
ちゅうかめん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ しお

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　みそ
にんにく　しょうが　ねぎ
キャベツ　コーン　もやし
たまねぎ

さとう ごまあぶら
ラーメンスープ　トウバンジャン
とりガラスープ　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

ピーマンのにくづめ
とりにく　ぶたにく
たまご

ピーマン たまねぎ パンこ　こむぎこ しお　カレーこ　こしょう

きりぼしだいこんのサラダ ★ハム こまつな　にんじん
きゅうり　きりぼしだいこん
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん　す　しお

とりとふゆやさいのみそしる
とりにく
とうふ　みそ

にんじん　しゅんぎく だいこん さといも

＊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 アオサ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお

なめこのおひたし 　 こんぶ
こまつな　ほうれんそう
にんじん

もやし　はくさい　なめこ しお　しょうゆ　わふうだし

アスパラなのみそしる とうふ　みそ アスパラな　にんじん ねぎ

＊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 だっしふんにゅう にんじん
キャベツ　たけのこ
しょうが　にんにく

でんぷん　はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

キャベツのあまみそいため ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ

たまごのちゅうかスープ たまご　とうふ にんじん たまねぎ　えのきだけ
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

ぽんかん ぽんかん

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

おからのいりに
とりにく　おから
あぶらあげ

にんじん
こんにゃく　ほししいたけ
ねぎ

さとう あぶら
みりん　しょうゆ
わふうだし

とりだんごじる
とりにく　だいず
みそ

にんじん だいこん　たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

しお

ミルクコッペパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう
なまクリーム

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

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

やさいとウインナーのスープ ★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
こしょう

どちらかえらびましょう♪

みかんゼリー みかん さとう

レモンゼリー レモン さとう　でんぷん

＊えさしきんさつまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

エビフライ（パックソース） えび こむぎこ あぶら ソース　しお

はくさいいりやさいいため ぶたにく にんじん キャベツ　はくさい　もやし あぶら
さけ　しょうゆ
スープストック　しお

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　でんぷん しょうゆ　しお

カルシウムウエハース にゅう
こむぎこ　さとう
でんぷん

ショートニング
あぶら

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　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 ほうれんそう きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお　こしょう

やさいのちゅうかスープ にんじん はくさい　たまねぎ　えのきだけ じゃがいも
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

ヨーグルト ゼラチン
だっしふんにゅう
かんてん

さとう

＊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

あおなのマヨネーズあえ
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 しょうゆ

かほうだんごじる とりにく にんじん　せり はくさい　ごぼう　ほししいたけ
もち　こめこ
でんぷん

しょうゆ　しお

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

チヂミ おから　だいず にんじん　にら たまねぎ　にんにく
さとう　でんぷん
こめこ　じゃがいも

ごまあぶら　あぶら
ショートニング

しょうゆ　みりん　しお

プルコギ ぎゅうにく にんじん
キャベツ　はくさい　しめじ
えのきだけ　にんにく

さとう　はちみつ ごまあぶら
しょうゆ　コチュジャン
さけ　とりガラスープ

トックスープ とりにく たまねぎ　ねぎ　にんにく こめ　でんぷん ごまあぶら しょうゆ　しお

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

こむぎこ　さとう
チョコ

ショートニング しお　イースト

スコッチエッグ たまご　とりにく にんじん たまねぎ
パンこ　でんぷん
こむぎこ

あぶら みりん　しお　こしょう

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

グリーンシチュー とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース 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

　冬に多いノロウイルス
による食中毒は、手や食
べ物などを通して、ノロ
ウイルスが口や鼻から
入ってきて感染し、下痢
や嘔吐などの症状が出ま
す。体調が悪い時は、給
食当番をかわってもらい
ましょう。

1７
水

650
24.3
26.4

2.6
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ｇ
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　冬野菜のみそ汁には、
春菊、大根を使用してい
ます。冬に旬を迎える野
菜は、寒さで凍ってしま
わないように細胞内に糖
を蓄えるため、甘味をよ
り一層深めます。

18
木

　たんじょう会
　給食

　たんじょう会給食なの
で、デザートはどちらか
を選んで食べましょう。

24
水

　１月24～30日は全国
学校給食週間です。この
期間中は、地場産物を生
かした献立や、郷土料
理、世界の料理などの特
別献立が登場します。

　偏食を続けていると、
様々な病気を引き起こす
可能性があります。偏っ
た栄養バランスの食事を
することにより、糖尿病
や高血圧、脂質異常症な
どの生活習慣病を引き起
こす可能性もあります。

　今日はイギリス料理の
給食です。「スコッチ
エッグ」「コールスロー
サラダ」「グリーンスー
プ」がイギリス料理で
す。今日は、シチューを
グリーンシチューにして
みました。

31
水

　野菜は緑黄色野菜が
1/3、淡色野菜が2/3の
割合で食べましょう。緑
黄色野菜にはビタミンA
が豊富で、暗いところで
目が見えにくくなるのを
防いでくれたり、病気に
なるのを防いでくれたり
します。

1９
金

　全国学校給食週間を記
念して、今日は韓国料理
です。「チヂミ」「プル
コギ」「トック」が韓国
料理です。

30
火

　今日は果報団子汁で
す。岩手県南の郷土料理
で、だんごの中には、萩
の小枝が入っており、そ
の団子を食べ当てた人
は、果報（良い運）が授
かるとされてきました。

29
月

　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。昔、
ブルガリアで食べられて
いたものが各国に広まり
ました。

26
金

　今日は、江刺金札米を
使用したご飯です。追肥
を制限し、白米特有の光
沢や、香り、ねばり、味
覚等、食味にこだわり生
産されたお米です。

22
月

23
火

25
木
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21.7

2.0
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   ★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

673
30.4
29.3

2.5

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

663
21.3
30.0

1.8

641
23.2
31.5

2.2

585
19.6
27.1

2.1

献　立　名
日

(曜)

658
26.2
37.8

2.8

★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。

小学生
主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑）

2024年1月17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
主な調味料

基準値

➅脂質を多く含む
食品 脂質20～30％

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

782
28.3
35.6

3.1

kcal
ｇ
%
g

※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。 塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣを多く含む食品

kcal
ｇ
%
g

➁ミネラルを多く含
む食品

➂カロテンを多く含む食品

689
23.1
29.0

1.6

kcal
ｇ
%
g

603
23.2
18.8

2.3

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

622
19.5
23.0

1.7

kcal
ｇ
%
g

1月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

姉小・・・17、18日 黒小・・・17日 羽小・・・17日





食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 さつまいも 茨城県

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 こまつな 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 北海道 ヨーグルト 岩手県 にら 栃木県

砂糖 日本 卵 奥州市 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 きゃべつ 奥州市

バター 北海道 ウインナー 日本 きゅうり 宮崎県

でん粉 北海道 ベーコン 日本 ごぼう 青森県

豆腐 奥州市 だいこん 奥州市

油揚げ 奥州市 たまねぎ 北海道

みそ 奥州市 ねぎ 奥州市

さば ノルウェー 白菜 奥州市

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。

◎12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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