
むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのごまやき とりにく しょうが ごま しょうゆ　さけ　みりん

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

えさしらんめんじる たまご　とりにく
にんじん
チンゲンサイ

なめこ　ほししいたけ こむぎこ 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

いわしのたつたあげ いわし しょうが でんぷん　さとう あぶら しょうゆ

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら
わふうだし　さけ　みりん
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

せつぶんミックス だいず あおさ
もちごめ　さとう
でんぷん

しょうゆ

＊むぎごはん　のむヨーグルト ヨーグルト こめ　むぎ

あかうおのたつたあげ あかうお しょうが でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

おうしゅうぎゅう　やきにくごはんのぐ ぎゅうにく　みそ にんじん　ピーマン
たまねぎ　キャベツ　しめじ
りんご　しょうが　にんにく

さとう あぶら
しょうゆ　ウスターソース
さけ　みりん

かきたまじる たまご にんじん はくさい 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

とうふハンバーグ　わふうあん
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ でんぷん　さとう あぶら しお　みりん　さけ　しょうゆ

なばなのごまあえ ちくわ なばな　にんじん もやし　はくさい さとう ごま しょうゆ　しお

とんじる
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
こんにゃく　しょうが
だいこん　ごぼう　ねぎ

さけ

スパゲティ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

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

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

ミートソース ぶたにく にんじん たまねぎ　にんにく あぶら
デミグラスソース　ケチャップ
ハヤシルウ　あかワイン　ソース
スープストック　しお　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

ざっこくいりシュウマイ（２こ）
ぶたにく　だいず
みどりまめ

たまねぎ　しょうが
でんぷん　こめ
むぎ　たかきび
さとう　こむぎこ

あぶら
つゆ　しお　しょうゆ
こめこうじ

はるさめのあまからいため ぶたにく ピーマン
しょうが　だいずもやし
キャベツ

はるさめ　さとう あぶら
さけ　しょうゆ　テンメンジャン
トウバンジャン　とりガラスープ

ちゅうかスープ ふかひれ　かに
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ ごまあぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお

オレンジ オレンジ

ごもくとりめし　ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ　もちごめ　さとう あぶら
しょうゆ　さけ　みりん　しお
わふうだし

とりにくのてりやき とりにく しょうが しょうゆ　さけ　みりん

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

さんまのつみれじる さんま　みそ にんじん
こんにゃく　ごぼう　しょうが
だいこん　たまねぎ　ねぎ

でんぷん しお　しょうゆ　さけ　みりん

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さわらのりょくちゃあげ さわら　たまご おちゃ こむぎこ あぶら

こまつなとはるさめのサラダ ★チキンハム こまつな　にんじん もやし はるさめ　さとう ごまあぶら しょうゆ　す

さわにわん ぶたにく にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ さけ　みりん　しお　しょうゆ

はるのムース
とうにゅう
ゼラチン

いちご さとう　でんぷん あぶら しお

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 こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

いわしのこうそうグリエ いわし　だいず パセリ
パンこ　こむぎこ
さとう　でんぷん

ショートニング
あぶら

しお　ハーブ

ハムサラダ ★チキンハム にんじん キャベツ　きゅうり さとう す　しょうゆ　しお　こしょう

コーンスープ ★ベーコン ぎゅうにゅう にんじん　パセリ たまねぎ　コーン じゃがいも
ベシャメルルウ　ポタージュルウ
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

こんさいのいりに とりにく にんじん
ごぼう　たけのこ　こんにゃく
れんこん　ほししいたけ

さとう あぶら
わふうだし　さけ　みりん
しょうゆ

あさりのみそしる
あさり
とうふ　みそ

にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ

＊むぎごはん　えさしりんごジュース りんご こめ　むぎ

おうしゅうぎゅうのビーフカレー ぎゅうにく にんじん
たまねぎ　マッシュルーム
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら カレールウ

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

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　パイン さとう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのみそに さば　みそ でんぷん　さとう

かりぽりあえ こんぶ にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

さとう　みずあめ ごま しょうゆ　しお　す

すいとん 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

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ごもくたまごやき たまご にんじん
ごぼう　れんこん　たけのこ
しいたけ

さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　す

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

だいこんとえのきのすましじる とうふ にんじん だいこん　えのきだけ いたふ しょうゆ　しお

うめじそふりかけ かつお　みそ のり しそのみ うめ　ジンジャー でんぷん　さとう ごま しょうゆ　うめず　しお

 ★裏面もご覧ください。　

　　奥州っ子給食
　ビーフカレーの牛肉は奥
州牛です。また、江刺産り
んご100％のりんごジュー
スもつきます。

16
金

735
17.4
23.0

1.5

kcal
ｇ
%
g

19
月

　塩は体に欠かせないナト
リウムを含んでいますが、
とりすぎると健康によくあ
りません。また、油や砂糖
の入ったお菓子、インスタ
ント食品などもたくさん食
べないように気をつけま
しょう。

20
火

598
21.6
25.6

2.0

kcal
ｇ
%
g

642
21.2
26.2

2.2

　　　　節分給食
　２月３日は節分です。邪
気を払い、無病息災を願う
行事だと言われています。

２
金

　奥州市では、菜の花が生
産されており、毎年１月～
２月頃がよくとれます。

　　　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。

　　姉妹都市給食
　奥州市の姉妹都市であ
る、静岡県掛川市の特産、
掛川茶を使用した献立「さ
わらの緑茶揚げ」のメ
ニューです。 13

火

　　　　図書給食
　落語絵本６めぐろのさん
ま」（出版社クレヨンハウ
ス）をイメージした、さん
まのつみれ汁です。

9
金

　体に必要な栄養素をとる
ために、毎日の食事（朝、
昼、夕）で色々な食べ物を
バランスよく食べなければ
なりません。

8
木

2024年　1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

581
22.8
23.5

2.0

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

639
25.7
28.7

2.1

652
25.5
25.3

1.6

献　立　名
日

(曜)

638
25.4
29.1

1.8

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

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

　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

　卵麺は、新鮮な鶏の卵を
ふんだんに用いた、栄養豊
かな食品です。江戸時代に
長崎から来たキリシタン信
者によって伝えられたのが
はじまりで、板垣退助が命
名したとも言われていま
す。

1
木

705
32.3
26.8

2.8

kcal
ｇ
%
g

7
水

5
月

kcal
ｇ
%
g

　給食当番は、みんなが安
全においしく食べられるよ
う、手を洗い、白衣に着替
えます。帽子をかぶり髪が
出ないようにします。マス
クは口だけでなく、鼻にも
しっかり当てましょう。

6
火

kcal
ｇ
%
g

729
25.3
30.4

1.9

kcal
ｇ
%
g

602
28.9
28.4

2.8

kcal
ｇ
%
g

724
44.9
24.4

3.0

kcal
ｇ
%
g

　私たちの胃は、思ったよ
り多くの食べ物が入りま
す。満腹になるまで食べて
しまうと、食べすぎになり
ます。もう少し食べたいく
らいが適量です。

14
水

732
27.5
34.5

3.1

kcal
ｇ
%
g

　自分の好きな物ばかり食
べていると、栄養素のバラ
ンスが悪くなり、病気にか
かりやすくなります。嫌い
なものがある人は、ひとつ
ずつ減らすように努力しま
しょう。

15
木

642
27.2
27.3

1.8

kcal
ｇ
%
g

　　姉体小６年
　　リクエスト献立
　「全部和風のメニューに
するようにしました。バラ
ンスの良い献立を考えるよ
うにしました。」との事で
す。

２月 こんだてよていひょう

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。

◆◇給食のない日◆

真小・・・29日 黒小・・・29日



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 イースト

チーズチキンおおばまき
とりにく
だいず

チーズ しそのは
パンこ　こむぎこ
でんぷん

しお

ミックスポテトサラダ ★ベーコン にんじん コーン　グリンピース じゃがいも しお　こしょう

やさいとウインナーのスープ
★ウインナー
ほたて

にんじん たまねぎ　キャベツ
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♪

チョコプリン さとう　こめこ あぶら ココア　カカオ

ガトーショコラ とうにゅう
さとう　こめこ
でんぷん

あぶら ココア　カカオ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのみそやき とりにく　みそ さとう しょうゆ　みりん

まえさわぎゅうのすきやきふうに ぎゅうにく
にんじん
しゅんぎく

はくさい　こんにゃく
えのきだけ　ねぎ

さとう あぶら しょうゆ

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん なめこ

いよかん いよかん

＊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

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

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

いよかん いよかん

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さんまオレンジに さんま オレンジ
さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　みりん　しお

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

とうにゅうじる
あぶらあげ　みそ
とうにゅう

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

せわりコッペパン　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

フランクフルト（トマトケチャップ）
とりにく　ぶたにく
たまご

さとう　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　こしょう

ファイバーたっぷりスープ かんてん 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

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

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

だいこんのピリからいため とりにく にんじん　こまつな 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

キャベツのみそしる
こうやどうふ
みそ

にんじん キャベツ　ねぎ

kcal
ｇ
%
g

　　　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。

21
水

724
30.0
32.7

3.3

kcal
ｇ
%
g

　脂肪は、含まれる食品の
種類によって、性質が異な
ります。たとえば動物性の
脂肪は多くとりすぎるとコ
レステロールが血管にくっ
つきやすく、植物性、魚の
脂肪はそれらを予防する働
きをします。

26
月

604
23.5
27.1

1.9

kcal
ｇ
%
g

➃ビタミンＣを多く含む食品

　健康のために、毎日十分
に食べなければならない食
べ物の中には、不足しがち
なものがあります。緑黄色
野菜や、小魚、ミルク、
チーズ、海藻などです。

29
木

622
24.6
28.2

1.7

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。

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

➄炭水化物を多く含む食品
➅脂質を多く含む

食品

　前沢牛は、全国でもトッ
プクラスのブランド牛で
す。上質できめ細やかな霜
降りで、肉質が抜群に良い
牛肉です。

22
木

623
27.7
25.7

2.0

　おやつは、お菓子を食べ
たり、甘い飲み物を飲んだ
りすることではありませ
ん。ときにはミルクやチー
ズ、果物、いも、野菜など
色々組み合わせて食べると
バランスが良くなります。

27
火

638
21.0
32.2

1.4

kcal
ｇ
%
g

　今日は、背割りコッペパ
ンのメニューです。コッペ
パンに、フランクフルトと
ケチャップをはさんで食べ
ましょう。

28
水

635
25.6
31.0

3.4

kcal
ｇ
%
g

たんぱく質13～20%

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
日

(曜)

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

2月 こんだてよていひょう

前沢牛の生産者動画について

奥州市農政課では、２月に実施する奥州っ子給食の生産者動画を作成しています。今回は「前沢牛編」です。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=_FP3nKzHQwE です。



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 奥州市

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 春菊 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 せり 北上市

じゃがいも 北海道 ヨーグルト 岩手県 チンゲンサイ 奥州市

砂糖 日本 卵 日本 にんじん 千葉県

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 ピーマン 宮崎県

白絞油 日本 鶏肉 岩手県 ほうれん草 奥州市

バター 北海道 牛肉 岩手県 アスパラ菜 奥州市

でん粉 北海道 ウインナー 日本 キャベツ 茨城県

ベーコン 日本 きゅうり 宮崎県

豆腐 奥州市 ごぼう 青森県

油揚げ 奥州市 だいこん 千葉県

みそ 岩手県 玉ねぎ 北海道

さば ノルウェー ねぎ 奥州市

白菜 奥州市

緑豆もやし 雫石町

ぽんかん 熊本県

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

なめこ 宮城県

まいたけ 新潟県

※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。

◎1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


