
＊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　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら しお　しょうゆ

もやしツナ ツナ にんじん もやし　レモンかじゅう さとう す　しょうゆ　しお

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

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

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

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん
だいこん　たまねぎ
なめこ　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　だいず
ゼラチン

キャベツ　ねぎ
しょうが　にんにく

こむぎこ　みずあめ
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　しお

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

みかん みかん

ゆでうどん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ しお

ちくわのいそべあげ ちくわ　だいず あおさ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお　しょうゆ

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

あんかけうどんのしる なると
にんじん
ほうれんそう

ほししいたけ　ねぎ
たけのこ

さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　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

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

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

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

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
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

ちゅうかあえ わかめ こまつな　にんじん きゅうり　もやし さとう あぶら　ごま しょうゆ　す　しお

ちゅうかふうコーンスープ たまご
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ほししいたけ
コーン

でんぷん
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

＊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

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

モミのきハンバーグ
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 しお　ソース

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

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

どちらかえらびましょう♪

クリスマスケーキ（チョコ） たまご にゅう こんにゃく
さとう　こむぎこ
みずあめ　でんぷん

あぶら チョコレート　ココア

クリスマスケーキ（いちご） たまご にゅう いちご
さとう　こむぎこ
みずあめ

あぶら

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

うましおキャベツ にんじん キャベツ　にんにく
ごまあぶら
ごま

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 しょうゆ　しお

612
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1.5

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
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1３
金

   ★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11月28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
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2.4

601
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2.1

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。 塩分2ｇ未満
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真城小６年
リクエスト給食
　みんなの体の事を
考えて、栄養に良い
物を選んだそうで
す。

３
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。

　豆乳は、大豆を水
にひたして、すりつ
ぶし、水を加えて煮
つめたものです。高
たんぱく、低カロ
リーな食べ物として
知られています。

２
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。 1２

木

姉体小６年
リクエスト給食
　栄養がかたよらな
いように気をつけ
て、中華でそろえた
献立にしたそうで
す。

1０
火

　ピーマンに含まれ
るカロテンは、抵抗
力をつけたり、目を
健康に保つ力があり
ます。また、ビタミ
ンCが多く、風邪の
予防や肌をきれいに
する効果がありま
す。

1１
水

　おなかいっぱいに
なればいいという食
べ方は、よくありま
せん。エネルギーは
とれますが、大切な
栄養素が欠乏しま
す。また、おいしい
ものだけ食べると、
栄養のかたよりから
病気になることがあ
ります。

９
月

　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。

６
金

４
水

　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。

５
木

　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。

12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・6、9日 姉小・・・１１、１８、１９、２０日 羽小・・・１９、２０日



＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かぼちゃコロッケ かぼちゃ たまねぎ
パンこ　こむぎこ
じゃがいも　さとう

あぶら

ぶたにくのみそいため ぶたにく　みそ
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし さとう あぶら
さけ　しょうゆ
わふうだし

だいこんのすましじる とうふ にんじん だいこん しょうゆ　しお

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのごまやき とりにく しょうが ごま しょうゆ　さけ　みりん

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

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

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

ポテトオムレツ たまご
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

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

さつまいもシチュー しろいんげんまめ ぎゅうにゅう
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

いちごジャム いちご さとう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

れんこんいりハンバーグ
ぶたにく　とうふ
おから　みそ

れんこん　たまねぎ
しょうが

パンこ　でんぷん しょうゆ　さけ

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

あぶら
しょうゆ　スープストック
しお

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

ピーマンのにくづめやき ぶたにく ピーマン　トマト たまねぎ こむぎこ　でんぷん しお　ケチャップ　ソース

きりぼしだいこんのサラダ 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　す　しお

ふゆやさいのみそしる とうふ　みそ にんじん　しゅんぎく だいこん さといも

　　

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

　でんぷん（炭水化
物）が主成分のさつ
まいもは、体がポカ
ポカ温まるエネル
ギーのもと。豊富な
ビタミンCは、加熱
しても表面のでんぷ
んが糊化することで
損失がおさえられ、
６割以上残ります。
食物繊維もたくさん
とれます。

18
水
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　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2１
日です。

1６
月

654
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kcal
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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。

1７
火

639
26.1
31.8

1.5

kcal
ｇ
%
g

　豆腐を作る工程で
できるおから。大豆
を煮てすりつぶし、
こしたものが、豆腐
の素となる豆乳で、
残ったかすが、おか
らです。

19
木

613
26.0
21.1

2.3

kcal
ｇ
%
g

　冬、野菜は甘みを
増し、やわらかくお
いしくなってきま
す。体を温める根菜
類を献立に入れるな
ど、季節ならではの
工夫をすると良いで
しょう。

20
金

597
25.9
21.0

2.2

kcal
ｇ
%
g

たんぱく質13～20%

12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・6、9日 姉小・・・１１、１８、１９、２０日 羽小・・・１９、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 チーズ 北海道 春菊 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 ヨーグルト 岩手県 チンゲンサイ 奥州市

じゃがいも 北海道 卵 奥州市、日本 にら 栃木県

砂糖 日本 豚肉 岩手県 にんじん 北海道

米油 日本 鶏肉 岩手県 ピーマン 奥州市

オリーブ油 スペイン ウインナー 日本 ほうれん草 奥州市

バター 北海道 ベーコン 日本 キャベツ 奥州市

でん粉 北海道 豆腐 奥州市 きゅうり 宮崎県

マカロニ 北海道 油揚げ 奥州市 ごぼう 青森県

みそ 岩手県 だいこん 奥州市

大豆 岩手県 ねぎ 奥州市

生揚げ 奥州市 はくさい 奥州市

さば ノルウェー 緑豆もやし 雫石町

玉ねぎ 北海道

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

みかん 長崎県

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

じゃがいも 北海道 チーズ 北海道 にら 栃木県

砂糖 日本 ヨーグルト 岩手県 にんじん 北海道

米粉 奥州市 卵 日本 ピーマン 奥州市

米油 日本 豚肉 岩手県 ほうれん草 奥州市

オリーブ油 スペイン 鶏肉 岩手県 キャベツ 奥州市

バター 北海道 ウインナー 日本 きゅうり 宮城県

でん粉 北海道 ベーコン 日本 ごぼう 青森県

マカロニ 北海道 豆腐 奥州市 だいこん 奥州市

さつまいも 奥州市 油揚げ 奥州市 玉ねぎ 北海道

里芋 奥州市、北上市 みそ 岩手県 ねぎ 奥州市

大豆 岩手県 はくさい 奥州市

生揚げ 奥州市 大豆もやし 雫石町

さば 長崎、青森、宮城 緑豆もやし 雫石町

鮭 北海道、岩手 えのきだけ 宮城県

なめこ 宮城県

まいたけ 新潟県

ぶなしめじ 長野県

※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月の使用食品(産地）　※使用する予定の食材の産地をお知らせします。
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◎11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
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


