
＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのおろしソースがけ さば だいこん　レモンかじゅう さとう　でんぷん しょうゆ　みりん

にくじゃがのトマトに ぶたにく にんじん　トマト にんにく　たまねぎ　えだまめ じゃがいも　さとう あぶら
さけ　スープストック
しょうゆ　しお　こしょう

なつやさいのみそしる とうふ　みそ
かぼちゃ　こまつな
にんじん

たまねぎ　きゅうり

れいとうみかん みかん

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　だいず にら キャベツ　しょうが　にんにく
さとう　こむぎこ
もちごめ

あぶら しょうゆ　しお　こしょう

マーボーやさい ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン なす　たまねぎ 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　ちゅうかスープストック

ちゅうかスープ チンゲンサイ　にんじん もやし マロニー ごまあぶら
しょうゆ　しお
ちゅうかスープストック

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

チーズオムレツ たまご チーズ
さとう　でんぷん
こむぎこ

あぶら しお

ポークビーンズ
ぶたにく
しろいんげんまめ

にんじん じゃがいも あぶら
スープストック　ケチャップ
ウスターソース　こしょう

ズッキーニのスープ にんじん たまねぎ　ズッキーニ　にんにく
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほしのコロッケ ぶたにく　だいず たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　しお　こしょう

キャベツのゆかりあえ にんじん　あかしそ キャベツ　もやし　コーン さとう しお　うめず

そうめんじる
あぶらあげ　とうふ
なると

オクラ　にんじん そうめん しょうゆ　しお

たなばたゼリー さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

おからのコロッケ とりにく　おから にんじん たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ

あぶら わふうだし　みりん　しょうゆ

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

わかめのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ

＊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　しょうゆ

もやしのちゅうかサラダ にんじん もやし　きゅうり　こんにゃく ごま ドレッシング　す

かぼちゃのみそしる とうふ　みそ かぼちゃ　にんじん キャベツ　ねぎ

うめじそふりかけ
かつお　みそ のり しそ うめ　しょうが でんぷん　さとう ごま しょうゆ　す　しお

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのソースがけ さば トマト さとう ウスターソース　カレーこ

やさいとはるさめのいためもの ぶたにく にんじん キャベツ　もやし はるさめ あぶら
さけ　しょうゆ
スープストック　こしょう

チンゲンサイのみそしる とうふ　みそ チンゲンサイ　にんじん たまねぎ

＊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 しょうゆ

えだまめとわかめのすのもの わかめ にんじん
えだまめ　キャベツ　きゅうり
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

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

まるパン　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

とりにくのこうそうやき とりにく バジル にんにく　レモンかじゅう しろワイン　しお　こしょう

やさいサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし あぶら す　しお　こしょう

レタスのスープ にんじん たまねぎ　レタス
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♪

サイダーゼリー レモンかじゅう さとう

マスカットゼリー ぶどうかじゅう　マスカット さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのレモンソースかけ ぶたにく ねぎ　レモンかじゅう さとう
しお　こしょう　しょうゆ
しろワイン

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

ゆうがおじる とうふ にんじん ゆうがお　しいたけ 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

なつやさいのカレー とりにく
かぼちゃ　にんじん
ピーマン　トマト

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく

あぶら カレールウ

かいそうサラダ かいそう にんじん キャベツ　もやし　きゅうり 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

しょくパン　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

オムレツ　トマトソース たまご トマト たまねぎ でんぷん　さとう あぶら
す　しお　ケチャップ
あかワイン　ソース

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

さやいんげんのスープ さやいんげん　にんじん たまねぎ
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

ブルーベリージャム
ブルーベリー さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いわしのかばやき いわし
こめこ　でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ　みりん

はるさめとオクラのちゅうかサラダ にんじん　オクラ キャベツ　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお

わかめスープ とうふ わかめ チンゲンサイ　にんじん ねぎ
とりガラスープ　しお　こしょう
ちゅうかスープストック

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

あおなのごまマヨネーズあえ 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

かぶのみそしる とうふ　みそ かぶのは　にんじん かぶ　もやし　ねぎ

   ★裏面もご覧ください。　

kcal
ｇ
%
g

　家族や友達などと一緒
に食事をすることは、大
切なことです。食事の用
意や片づけを一緒にした
り、色々なことを話した
りすることで、心のふれ
あいが深まるとされてい
ます。

８
月

659
23.9
29.6

1.8

1６
火

　豚肉にはビタミンB１
が牛肉の約10倍もあ
り、疲労回復に役立ちま
す。

12
金

724
22.4
27.7

1.8
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　大谷翔平給食
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   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。

1１
木

582
25.5
31.2

2.8

2024年6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

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） 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）

　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

　麦は食物繊維が豊富で
す。最近では食物繊維を
とるために、雑穀ご飯に
して食べられています。

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

770
20.5
22.9

2.2

　背中をのばして姿勢よ
く食べると、自分もまわ
りの人も、気持ちよく、
おいしく食事ができま
す。

２
火

七夕献立

597
23.4
26.5

3.0

582
18.3
25.4

1.8

４
木

　ズッキーニは、メキシ
コなどの熱帯アメリカ原
産といわれます。形は大
きなきゅうりのようで
す。くせのない味で、
色々な料理に使えます。

９
火

622
25.1
27.1

1.8

kcal
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g

　もうすぐ夏休みです。
さっぱりした麺だけで済
ませがちですが、主食・
主菜・副菜をそろえて食
べましょう。

1７
水
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689
20.2
36.1

1.9

kcal
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%
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１９
金

３
水

kcal
ｇ
%
g

555
22.6
29.8

2.9

kcal
ｇ
%
g

600
23.5
28.7

2.1

　食事中に、口に食べ物
を入れたまま話さないよ
うにしましょう。食べ物
が飛び散るなどして、周
りの人に不快感を与えて
しまいます。

１８
木

634
25.1
26.8

2.6

kcal
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　トマトは、夏が旬の緑
黄色野菜です。ビタミン
AやビタミンCをたっぷ
り含み、血管を強くする
ビタミンも含みます。

1
月

669
25.9
25.0

1.9

kcal
ｇ
%
g

　えだまめは、大豆が未
熟なうちに収穫したもの
です。名前に「豆」がつ
きますが、十分に熟して
いない分、枝豆の分類は
豆類ではなく、野菜で
す。

10
水

574
20.9
20.7

2.7

kcal
ｇ
%
g

　食事の準備や後片付け
は、安全や衛生に気を付
けて行ってください。よ
く手を洗い、白衣やマス
クで身支度をし、食べ物
を衛生的に扱います。

　おからのコロッケは、
奥州市の食生活改善推進
員の皆さんが考えた料理
です。

５
金

655
22.3
25.7

1.9

７月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・５、８日

姉小・・・５、１０日

羽小・・・１７、１８、１９日

７月１６日（火）大谷給食

奥州市姉体小学校出身の大谷翔平選手にちなんだ給食です。ヨーグルトあえに使っている

のは岩手県産「岩泉ヨーグルト」です。大谷選手は、「岩手県の名物を教えてください。」という

質問に「一番のおすすめは岩泉ヨーグルトです。本当に美味しくて、僕は世界一だと思ってい

ます。」と答えています。



　　　　　　　奥州っ子給食について

　　奥州市農政課・食農連携推進室では、令和６年度の奥州っ子給食として、

　８月なす、９月ピーマン、１１月江刺りんご、２月前沢牛の提供を予定し

　ています。下のQRコードを読み取っていただくと、それぞれの食材につい

　て、昨年度作成した生産者動画を見ることができます。



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 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 奥州市

じゃがいも 奥州市、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

白絞油 日本 豚肉 岩手県 ほうれん草 遠野市

でん粉 北海道 鶏肉 岩手県 キャベツ 奥州市

マカロニ 北海道 ウインナー 日本 きゅうり 奥州市

ベーコン 日本 ごぼう 群馬県

豆腐 奥州市 ズッキーニ 奥州市

油揚げ 奥州市 だいこん 奥州市

玉ねぎ 奥州市

みそ 奥州市 ゆうがお 奥州市

大豆 岩手県 なす 奥州市

生揚げ 奥州市 ねぎ 茨城県

さば 長崎・青森・宮城 白菜 茨城県

緑豆もやし 雫石町

レタス 岩手町

しいたけ 花巻市

小玉すいか 千葉県

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。

◎7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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◎6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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