
こくとうパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう
こくとう

ショートニング イースト

エビフライ えび　たまご だっしふんにゅう
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら しお

フレンチサラダ にんじん キャベツ　きゅうり さとう あぶら す　しお　こしょう

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

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

ブロッコリーサラダ にんじん　ブロッコリー キャベツ　コーン さとう
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

はくさいのみそしる とうふ　みそ にんじん はくさい　たまねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

だんしゃくコロッケ だいず　ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

ちくぜんに とりにく にんじん
れんこん　ごぼう　こんにゃく
ほししいたけ

さとう あぶら さけ　しょうゆ　わふうだし

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

かき かき

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほっけのピリからやき ほっけ にんにく　しょうが ごまあぶら さけ　しょうゆ　トウバンジャン

かりぽりあえ こんぶ にんじん キャベツ　だいこん　きゅうり さとう ごま しょうゆ　しお　す

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 しょうゆ　しお

まるパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

ほうれんそうオムレツ たまご ほうれんそう でんぷん あぶら しお

やさいサラダ ブロッコリー　にんじん キャベツ　きゅうり あぶら す　しお　こしょう

おまめのスープ だいず　★ウインナー にんじん はくさい　たまねぎ
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

チキンカレー とりにく 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

こんにゃくサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　こんにゃく ドレッシング　す

フルーツあんにん にゅう みかん　もも みずあめ　さとう あんにん

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さけのもみじやき さけ にんじん ノンエッグマヨ しお

カレーにくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく　ほししいたけ じゃがいも あぶら
さけ　わふうだし　しょうゆ
みりん　カレーこ

しめじのすましじる にんじん しめじ　だいこん 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

メンチカツ
とりにく　ぶたにく
だいず　たまご

にゅう キャベツ
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら しお　しょうゆ

やきビーフン ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし ビーフン あぶら さけ　しょうゆ　とりガラスープ

チンゲンサイのスープ
とりにく　ぶたにく
だいず

にんじん　チンゲンサイ たまねぎ でんぷん　さとう あぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

ちゅうかめん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

ポークシュウマイ（２こ） ぶたにく　とりにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

ちゅうかサラダ にんじん きゅうり　だいこん はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお　こしょう

ラーメンスープ ぶたにく
にんにく　しょうが　キャベツ
コーン　もやし　ねぎ

ごまあぶら ラーメンスープ　とりガラスープ

うずまきパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　さとう
マーガリン
ショートニング

しお　イースト

とりにくのパンこやき とりにく さとう　パンこ ノンエッグマヨ
しお　こしょう　しろワイン
からし

やさいのケチャップいため にんじん　ブロッコリー キャベツ あぶら
スープストック　しょうゆ
ケチャップ

クリームシチュー とりにく だっしふんにゅう にんじん　ブロッコリー たまねぎ じゃがいも バター
ベシャメルルウ　シチュールウ
しお　こしょう

どちらかえらびましょう♪

プリン
さとう　さつまいも
げんまい

あぶら

いちごプリン いちご さとう　でんぷん あぶら

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かつおカツ かつお たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

にびたし あぶらあげ こまつな　にんじん キャベツ しょうゆ　みりん　わふうだし

こうやどうふいりみそしる こうやとうふ　みそ にんじん たまねぎ じゃがいも

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とうふハンバーグ　おろしソース
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ　だいこん でんぷん　さとう あぶら
みりん　しお　しょうゆ　さけ
わふうだし

キャベツのマヨネーズサラダ チーズ にんじん キャベツ　コーン ノンエッグマヨ

なめこじる とうふ　みそ にんじん だいこん　なめこ

　ごちそうさまの挨拶
は、食事の準備をして
くれた人への感謝の気
持ちを表すものです。
実際に食事を準備して
みると、食事をつくる
ことの大変さが分かり
ます。

2
木

　こんにゃくは、こん
にゃくいもから作られ
ます。食物繊維が多い
食べ物です。昔の人
は、こんにゃくの効果
を「腸の砂おろし」や
「体の砂払い」と言い
表していました。

6
月

637
24.2
30.9

1.6

kcal
ｇ
%
g

673
19.2
24.9

1.9

kcal
ｇ
%
g

13
月

603
20.0
23.9

2.0

kcal
ｇ
%
g

837
29.7
38.2

3.5

kcal
ｇ
%
g

　お米にも、いろいろ
な品種がありますが、
品種や土地の違いだけ
でなく、そのお米をつ
くっている農家の方に
よって、味はそれぞれ
違ってきます。

1７
金

628
22.1
29.1

2.2

kcal
ｇ
%
g

　日本では、昔からた
んぼを耕して稲を育て
てきました。稲作は自
然の力にその実りが大
きく左右されますか
ら、神様や自然の恵み
に感謝して、行事やお
祭りをするのが日本の
食文化です。

16
木

　おたんじょう会
　給食

　デザートをどちらか
１つ選んで食べます。

15
水

2023年10月27日
奥州市立真城学校給食センター

ブログ　http://shinnjous.blog.fc2.com/

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

562
23.3
21.5

2.3

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

593
22.1
28.8

2.9

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。

７
火

　世界には、十分な量
の食べ物が食べられず
に、栄養不良などで苦
しむ人々がたくさんい
ます。毎日、食べ物を
食べられることに感謝
しましょう。

８
水

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

献　立　名
日

(曜)

　いただきますの挨拶
は、食事ができること
への感謝の気持ちを表
すものです。自然の恵
みや、生命あるものの
命をいただいているこ
と、食事ができるまで
にかかわっている多く
の人たちへ感謝しま
す。

１
水

　手は色々な物にふれ
るので、手を介して食
べ物や他の人に汚れや
細菌、ウイルスなどが
移動する危険がありま
す。石けんを使って
しっかり手を洗うこと
が大切です。

kcal
ｇ
%
g

566
22.9
34.7

3.2

657
21.7
26.4

2.3

kcal
ｇ
%
g

　さけの日給食

　11月11日は鮭の日
です。岩手県は鮭が多
くとれます。 10

金

616
24.1
26.2

1.5

kcal
ｇ
%
g

　野菜はビタミン、食
物繊維や水分を多く含
み、しっかり食べるこ
とにより、血液をきれ
いにし、体をいきいき
としてくれます。

９
木

735
22.0
28.4

1.6

kcal
ｇ
%
g

613
26.7
24.1

2.8

kcal
ｇ
%
g

14
火

　農業は、私たちが生
きていく上で、なくて
はならない職業の一つ
です。毎日食べている
様々な農作物は、農家
の方が作ってくれてい
ます。

   ★裏面もご覧ください。　

　岩手県の沿岸及び沖
合は黒潮、親潮、津軽
暖流と３つの海流が交
錯し、水産物の漁場と
して、国内はもちろん
世界でも有数の環境に
恵まれ、貴重な天然資
源の宝庫として知られ
ています。

１１月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・２、17日 姉小・・・９日 羽小・・・14日（５年）、21、24日



＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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　もやし　えのきだけ さとう しょうゆ　しお　　みりん

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ

オレンジ オレンジ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

あじメンチ
あじ　だいず
たまご

たまねぎ　キャベツ　しょうが
パンこ　さとう
でんぷん　こめこ

あぶら しょうゆ　しお

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

えさしりんご りんご

しょくパン　ぎゅうにゅう　マーマレード
ぎゅうにゅう
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 しお　イースト

とりにくのトマトソースかけ とりにく トマト たまねぎ さとう あぶら しお　ウスターソース

やさいソテー ★ウインナー にんじん キャベツ　もやし あぶら スープストック　しお　こしょう

カレーふうみスープ ★ウインナー にんじん たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのカレーふうみやき さば パンこ あぶら さけ　カレーこ

だいこんのぴりからいため とりにく にんじん だいこん　こんにゃく あぶら
しょうゆ　さけ　みりん
とうがらし

むらくもじる
とりにく
とうふ　たまご

こまつな　にんじん たまねぎ でんぷん さけ　しょうゆ　しお

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ぎょうざ（２こ） ぶたにく にら キャベツ　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

ちゅうかあえ わかめ にんじん だいずもやし　きゅうり さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお　こしょう

はるさめスープ
チンゲンサイ
にんじん

もやし　ほししいたけ はるさめ ごまあぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりつくね とりにく ひじき にんじん たまねぎ
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

みりん　しょうゆ　しお
こしょう

しゃきしゃきサラダ ツナ にんじん きゅうり じゃがいも あぶら す　しお　こしょう

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

ベイクドエッグ たまご　★ベーコン ピーマン　ほうれんそう たまねぎ じゃがいも　でんぷん あぶら しお

ダブルポテトサラダ きゅうり　たまねぎ さつまいも　じゃがいも ノンエッグマヨ しお

ビーフシチュー ぎゅうにく にんじん　トマト たまねぎ　にんにく　しょうが じゃがいも あぶら
デミグラスソース　ハヤシルウ
ちゅうのうソース

＊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 ぶたにく ひじき にんじん
キャベツ　たまねぎ　ねぎ
しょうが

はるさめ　こむぎこ
さとう　でんぷん

あぶら
みりん　しょうゆ
しお　オイスターソース

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

とんじる
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
こんにゃく　だいこん　ごぼう
しょうが

さけ

　熱すぎる料理や飲み
物を、長い間とってい
ると、胃がんや食道が
んになる危険がありま
す。冷めるまで待っ
て、食べたり飲んだり
するようにしましょ
う。

2４
金

644
26.2
29.8

1.8

kcal
ｇ
%
g

　奥州っ子給食
　この日の奥州市産食
材は、市などの補助に
より購入します。今日
の果物は江刺りんごで
す。 2１

火

666
20.8
26.4

1.7

kcal
ｇ
%
g

　栄養を考えないで食
べると、エネルギーな
どの取りすぎになり、
健康を保てなくなるこ
とがあるので注意しま
しょう。

2２
水

607
26.7
36.6

3.0

kcal
ｇ
%
g

　黒石小６年
　リクエスト献立
　野菜がたくさん入っ
て体に良い汁物、肉も
野菜もバランス良く
入っている主菜などを
考え、食べたい物を選
んだそうです。

30
木

646
21.8
29.3

2.0

kcal
ｇ
%
g

　いわて牛給食
　１１月２９日は、い
い（11）にく（29）
の日です。

29
水

741
22.4
35.5

3.0

kcal
ｇ
%
g

620
19.3
24.1

2.1

kcal
ｇ
%
g

614
22.5
27.0

1.9

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
➅脂質を多く含む

食品

たんぱく質13～20%
日

(曜)

※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

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

　真城小６年
　リクエスト献立
　全体が中華になるよ
うにすることと、野菜
が入ることに気をつけ
たそうです。

2７
月

620
25.2
24.8

2.0

kcal
ｇ
%
g

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

　食べたいものがある
時も、好きなものを好
きなだけそろえて食べ
るのではなく、栄養の
バランスを考えて適量
をとるようにしましょ
う。

2８
火

　農作物をつくること
は、天候にも左右され
て、大変な部分もあり
ます。その分、丹精こ
めて育てた作物を消費
者のもとに届け、喜ん
でもらう農業は、やり
がいのある仕事です。

2０
月

kcal
ｇ
%
g

11月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・２、17日 姉小・・・９日 羽小・・・14日（５年）、21、24日



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州市 牛乳 岩手県 かぼちゃ 奥州市

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 小松菜 一関市

砂糖 日本 チーズ 北海道 チンゲンサイ 奥州市

油 日本 ヨーグルト 岩手県 にんじん 北海道

バター 北海道 豚肉 岩手県 ピーマン 奥州市

でん粉 北海道 鶏肉 岩手県 ほうれん草 奥州市

じゃがいも 北海道 ウインナー 日本 キャベツ 岩手町

さつまいも 茨城県 ベーコン 日本 きゅうり 岩手県

豆腐 奥州市 ごぼう 青森県

みそ 奥州市 だいこん 遠野市

さんま 日本 なす 岩手県

さば ノルウェー ねぎ 奥州市

はくさい 北海道

もやし 雫石町

玉ねぎ 北海道

えのきだけ 宮城県

なめこ 宮城県

りんご 奥州市

※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。

◎10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。
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