
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

とりにくのトマトソース とりにく トマト たまねぎ さとう あぶら しお　ウスターソース

マカロニサラダ にんじん キャベツ　きゅうり マカロニ ノンエッグマヨ しお　こしょう

たまごスープ たまご 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

なつやさいカレー とりにく
かぼちゃ　ピーマン
にんじん

たまねぎ　しょうが　にんにく あぶら カレールウ

トマトオムレツ
たまご
とりにく

トマト たまねぎ でんぷん あぶら ケチャップ

コーンサラダ にんじん きゅうり　キャベツ　コーン ドレッシング　す

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのカレーやき さば しょうが さとう
しょうゆ　さけ　みりん
カレーこ

はくさいとキャベツのにもの
キャベツ　はくさい
たまねぎ

さとう
わふうだし　さけ
しょうゆ　しお

とうふのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

こうみやさいサラダ にんじん キャベツ　もやし ドレッシング　す

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

ショーロンポー（２こ）
ぶたにく
ゼラチン

キャベツ　にんにく　しょうが
ねぎ

はるさめ　さとう
でんぷん　こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　しお

バンサンスー にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう す　しょうゆ　しお

ちゅうかふうなめこじる とうふ なめこ　たまねぎ　ねぎ
しょうゆ　とりガラスープ
しお　こしょう　スープストック

むすびパン　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

チーズハンバーグ
とりにく　だいず
たまご

にゅう たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

レモンサラダ ツナ にんじん
キャベツ　コーン
レモンかじゅう

さとう
ごま
オリーブゆ

しょうゆ　こしょう

カレーふうみスープ にんじん たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

どちらかえらびましょう♪

ももゼリー もも さとう

りんごゼリー りんご さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

わかめのすのもの わかめ にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

もやしのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし　ねぎ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

マーボーやさい みそ にんじん　ピーマン もやし　なす　たまねぎ さとう あぶら
さけ　しょうゆ　とりガラスープ
テンメンジャン　トウバンジャン

やさいちゅうかスープ とうふ にんじん ねぎ じゃがいも　でんぷん ごまあぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう　スープストック
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22
木

　コンビニなどで
販売されている弁
当や総菜には、消
費期限や原材料、
栄養成分などが表
示されています。
買う時の参考にす
る習慣をつけま
しょう。

23
金

593
25.0
26.9

1.5

kcal
ｇ
%
g

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）

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

2024年　8月19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

637
25.0
29.4

3.1

kcal
ｇ
%
g

579
18.3
29.1

2.0

651
27.7
35.4

3.1

kcal
ｇ
%
g

620
19.7
24.7

1.9

kcal
ｇ
%
g

736
25.1
30.4

1.9

   ★裏面もご覧ください。　

　運動をして大量
の汗をかいた時
は、頻繁に水分補
給をすることが大
切です。汗で失っ
たミネラルを補給
するために、ス
ポーツドリンクは
適しています。た
だ、糖分も含まれ
ていますので、多
飲するのは避けま
しょう。

26
月

574
17.2
26.3

2.0

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。

28
水

kcal
ｇ
%
g

　朝、食欲がない
人は、前日の生活
をふりかえってみ
ましょう。夕食後
に夜食を食べてい
たり、寝る時間が
遅くて、生活習慣
が乱れたりしてい
ませんか？まず
は、早起き・早寝
を心がけて、朝か
らおなかがすくよ
うに生活リズムを
ととのえましょ
う。

29
木

622
24.5
30.0

2.1

kcal
ｇ
%
g

　糖分・脂質・塩
分は、とりすぎに
注意しましょう。
どれも体に必要な
ものですが、とり
すぎは肥満や糖尿
病、脂質異常症、
高血圧症などの原
因になります。甘
い物や揚げ物をひ
かえたり、薄味に
したりして、とり
すぎに注意しま
しょう。

21
水

　肥満は多くの生
活習慣病の源とも
いえます。子ども
のうちから適切な
生活習慣を身につ
け、肥満を予防し
ましょう。

27
火

 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。今日は奥
州市産の「なす」
を使ったマーボー
野菜です。

30
金

　みずみずしい夏
野菜は、汗で出る
水分をおぎないま
す。ビタミンA、
ビタミンCがたく
さん含まれていま
す。体の調子を整
えて、病気に負け
ない体をつくりま
す。

８月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

姉小・・・２１日





.

食品名 産　地 食品名 産　地 食品名 産　地

米 奥州 牛乳 岩手県 かぼちゃ 奥州市

麦 日本 脱脂粉乳 北海道 にんじん 北海道

パン用小麦粉 岩手県 チーズ 北海道 ピーマン 奥州市

じゃがいも 奥州市 卵 日本、奥州市 ほうれん草 遠野市

砂糖 日本 豚肉 岩手県 キャベツ 岩手町

米油 日本 鶏肉 岩手県 きゅうり 奥州市

でん粉 北海道 ウインナー 日本 ごぼう 群馬県

マカロニ 北海道 ベーコン 日本 だいこん 遠野市

豆腐 奥州市 なす 奥州市

油揚げ 奥州市 ねぎ 奥州市

みそ 奥州市 はくさい 長野県

大豆 岩手県 緑豆もやし 雫石町

さば 日本 玉ねぎ 奥州市

えのきだけ 宮城県

なめこ 宮城県

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 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

みそ 奥州市 玉ねぎ 奥州市

大豆 岩手県 ゆうがお 奥州市

生揚げ 奥州市 なす 奥州市

さば 長崎・青森・宮城 ねぎ 茨城県

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

※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。

◎8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。

主
に
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ー
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な
る
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主
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品

主
に
体
の
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子
を
整
え
る
食
品

◎7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


