助けたり、虫
歯を予防したり、脳
の働きを活発にした
りするなどの良い働
きがあります。

　毎日の食事に欠か
せない「はし」です
が、みなさんは正し
く持っていますか？
はしを正しく持つこ
とができると使いや
すいので、スムーズ
に食事ができます。

８
木

５
月

kcal
ｇ
%
g

6
火

kcal
ｇ
%
g

7
水

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

９
金

kcal
ｇ
%
g

12
月

kcal
ｇ
%
g

13
火

kcal
ｇ
%
g

644
23.3
24.9

2.2

kcal
ｇ
%
g

15
木

kcal
ｇ
%
g

16
金

kcal
ｇ
%
g

　マーボー豆腐は、
パンダの故郷、中国
四川省の郷土料理で
す。四川省は冬の寒
さが厳しい所なの
で、あつあつでピ
リッと唐辛子味噌の
味がきいたマーボー
豆腐はぴったりの料
理です。

669
22.9
28.0

2.4

　学校が休みになる
と、生活リズムがく
ずれたり、食事がお
ろそかになってしま
いがちです。主食、
主菜、副菜をそろえ
てバランスよく食べ
ましょう。

582
26.7
25.2

1.7

   ★裏面もご覧ください。　

◆◇給食のない日◆

真小・・・７日（６年）、８日、２０日（２～６年）、２１日（５年） 黒小・・・1３、１４、２１、２９、３０日

姉小・・・１３・１４日（５年）、１６日（４年）、２２・２３日（６年） 羽小・・・７・８日（６年）、１３日、２１・２２日（１～５年）



＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

てりどり とりにく しょうが しょうゆ　みりん　さけ

しおこうじいため ★ベーコン にんじん　ピーマン しょうが　こんにゃく じゃがいも あぶら さけ　しおこうじ

ふのりのみそしる とうふ　みそ ふのり にんじん たまねぎ　ねぎ

ミニチーズ チーズ

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

つくねソースあじ
とりにく　だいず
かつおぶし

キャベツ　しょうが でんぷん　さとう あぶら しお　ウスターソース

あおなのごまマヨネーズあえ
ほうれんそう
こまつな　にんじん

はくさい
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

キャベツとだいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん キャベツ　だいこん　ねぎ

しょくパン　ぎゅうにゅう　いちごジャム
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

いちご こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

しろみざかなのピザふうやき ホキ（さかな） チーズ ピーマン　トマト たまねぎ あぶら しろワイン　ケチャップ

コールスローサラダ ★ハム にんじん きゅうり　キャベツ　コーン さとう ノンエッグマヨ しお

ブロッコリーとじゃがいものスープ ★ベーコン にんじん　ブロッコリー たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ
コンソメ　こしょう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かにたま
たまご　かまぼこ
だいず　かに

にんじん
たけのこ　グリーンピース
しいたけ

でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら
りんごす　みりん　しお
オイスターソース　しょうゆ

もやしのちゅうかいため ぶたにく にんじん　にら もやし　ねぎ さとう あぶら
しょうゆ　さけ　とりガラスープ
テンメンジャン　こしょう

あさりのちゅうかスープ あさり
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ マロニー ごまあぶら
さけ　しょうゆ　しお
とりガラスープ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

カレイフライ かれい　だいず
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら しお　こしょう

はくさいのさっとに あぶらあげ こまつな キャベツ　はくさい さとう わふうだし　さけ　しょうゆ　しお

だいこんとえのきのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　えのきだけ

さくらんぼ（２こ） さくらんぼ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あかうおのてりやき あかうお しょうが しょうゆ　さけ　みりん

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら
わふうだし　しょうゆ　さけ
みりん

ごもくじる とりにく　なまあげ
こんにゃく　だいこん　ごぼう
ねぎ

さけ　しょうゆ　しお

れいとうヨーグルト ヨーグルト さとう

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん

ゆかりあえ にんじん だいこん　もやし ゆかり　しょうゆ　しお　す

キャベツのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも

スパゲティ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

とうにゅうコロッケ とうにゅう　だいず ゼラチン たまねぎ　コーン
こむぎこ　さとう
でんぷん　パンこ

あぶら しお

カリフラワーとブロッコリーのサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ　だいこん
カリフラワー

ドレッシング　す

ミートソース ぶたにく にんじん　トマト たまねぎ　セロリ　にんにく あぶら
デミグラスソース　ハヤシルウ
あかワイン　ソース　スープストック
しお　こしょう

どちらかえらびましょう♪

あじさいゼリー ぶどうかじゅう さとう

あおうめゼリー うめかじゅう さとう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

シュウマイ（２こ）
ぶたにく　だいず
かつおぶし

たまねぎ　しょうが
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

ぶたキムチいため ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン キャベツ　たまねぎ　はくさい さとう ごまあぶら しょうゆ　さけ　とりガラスープ

ワンタンスープ とりにく にんじん　チンゲンサイ もやし　ほししいたけ ワンタン
しょうゆ　とりガラスープ　しお
こしょう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのしおこうじやき とりにく ねぎ　にんにく でんぷん しおこうじ　さけ

きんぴらごぼう とりにく にんじん　ピーマン
ごぼう　こんにゃく
しょうが

さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん なめこ

　食事をする時は、
食べ物をよくかん
で、口の中で小さく
してから飲み込みま
しょう。大きいまま
食べると危険です。
小さくして食べる
と、体の中で消化し
やすくなります。

2０
火

625
18.4
31.0

2.0

kcal
ｇ
%
g

　忙しい時に便利だ
からと、つい頼りが
ちなインスタント食
品ですが、味が濃く
油分も多いもので
す。上手に利用する
ことが大切です。

26
月

609
23.7
20.7

1.9

kcal
ｇ
%
g

　給食に出る牛乳
は、１日に必要なカ
ルシウムの約50％を
摂取できるように計
算されています。牛
乳を残すと、１日に
必要なカルシウムが
十分にとれません。

27
火

638
22.1
27.5

2.3

kcal
ｇ
%
g

　

　たんじょう会
　給食
　デザートは、どち
らかを選んで食べま
しょう。 28

水

797
30.9
29.9

2.4

kcal
ｇ
%
g

　豚肉には、ビタミ
ンB1が多く、疲労回
復に役立ちます。良
質のたんぱく質は、
骨、筋肉、血液など
私たちの体をつくる
のにかかせません。

29
木

676
22.3
26.9

2.1

kcal
ｇ
%
g

　一度にたくさんの
食べ物が胃に入る
と、胃や腸は疲れて
しまいます。そして
お腹が痛くなった
り、下痢をしたりし
ます。食べ物は、
ゆっくりよくかんで
食べましょう。

30
金

618
24.9
26.8

1.5

　暑い日に水分を補
給することは、熱中
症予防等のために大
切です。普段は水や
お茶を飲むようにし
ます。激しい運動を
している時や、とて
も暑い日などで多く
の汗をかく場合以外
は、通常の食事をき
ちんと食べること
で、十分に補うこと
ができます。

2３
金

628
23.6
26.5

1.8

kcal
ｇ
%
g

たんぱく質13～20%

※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20～30％

★印がついている水産加工品（練り物）、食肉加工食品等には、卵、乳は含まれていません。⋆印は委託ごはんです。 塩分2ｇ未満

　主菜の肉と魚。魚
の脂肪は血中コレス
テロールを低下させ
る作用があります。
肉を好きな人が多い
と思いますが、肉類
に偏らず、魚と肉を
半々くらいの割合で
食べるようにしま
しょう。

2１
水

579
25.5
33.9

2.9

kcal
ｇ
%
g

　人の体内時計を正
常に働かせるには、
朝、決まった時間に
起きて太陽の光を浴
びること、規則正し
く１日３食の食事を
とること、昼間は外
で活動することなど
が良いとされていま
す。

19
月

678
26.4
30.7

1.9

kcal
ｇ
%
g

➅脂質を多く含む
食品

基準値
小学生

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑） 主にエネルギーになる（黄） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

kcal
ｇ
%
g

　何か他のことをし
ながら食べる「なが
ら食べ」は、食べこ
ぼしをしたり、姿勢
が悪くなったりする
ので、やめましょ
う。

2２
木

609
22.0
20.7

2.4

kcal
ｇ
%
g

日
(曜)

献　立　名

　主な食品名（６つの基礎食品群）　○印は奥州市産の食材です。

主な調味料
➀たんぱく質を多く含

む食品
➁ミネラルを多く含む

食品
➂カロテンを多く含む食品 ➃ビタミンＣを多く含む食品 ➄炭水化物を多く含む食品

◆◇給食のない日◆

真小・・・７日（６年）、８日、２０日（２～６年）、２１日（５年） 黒小・・・1３、１４、２１、２９、３０日

姉小・・・１３・１４日（５年）、１６日（４年）、２２・２３日（６年） 羽小・・・７・８日（６年）、１３日、２１・２２日（１～５年）



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 小松菜 一関市

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 チンゲンサイ 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 トマト 宮城県

じゃがいも 長崎県 ヨーグルト 岩手県 にんじん 茨城県

砂糖 日本 卵 日本 ピーマン 奥州市

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 ほうれん草 奥州市

米油 日本 鶏肉 岩手県 キャベツ 千葉県

オリーブ油 スペイン ウインナー 日本 きゅうり 奥州市

バター 北海道 ベーコン 日本 ごぼう 青森県

でん粉 北海道 豆腐 奥州市 だいこん 千葉県

マカロニ 北海道 油揚げ 奥州市 ねぎ 茨城県

みそ 岩手県 はくさい 茨城県

大豆 岩手県 大豆もやし 雫石町

生揚げ 奥州市 緑豆もやし 雫石町

あじ ニュージーランド 玉ねぎ 佐賀県

ます ロシア えのきだけ 奥州市

さば ノルウェー ぶなしめじ 長野県

さわら 韓国 なめこ 宮城県

かつお 気仙沼 みしょうかん 愛媛県

あまなつ 愛媛県

※食材は当日納入になっておりますので青果類・魚介類については、市場の状況により見積等で選定していた予定地以外のものが入荷される場合があります。

※奥州市産使用食材の放射性物質の測定結果については、奥州市のホームページに掲載しています。

※奥州市産以外の放射性物質の測定結果については、各県のホームページ等を参照願います。

※安全確認のため出来上がった給食「まるごと１食分」の測定結果についても、平成２４年１月（３学期）より奥州市のホームページに掲載しています。

◎5月分使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
食
品

主
に
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品


