
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのみりんじょうゆやき あじ しょうゆ　さけ　みりん

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

なまあげのみそしる なまあげ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ

だいずふりかけ だいず のり かぼちゃ
さとう　じゃがいも
でんぷん

ごま しょうゆ　しお　みりん

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのスタミナやき とりにく たまねぎ　にんにく さとう ごま みりん　さけ　しょうゆ

はくさいのいためもの ピーマン　にんじん はくさい　もやし でんぷん あぶら
しょうゆ　とりガラスープ
しお

むらくもじる
とりにく
とうふ　たまご

こまつな　にんじん ねぎ でんぷん さけ　しょうゆ　しお

ナン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう あぶら イースト　しお

カップエッグ たまご

アスパラのサラダ ★ハム にんじん　アスパラガス キャベツ　コーン さとう あぶら す　しお　こしょう　しょうゆ

キーマカレー 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　しょうゆ
ソース

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かにたま
たまご　かまぼこ
だいず　かに

にんじん
たけのこ　グリーンピース
しいたけ

でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら
りんごす　みりん　しお
オイスターソース　しょうゆ

もやしのちゅうかいため ぶたにく にんじん　にら もやし　ねぎ さとう あぶら
しょうゆ　さけ　とりガラスープ
テンメンジャン　こしょう

あさりのちゅうかスープ あさり
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ マロニー ごまあぶら
さけ　しょうゆ　しお
とりガラスープ

＊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 ぶたにく ひじき にんじん
キャベツ　たまねぎ
ねぎ　しょうが

でんぷん　はるさめ
こむぎこ　みずあめ

あぶら
しょうゆ　しお　みりん
オイスターソース

もやしとしめじのちゅうかサラダ ★ハム にんじん
もやし　きゅうり　しめじ
こんにゃく

ごま ドレッシング　す

マーボードウフ
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

＊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　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

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

さとう あぶら
わふうだし　さけ　みりん
しょうゆ

いもだんごじる たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ じゃがいも　でんぷん しょうゆ　しお

レモンゼリー レモンかじゅう さとう ココナッツ

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

つくねソースあじ
とりにく　だいず
かつおぶし

キャベツ　しょうが でんぷん　さとう あぶら しお　ウスターソース

キャベツのあまずあえ にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごま しお　す

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　チンゲンサイ ねぎ じゃがいも

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
こむぎこ　さとう
でんぷん

あぶら しお

カリフラワーとブロッコリーのサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ　だいこん
カリフラワー

ドレッシング　す

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

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

こまつなのツナあえ ツナ
こまつな
にんじん

もやし　きゅうり
レモンかじゅう

あぶら しお　しょうゆ　す

キャベツとだいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん キャベツ　だいこん

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

さとう しお　しょうゆ　さけ　みりん

ひじきのにもの 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　みりん　さけ
わふうだし

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　なめこ

メロン メロン

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

てりどり 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

ふのりのみそしる とうふ　みそ ふのり にんじん たまねぎ

ゆかりごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう しそ こめ　さとう しお　す

おさかなとやさいのステーキ たら　だいず かんてん にんじん
とうもろこし　えだまめ
しょうが

でんぷん　さとう
こなあめ

あぶら しお　チキンスープ

あおなのごまマヨネーズあえ
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
ごま

しょうゆ

もやしのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん もやし

　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

　人の体内時計を正常
に働かせるには、朝、
決まった時間に起きて
太陽の光を浴びるこ
と、規則正しく１日３
食の食事をとること、
昼間は外で活動するこ
となどが良いとされて
います。

14
金

784
36.5
34.0

2.3

kcal
ｇ
%
g

２０２４年５月３０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

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

➃ビタミンＣを多く含む食品

小学生
主に体をつくる（赤）

kcal
ｇ
%
g

4
火

kcal
ｇ
%
g

5
水

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

　かみかみ給食
　早食いをすると、か
む回数も味わうことも
少ないため、満腹感を
得にくく、満腹中枢を
刺激するまでの時間が
かかり、ついつい食べ
すぎてしまいます。そ
のため、太りやすくな
ります。

660
17.8
24.3

2.2

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　色々な食材や味を体
験することは、単に栄
養を摂取するだけでな
く、味覚の発達にもつ
ながります。少しずつ
でも食べる努力をして
みましょう。

570
19.7
24.9

2.0

　スパゲティは、イタ
リアの代表的な料理で
す。単品だと、麺と
ソースだけでバランス
が悪いので、サラダや
果物をつけて、バラン
スを良くして食べま
す。

704
32.8
27.7

2.5

12
水

607
26.0
22.2

2.1

　金芽米とは、独自の
精米技術で、通常の白
米では取り除かれてし
まう「亜糊粉層（あこ
ふんそう）」という部
分を残した無洗米で
す。

620
25.2
28.3

2.4

　ナンとは、インドや
中近東で食べられてい
る、平たい楕円形、ま
たは、わらじ形のパン
のようなものです。い
ろいろな大きさのナン
があり、カレーなどを
つけて食べることが多
いです。

621
31.1
34.9

2.7

　何か他のことをしな
がら食べる「ながら食
べ」は、食べこぼしを
したり、姿勢が悪く
なったりするので、や
めましょう。

609
22.0
20.7

2.4

　よくかむと、食べす
ぎを防いで肥満を予防
したり、消化・吸収を
助けたり、虫歯を予防
したり、脳の働きを活
発にしたりするなどの
良い働きがあります。

　マーボー豆腐は、パ
ンダの故郷、中国四川
省の郷土料理です。む
かし、おばあさんが
作って評判となったと
ころから、マーボー豆
腐と呼ばれるようにな
りました。

6
木

3
月

7
金

10
月

11
火

kcal
ｇ
%
g

669
22.9
28.0

2.5

kcal
ｇ
%
g

13
木

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　学校が休みになる
と、生活リズムがくず
れたり、食事がおろそ
かになってしまいがち
です。主食、主菜、副
菜をそろえてバランス
よく食べましょう。

569
25.5
24.4

1.6

   ★裏面もご覧ください。　

　ふのりは海草で、春
から初夏にかけて収穫
されます。乾燥させて
保存できるので、一年
中食べることができま
す。

17
月

644
24.5
28.4

1.6

　食事をする時は、食
べ物をよくかんで、口
の中で小さくしてから
飲み込みましょう。大
きいまま食べると危険
です。小さくして食べ
ると、体の中で消化し
やすくなります。

18
火

642
19.8
32.8

2.7

kcal
ｇ
%
g

６月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・5日（2～６年）、６日、１８日（２～６年）、１９日

姉小・・・６・７日（６年）、１４日（４年）、２０・２１日（５年）

羽小・・・５・６日（６年）、１２・１３日（１～５年）

◆◇給食費について◆

長引く物価高騰の中でも安全・安心な学校給食を提供するため、令和６年度から学校給食費を改

定しましたが、保護者の皆様の負担が増えないように、改定による児童生徒の増額分に国の「物価

高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用しています。



・

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

ハンバーグ　トマトソースがけ
とりにく　だいず
ぶたにく

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
コーンスターチ

あぶら しお　す

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

じゃがいものスープ ★ベーコン 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　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

とりにくのみそやき とりにく　みそ さとう しょうゆ　みりん

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

わかめと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

カレイフライ かれい　だいず
パンこ　こむぎこ
でんぷん

あぶら しお　こしょう

はくさいのさっとに あぶらあげ こまつな キャベツ　はくさい さとう
わふうだし　さけ　しょうゆ
しお

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あかうおのてりやき あかうお しょうが しょうゆ　さけ　みりん

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　しょうゆ　さけ
みりん

ごもくじる なまあげ こんにゃく　だいこん しょうゆ　しお

れいとうヨーグルト ヨーグルト 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

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん

ゆかりあえ にんじん　しそ だいこん　もやし しょうゆ　しお　す

キャベツのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも

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 こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

とうにゅうコロッケ
とうにゅう　だいず
ゼラチン

たまねぎ　コーン
こむぎこ　さとう
でんぷん　パンこ

あぶら しお

ジャーマンポテト ★ウインナー たまねぎ じゃがいも あぶら しお　こしょう

レタスのスープ ★ベーコン にんじん レタス　だいこん
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♪

メロンゼリー メロンかじゅう さとう

サイダーゼリー レモンかじゅう さとう

＊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　だいず 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

ぶたキムチいため ぶたにく　みそ こんぶ にんじん　ピーマン
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
しょうゆ　さけ　とりガラスープ
とうがらし　しお

ワンタンスープ とりにく にんじん　チンゲンサイ もやし　ほししいたけ ワンタン
しょうゆ　とりガラスープ　しお
こしょう

さくらんぼ（２こ） さくらんぼ

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

きんぴらごぼう にんじん　ピーマン
ごぼう　こんにゃく
しょうが

さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん もやし 、

　忙しい時に便利だか
らと、つい頼りがちな
インスタント食品です
が、味が濃く油分も多
いものです。上手に利
用することが大切で
す。

24
月

593
22.9
20.3

1.9

kcal
ｇ
%
g

　給食に出る牛乳は、
１日に必要なカルシウ
ムの約50％を摂取でき
るように計算されてい
ます。牛乳を残すと、
１日に必要なカルシウ
ムが十分にとれませ
ん。

25
火

638
22.1
27.5

2.3

kcal
ｇ
%
g

　

 たんじょう会給食
　デザートは、どちら
かを選んで食べましょ
う。 26

水

　シュウマイは中国語
で「シャオマイ」と言
い、中国の広東省発祥
で、春巻とともに中国
料理を代表する軽食の
ひとつです。もともと
は、動物性の食材と使
わない団子のたぐい
だったものから、野菜
まんじゅうと肉まん
じゅうが生まれ、間食
や宴会にも出るように
なったそうです。

27
木

682
22.4
26.7

2.1

kcal
ｇ
%
g

　一度にたくさんの食
べ物が胃に入ると、胃
や腸は疲れてしまいま
す。そしてお腹が痛く
なったり、下痢をした
りします。食べ物は、
ゆっくりよくかんで食
べましょう。

28
金

612
24.1
26.2

1.5

kcal
ｇ
%
g

639
19.8
34.5

2.9

kcal
ｇ
%
g

基準値

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 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

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

たんぱく質13～20%

※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

　カレイは高たんぱ
く、低脂肪で消化、吸
収がよく、加熱すると
身がやわらかくなるの
で、子どもからお年寄
りまで、幅広い世代に
好まれる魚です。

21
金

622
23.5
26.8

1.8

kcal
ｇ
%
g

　何か他のことをしな
がら食べる「ながら食
べ」は、食べこぼしを
したり、姿勢が悪く
なったりするので、や
めましょう。

20
木

643
27.2
27.6

2.2

kcal
ｇ
%
g

　主菜の肉と魚。魚の
脂肪は血中コレステ
ロールを低下させる作
用があります。肉を好
きな人が多いと思いま
すが、肉類に偏らず、
魚と肉を半々くらいの
割合で食べるようにし
ましょう。

19
水

637
24.6
33.6

3.1

kcal
ｇ
%
g

6月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・5日（2～６年）、６日、１８日（２～６年）、１９日 姉小・・・６・７日（６年）、１４日（４年）、２０・２１日（５年）

羽小・・・５・６日（６年）、１２・１３日（１～５年）



食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 アスパラガス 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 長崎県 卵 日本、奥州市 にら 栃木県

砂糖 日本 豚肉 岩手県 にんじん 茨城県

米粉 奥州市 鶏肉 岩手県 ピーマン 奥州市

米油 日本 ウインナー 日本 ほうれん草 奥州市

オリーブ油 スペイン ベーコン 日本 キャベツ 奥州市

バター 北海道 豆腐 奥州市 きゅうり 奥州市

でん粉 北海道 油揚げ 奥州市 ごぼう 青森県

マカロニ 北海道 みそ 岩手県 だいこん 奥州市

大豆 岩手県 ねぎ 茨城県

生揚げ 奥州市 はくさい 茨城県

あじ ニュージーランド、チリ 大豆もやし 雫石町

赤魚 アメリカ 緑豆もやし 雫石町

ます 日本、ロシア 玉ねぎ 佐賀県

ぶり 鳥取、北海道、岩手 レタス 奥州市

えのきだけ 奥州市

ぶなしめじ 長野県

なめこ 宮城県

さくらんぼ 山形県

メロン 茨城県

食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 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

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 トマト 宮城県

じゃがいも 長崎県 ヨーグルト 岩手県 にんじん 茨城県

砂糖 日本 卵 日本 ピーマン 奥州市

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 ほうれん草 奥州市

米油 日本 鶏肉 岩手県 キャベツ 千葉県

オリーブ油 スペイン ウインナー 日本 きゅうり 奥州市

バター 北海道 ベーコン 日本 ごぼう 青森県

でん粉 北海道 豆腐 奥州市 だいこん 千葉県

マカロニ 北海道 油揚げ 奥州市 ねぎ 茨城県

みそ 岩手県 はくさい 茨城県

大豆 岩手県 大豆もやし 雫石町

生揚げ 奥州市 緑豆もやし 雫石町

あじ ニュージーランド 玉ねぎ 佐賀県

ます ロシア えのきだけ 奥州市

さば ノルウェー ぶなしめじ 長野県

さわら 韓国 なめこ 宮城県

かつお 気仙沼 あまなつ 愛媛県

※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。

◎５月使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。
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◎６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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