
きんめまいごはん　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

ホイコーロー ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　にんにく あぶら
さけ　テンメンジャン　しお
しょうゆ　トウバンジャン

ワンタンスープ
はくさい　ほししいたけ
ねぎ

こむぎこ
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

しょくパン　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 さとう　こむぎこ 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

かぼちゃサラダ かぼちゃ　にんじん
たまねぎ　コーン
グリンピース

ノンエッグマヨ しお

やさいコンソメスープ にんじん たまねぎ　キャベツ とりガラスープ　コンソメ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あかうおしおやき あかうお 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

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし　なめこ

りんご りんご

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

ぶたキムチいため ぶたにく　みそ こんぶ にんじん
キャベツ　たまねぎ　はくさい
だいこん　にんにく　ねぎ
しょうが

さとう ごまあぶら
とうがらし　しお　しょうゆ
さけ　スープストック

すましじる とうふ　なると にんじん 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
ぶたにく　とりにく
だいず

にゅう たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

すきこんぶのにもの すきこんぶ にんじん
こんにゃく　たまねぎ
もやし

さとう わふうだし　みりん　しょうゆ

けんちんみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　こんにゃく　ねぎ

こくとうビーンズ だいず こくとう

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのしょうがやき さば しょうが しょうゆ

じゃがいもとこんにゃくのにもの にんじん 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

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ

コッペパン　ぎゅうにゅう　りんごジャム
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

りんご こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

チーズささみフライ とりにく　だいず チーズ
さとう　パンこ
でんぷん

あぶら ケチャップ　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

はくさいスープ にんじん
もやし　はくさい
ほししいたけ

とりガラスープ　コンソメ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

いかのしょうがじょうゆやき いか しょうが さとう さけ　みりん　しょうゆ

あおなのごまマヨネーズあえ にんじん こまつな　はくさい
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

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

ヨーグルト ゼラチン
だっしふんにゅう
かんてん

さとう

あきのたきこみごはん　ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しめじ
こめ　もちごめ
さとう

あぶら
みりん　しお　わふうだし
しょうゆ　さけ

ちぐさやき
たまご　とりにく
ぶたにく

にんじん
ほうれんそう

しいたけ さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　しお　す　みりん

さつまいもとじゃがいものサラダ にんじん
じゃがいも
さつまいも

ノンエッグマヨ す　しお

こうやどうふいりみそしる
こうやどうふ
とうふ　みそ

にんじん もやし　ねぎ

＊きんめまいごはん　ぎゅにゅう ぎゅうにゅう こめ

あじのなんばんづけ あじ
こめこ　でんぷん
さとう

あぶら
しお　さけ　しょうゆ　す
とうがらし

もやしのソテー にんじん　ピーマン もやし　キャベツ あぶら
スープストック　しお
しょうゆ

わかめのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ

かき かき

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） とりにく　ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

すじょうゆあえ にんじん キャベツ　もやし ごま しょうゆ　しお　す

あさりのちゅうかスープ とうふ　あさり わかめ にんじん ほししいたけ じゃがいも
とりガラスープ　しお　さけ
しょうゆ

コッペパン　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 さとう　こむぎこ ショートニング しお　イースト

チーズオムレツ たまご チーズ でんぷん　こむぎこ
さとう

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

カレーふうみスープ にんじん キャベツ　たまねぎ
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

まえさわぎゅうカレー ぎゅうにく にんじん 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

かいそうサラダ わかめ きゅうり　キャベツ ドレッシング　す

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも 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

とりのからあげ とりにく にんにく　しょうが でんぷん あぶら さけ　しょうゆ

きりぼしだいこんのサラダ ★ハム にんじん きりぼしだいこん　キャベツ さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

はっとじる にんじん
ごぼう　まいたけ　だいこん
ねぎ

こむぎこ しお　しょうゆ

7
月

　食べ物は、働きによって
３つのグループに分かれま
す。緑の食べ物は、野菜や
くだもの、きのこです。体
の調子を整えてくれます。

　パンは小麦粉の強力粉、
酵母、塩、砂糖、水が原料
です。食パンはパン生地に
配合する糖や脂肪の割合が
10％未満のものをいい、
それ以上含むものは菓子パ
ンといいます。

17
木

624
22.1
30.1

2.9

kcal
ｇ
%
g

646
26.3
25.8

2.1

kcal
ｇ
%
g

　ごはんに多く含まれる炭
水化物は、体の中で消化さ
れるとブドウ糖になり、脳
のエネルギー源になりま
す。

16
水

643
24.6
23.9

2.1

kcal
ｇ
%
g

　白菜の黒い点は、見た目
のとおり、白菜のごま症と
いって、白菜にストレスと
なるような栽培環境がある
と起きる反応です。もとも
と白菜にあるポリフェノー
ルの一種なので食べても問
題はありません。

9
水

594
22.9
29.8

3.1

kcal
ｇ
%
g

581
23.1
26.2

2.1

kcal
ｇ
%
g

8
火

3
木

kcal
ｇ
%
g

　わたしたちにとって、身
近ないもは、さつまいも、
じゃがいも、里芋、長芋な
どがあります。おもにエネ
ルギーのもととして働きま
す。ビタミン、無機質、食
物繊維なども含んでいま
す。

4
金

　食べ物は、働きによって
赤・黄・緑の３つのグルー
プに分かれます。それぞれ
のグループの食品を組み合
わせることで、栄養のバラ
ンスが良くなります。

1
火

kcal
ｇ
%
g

663
22.1
29.0
2.1

★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

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

   ★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

2024年9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

627
25.8
27.7

1.7

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

561
23.0
19.6

1.5

572
19.7
35.2

2.7

591
19.4
24.5

1.9

献　立　名
日

(曜)

　食べ物は、働きによって
３つのグループに分かれま
す。赤の食べ物は、魚、
肉、卵、牛乳、チーズ、大
豆、豆腐などがあります。
私たちの体をつくってくれ
ます。

２
水

　食べ物は、働きによって
３つのグループに分かれま
す。黄の食べ物は、ごは
ん、パン、麺、油、バ
ター、ごま、砂糖、じゃが
いもなどです。私たちの熱
や力になります。

　りんごは、青森県、岩手
県など寒い地域で生産が盛
んです。この時期は奥州市
でもりんごがとれます。

脂質20～30％

　海藻は、食物繊維が多
く、腸の働きを整えます。
カロリーが低く、肥満の予
防になります。貧血気味の
人にも必要なミネラルを含
んでいます。

１5
火

　ヨーグルトには、牛乳と
同じくらいの栄養価があ
り、たんぱく質やカルシウ
ムが豊富です。乳酸菌は腸
内の有害な物質を減らし
て、腸内環境をととのえま
す。

10
木

582
25.6
21.6

2.5

kcal
ｇ
%
g

　岩手とり肉の日
　岩手県の鶏肉の生産量
は、鹿児島、宮崎県に次い
で第３位です。

22
火

680
23.5
28.2

1.6

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　秋は、きのこのおいしい
季節です。きのこは、低エ
ネルギーの代表選手。食物
繊維やビタミンB群を多く
含みます。

11
金

608
21.1
29.3

2.2

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。 18

金

718
21.0
26.2

1.8

kcal
ｇ
%
g

10月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・1６、31日 姉小・・・１日（3年）、２3日（１年）、24日（2年）

羽小・・・ 9、25日



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

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　スープストック
しお

あきなすのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん なす　たまねぎ

コッペパン　ぎゅうにゅう　チョコクリーム
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

さとう　こむぎこ ショートニング しお　イースト　ココア

レモンのささみあげ（２こ）
とりにく　だいず
みそ

かんてん　にゅう たまねぎ　レモン
さとう　でんぷん
パンこ　こむぎこ
こめこ

あぶら しお　す

ごまマヨサラダ にんじん キャベツ　コーン さとう
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

じゃがいものスープ
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

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

ぶたにくとやさいのいためもの ぶたにく　みそ ピーマン　にんじん キャベツ　もやし　こんにゃく さとう
ごま　あぶら
ごまあぶら

しょうゆ

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

＊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

かりぽりあえ こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
ほしだいこん

さとう　みずあめ ごま しょうゆ　しお　す

はくさいのみそしる とうふ　みそ にんじん はくさい　ねぎ

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

さとう しお　しょうゆ　さけ　みりん

ぶたにくとキャベツのみそいため ぶたにく　みそ ピーマン　にんじん
キャベツ　もやし　しょうが
にんにく

さとう
あぶら
ごまあぶら

さけ　しお　しょうゆ

いたふのすましじる とうふ わかめ だいこん　えのきだけ　ねぎ いたふ しょうゆ　しお　みりん

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　こくとう ショートニング しお　イースト

とりにくとやさいのマリネ とりにく にんじん たまねぎ しお　しょうゆ　す

カントリーサラダ
きゅうり　キャベツ　だいこん
レモンかじゅう

さとう オリーブゆ しお　す

あきのシチュー ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ さつまいも バター
ベシャメルルウ　シチュールウ
しお

どちらかえらびましょう♪ :

ハロウィンデザート とうにゅう かぼちゃ さとう　でんぷん

パンプキンババロア とうにゅう かぼちゃ さとう しお

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ハンバーグ　トマトソースかけ
とりにく　ぶたにく
だいず

トマト　にんじん
たまねぎ　にんにく　しょうが
プルーン

さとう　でんぷん あぶら ソース　しお　す

わふうサラダ にんじん キャベツ　だいこん　きゅうり さとう あぶら す　しょうゆ

あきやさいのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ さつまいも

　さつまいもは、満腹感が
得られる割には、低エネル
ギーで、食物繊維、ビタミ
ンCが多い食品です。

31
木

605
20.8
23.8

1.6

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　かつおの身は赤色が強い
のが特徴です。これはミオ
グロビンという鉄を含んだ
色素が強いためです。

28
月

590
19.1
24.3

2.1

kcal
ｇ
%
g

　肉は、良質なたんぱく質
が含まれています。たんぱ
く質は、筋肉や血液や内臓
などの組織をつくるもとに
なるため、成長期に大切な
栄養素です。

29
火

589
24.3
29.3

1.9

kcal
ｇ
%
g

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 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

　鶏肉は、牛肉や豚肉にく
らべてエネルギーが少なく
てすみます。特にささみは
エネルギーが少なく、たん
ぱく質が豊富です。

24
木

654
23.2
30.1

3.0

kcal
ｇ
%
g

　献立を立てる時は、主
食、主菜、副菜、汁物を組
み合わせると栄養バランス
がよくなります。主食はお
もに炭水化物を、主菜から
はおもにたんぱく質や脂質
を、副菜、汁物などからは
おもにビタミン、無機質、
食物繊維をとることができ
ます。

23
水

569
23.9
22.3

1.9

kcal
ｇ
%
g

　ハロウィン・お
　たんじょう会給
  給食
　デザートをどちらか１つ
えらんで食べます。

30
水

720
26.3
30.0

3.4

kcal
ｇ
%
g

　さばの旬は秋です。さば
には、日本近海でとれ、マ
サバとゴマサバの2種類が
います。「サバの生き腐
れ」という言葉でも知られ
るように、腐りやすい魚と
しても有名です。

25
金

627
25.3
27.3

1.7

10月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・1６、31日 姉小・・・１日（3年）、２3日（１年）、24日（2年）

羽小・・・ 9、25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 にんじん 北海道

麦 日本 チーズ 北海道 ピーマン 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 ヨーグルト 岩手県 キャベツ 岩手町

じゃがいも 奥州市、北海道 豚肉 岩手県 きゅうり 岩手県

砂糖 日本 鶏肉 岩手県 ごぼう 青森県

サラダ油 日本 ウインナー 日本 だいこん 遠野市

でん粉 北海道 ベーコン 日本 ねぎ 奥州市

さつまいも 茨城県 豆腐 奥州市 はくさい 北海道

油揚げ 奥州市 緑豆もやし 雫石町

みそ 岩手県 玉ねぎ 北海道

大豆 岩手県 えのきだけ 宮城県

さば ぶなしめじ 長野県

なめこ 宮城県

食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 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

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 チンゲンサイ 奥州市

じゃがいも 奥州市 ヨーグルト 岩手県 トマト 奥州市

砂糖 日本 卵 日本 にんじん 北海道

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 ピーマン 奥州市

白絞油 日本 鶏肉 岩手県 ほうれん草 遠野市

でん粉 北海道 ベーコン 日本 キャベツ 岩手町

マカロニ 北海道 豆腐 奥州市 きゅうり 奥州市

油揚げ 奥州市 ごぼう 群馬県

みそ 岩手県 ズッキーニ 奥州市

大豆 岩手県 だいこん 遠野市

さば 長崎・青森・宮城 玉ねぎ 奥州市

ねぎ 奥州市

はくさい 長野県

緑豆もやし 雫石町

玉ねぎ 奥州市

ぶなしめじ 長野県

なめこ 宮城県

※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。

◎10月使用食品(産地）　※使用する予定の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

◎9月使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。

主
に
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品

主
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体
を
つ
く
る
食
品

主
に
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え
る
食
品


