
むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ　しお　こしょう

ごもくひじき 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　さけ
わふうだし

かきたまじる たまご にんじん　こまつな はくさい 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

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

さとう　でんぷん
こめこ　パンこ

あぶら しょうゆ　しお

もやしのあまずあえ にんじん もやし　きゅうり さとう ごまあぶら しお　しょうゆ　す

とうにゅうじる とうにゅう　みそ
にんじん
チンゲンサイ

えのきだけ　はくさい　ねぎ
しょうが

ごまあぶら しょうゆ

りんご りんご

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

きりぼしい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

キャベツのみそしる
こうやどうふ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　ねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ショーロンポー（２こ）
ぶたにく　とりにく
ゼラチン

キャベツ　たまねぎ　ねぎ
しょうが　にんにく

はるさめ　さとう
でんぷん　こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　しお

ひじきのちゅうかあえ ひじき にんじん きゅうり　だいこん さとう
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　す

マーボーどうふ
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

りんご りんご

ゆでうどん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

ちくわのいそべあげ ちくわ あおさ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお

だいこんのごもくあえ ちくわ にんじん　こまつな だいこん　えのきだけ さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

あんかけうどんのしる とりにく　なると にんじん ほししいたけ　ねぎ さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　しお

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのしょうがやき さば しょうが しょうゆ

すきこんぶのにもの あぶらあげ すきこんぶ にんじん こんにゃく　えだまめ さとう
わふうだし　みりん
しょうゆ

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

＊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　だいず 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

だいこんとぶたにくのいために ぶたにく　だいず にんじん こんにゃく　ごぼう　だいこん さとう あぶら しょうゆ　さけ

はくさいのみそしる とうふ　みそ にんじん はくさい　ねぎ

みかん みかん

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　だいず にら
たまねぎ　キャベツ
しょうが

こむぎこ　さとう
でんぷん

あぶら しお　しょうゆ

バンサンスー ★ハム にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう す　しょうゆ　しお

わかめスープ とうふ わかめ
チンゲンサイ
にんじん

ねぎ
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

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　くろざとう ショートニング しお　イースト

モミのきチキン とりにく　だいず たまねぎ
でんぷん　パンこ
こむぎこ

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

カラフルやさいサラダ にんじん　ピーマン キャベツ　きゅうり ドレッシング　す

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

どちらかえらびましょう♪

クリスマスケーキ（いちご） とうにゅう かんてん いちご
さとう　こめこ
タピオカ

ショートニング
あぶら　オリーブオイル しお

クリスマスケーキ（チョコ） とうにゅう かんてん いちご さとう　こめこ
あぶら
オリーブオイル

ココア

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

カップエッグ たまご

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

ポークカレー 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

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

キャベツとはくさいのいためもの ピーマン　にんじん
キャベツ　はくさい
もやし　ほししいたけ

あぶら
しょうゆ　とりガラスープ
しお

こうやどうふいりみそしる こうやどうふ　みそ にんじん　チンゲンサイ ねぎ じゃがいも

613
21.2
24.8

2.5

kcal
ｇ
%
g

　みかん１個で１日
分のビタミンCがとれ
ます。ビタミンCは、
体の免疫力を高め、
風邪を予防してくれ
ます。

1１
月

675
21.8
25.9

2.0

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　日本人が日本のお
米をおいしく感じる
のは、子どもの頃か
ら食べてきたからで
す。

８
金

644
26.9
28.0

2.4

kcal
ｇ
%
g

728
24.2
29.3

2.6

kcal
ｇ
%
g

６
水

　スナック菓子は、
油脂を使って加工し
たお菓子です。油脂
で揚げたり、調味さ
れた油脂をスプレー
したり、油脂を練り
こんで製造されま
す。エネルギーと塩
分の多い食品です。

7
木

➃ビタミンＣを多く含む食品

kcal
ｇ
%
g

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

682
25.9
33.1

3.3

kcal
ｇ
%
g

   ★裏面もご覧ください。　

　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

202３年11月29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

651
25.7
27.5

2.5

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

629
24.5
25.8

1.7

601
18.4
24.3

2.0

献　立　名
日

(曜)

650
26.1
32.3

2.3

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

　冬になると、体の
方は低い気温に対し
て、いつもの体温を
保とうと防衛しま
す。冬は一年中出一
番寒いので、カロ
リーも一番必要で
す。

1
金

　具だくさんみそ汁
は、根菜、きのこ、
肉、魚などの色々な
具を入れることでバ
ランスがとれます。
また、汁の水分量が
減るので、食塩量も
減らすことができま
す。

５
火

　あんかけうどん
は、奥州市江刺で昭
和の始め頃から冬場
のごちそうとして食
べられてきた郷土料
理です。

　豆乳とは、大豆を
水に浸してすりつぶ
し、水を加えて煮つ
めたものです。煮つ
めた汁を濾して残っ
たのがおからです。
豆乳ににがりなどの
凝固剤を加えて固め
ると豆腐になりま
す。

4
月

　たんじょう会＆
　クリスマス給食

　クリスマスメニュー
ですが、たんじょう
会給食なので、ケー
キを選んで食べま
しょう。

1３
水

　ごはんは、デンプ
ンがゆっくり消化さ
れるので腹持ちが良
いため、太りにくい
です。１食の中でご
はんの割合を増やす
ことで、脂肪を多く
含んだ食品を減らす
ことができます。

12
火

　栄養のバランスを
よくするために、好
き嫌いなく食べるこ
とが必要です。好き
なものは好きなだけ
食べるのではなく、
バランス良く食べま
しょう。

1４
木

721
26.5
29.8

1.8

kcal
ｇ
%
g

　背中の青い魚（さ
ば、まぐろ、かつ
お、いわし）など
は、血をきれいにす
る体に良い油があり
ます。

1５
金

610
23.9
25.7

2.0

kcal
ｇ
%
g

12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・７、８、２０日 姉小・・・８、１１、１９、２０日 黒小・・・５日 羽小・・・２０日



＊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 ごまあぶら しょうゆ　さけ　みりん

かぼちゃのそぼろに とりにく かぼちゃ たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　さけ

だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん

ゆずゼリー ゆずかじゅう さとう

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのてりやき 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

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
ねぎ　しょうが

さけ

むすびパン　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

ジャーマンオムレツ たまご　ベーコン チーズ たまねぎ
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら
す　しょうゆ　みりん　しお
こしょう

マカロニサラダ にんじん キャベツ　きゅうり マカロニ　さとう あぶら しお　す　こしょう

さつまいもシチュー とりにく 　
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ さつまいも バター
ベシャメルルウ
シチュールウ　しお　こしょう

★江刺りんご　生産者動画について

　奥州市農政課 食農連携推進室では、令和５年度の奥州っ子

給食として、８・９・１１・２月の年４回開催を予定しています。

　今回は、11月に実施した「江刺りんご」についての動画ができ

あがりました。

　右のQRコードを読み取っていただくと、農業者インタビュー動

画を見ることができます。

　URLは https://www.youtube.com/watch?v=GAOZCx2VRkQ 

です。

　　　　　　　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

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
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
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

　煮物、炒め物、
スープなど、火を通
し「温野菜」にして
たべると、野菜のか
さが減り、たくさん
の量を食べられま
す。また、食物繊維
も豊富にとることが
できます。

20
水

737
26.3
26.6

3.0

kcal
ｇ
%
g

　冬至給食

　冬至は、太陽が北
半球から最も遠ざか
り、昼間の時間が一
番短い日です。今年
の冬至は12月22日
です。

1８
月

682
24.0
26.1

1.8

kcal
ｇ
%
g

　牛乳を一気に飲む
のはやめましょう。
一気に飲むとお腹の
中で大きなかたまり
になるので、消化に
悪いのです。ゆっく
り飲むと、小さなか
たまりになるので消
化が良いです。

19
火

661
26.4
30.2

1.5

kcal
ｇ
%
g

12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・７、８、２０日 姉小・・・８、１１、１９、２０日 黒小・・・５日 羽小・・・２０日



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

砂糖 日本 チーズ 北海道 にら 栃木県

米油 日本 ヨーグルト 岩手県 にんじん 北海道

でん粉 北海道 卵 奥州市 ピーマン 奥州市

じゃがいも 北海道 豚肉 岩手県 かぼちゃ 北海道

さつまいも 茨城県 鶏肉 岩手県 キャベツ 奥州市

牛肉 奥州市 きゅうり 宮崎県

ウインナー 日本 ごぼう 青森県

ベーコン 日本 だいこん 奥州市

豆腐 奥州市 玉ねぎ 北海道

油揚げ 奥州市 ねぎ 奥州市

みそ 奥州市 白菜 奥州市

さば 宮城県、岩手県、北海道 大豆もやし 雫石町

緑豆もやし 雫石町

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

みかん 長崎県

※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。

◎11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


