
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのしおやき さば しお

ごもくまめ だいず にんじん ごぼう　れんこん さとう あぶら しょうゆ　わふうだし

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん だいこん

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とうふハンバーグ　おろしソース
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ　だいこん さとう　でんぷん あぶら
みりん　しお
しょうゆ　さけ　わふうだし

ごぼうサラダ ごぼう　きゅうり　コーン さとう
ごま
ノンエッグマヨ

しょうゆ　す

じゃがいものみそしる とうふ　みそ にんじん ねぎ じゃがいも

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

ミートオムレツ たまご　とりにく トマト たまねぎ でんぷん あぶら トマトケチャップ

やきそばパンのぐ ぶたにく にんじん
しょうが　キャベツ
もやし

ちゅうかめん あぶら ソース　しお　こしょう

なつやさいのスープ
トマト　にんじん
オクラ　かぼちゃ

マカロニ
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

まめまめごはん　ぎゅうにゅう だいず ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　しょうが こめ　むぎ　さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ

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

ちくわのごまドレッシングあえ ちくわ にんじん キャベツ　もやし さとう ごま　ごまあぶら 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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

うめささみフライ
とりにく　だいす
たまご

にゅう うめ パンこ　でんぷん あぶら

おからのいりに
おから
あぶらあげ

にんじん
こんにゃく　ほししいたけ
ねぎ

さとう あぶら みりん　しょうゆ　わふうだし

あさりのみそしる
とうふ　みそ
あさり

にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

だんしゃくコロッケ
だいず
ぎゅうにく

たまねぎ
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ
こめこ

あぶら しょうゆ　しお　ココア

やさいのいためもの ピーマン　にんじん
キャベツ　もやし
ほししいたけ

あぶら
しょうゆ　スープストック
しお

すましじる とうふ こまつな　にんじん たまねぎ 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

あつやきたまご たまご さとう　でんぷん あぶら す　しょうゆ　しお

キャベツのあまみそいため にんじん　ピーマン キャベツ　もやし あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ

だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん

おさかなふりかけ
さば　かつお
いわし

のり かぼちゃ
さとう　じゃがいも
みずあめ　でんぷん

ごま しお　しょうゆ　みりん

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

チキンカレー とりにく
にんじん　ピーマン
かぼちゃ

たまねぎ　なす　しょうが
にんにく

あぶら カレールウ

ピーマンいりサラダ ツナ ピーマン　にんじん きゅうり　こんにゃく
ごま
ノンエッグマヨ

しょうゆ

ミックスフルーツ
もも　みかん
ぶどうかじゅう

さとう

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

とりにくのラタトゥイユソース とりにく ピーマン　トマト ズッキーニ　にんにく オリーブゆ ウスターソース

じゃがいものベーコンに ★ベーコン にんじん たまねぎ じゃがいも あぶら スープストック　しお

ベジタブルスープ にんじん
たまねぎ　カリフラワー
グリンピース

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

ポークシュウマイ（２こ） ぶたにく　とりにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

しお　こしょう

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

ちゅうかスープ
とりにく　ぶたにく
だいず

にんじん はくさい　たまねぎ でんぷん あぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

うさぎがたハンバーグ
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 みりん　さけ　しょうゆ

カレーにくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく じゃがいも あぶら
わふうだし　しょうゆ　さけ
みりん　カレーこ

きのこいりみそしる とうふ　みそ にんじん
ほししいたけ　なめこ
たまねぎ　ねぎ

おつきみゼリー かんてん みかんかじゅう　レモンかじゅう さとう あぶら

　　お月見献立

　十五夜には、月見団子
やすすき、里芋などをそ
なえて、お月見をする風
習があります。今年のお
月見は9月 17日です。 17

火

631
21.1
21.3

1.8

kcal
ｇ
%
g

9
月

619
18.6
26.8

2.0

kcal
ｇ
%
g

　ごちそうさまの挨拶
は、「食事を作るために
食材を育てたり、集めた
り、料理をしたり、かけ
まわっていただき、あり
がとうございました。」
という意味が含まれてい
ます。

13
金

576
22.8
22.5

2.4

kcal
ｇ
%
g

632
26.8
31.5

2.9

kcal
ｇ
%
g

　給食を食べ終わった
ら、こぼした物を片付
け、よごれた時はふき
取って、配膳台をきれい
にしましょう。

547
21.4
26.3

2.1

kcal
ｇ
%
g

　鶏の産む卵は、良質な
たんぱく質をはじめ、ビ
タミンやミネラルが豊富
で、栄養価の高い食品で
す。赤玉、白玉、青玉な
ど色が違うのは、親鳥の
種類が異なるためで、栄
養成分は変わりません。

10
火

小学生

たんぱく質13～20%

　大豆や豆腐、豆乳をは
じめとする大豆製品は、
肉にくらべて低エネル
ギーで、良質のたんぱく
質、カルシウム、鉄、亜
鉛などを含む、栄養価の
高い食品です。余分な脂
肪を乳化して排出させる
レシチンなど大豆特有の
有効成分を含む点も見逃
せません。

5
木

620
26.6
29.6

2.0

kcal
ｇ
%
g

2024年　８月29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

主に体をつくる（赤） 主に体の調子をととのえる（緑）

　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

献　立　名
日

(曜)

★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。

➃ビタミンＣを多く含む食品

主にエネルギーになる（黄）

➀たんぱく質を多く含む
食品※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。

kcal
ｇ
%
g

640
21.4
31.5

2.2

665
24.0
26.1

2.5

622
24.8
25.2

3.1

kcal
ｇ
%
g

脂質20～30％

塩分2ｇ未満

   ★裏面もご覧ください。　

628
25.5
26.5

1.7

kcal
ｇ
%
g

２
月

3
火

kcal
ｇ
%
g

　いただきますの挨拶
は、食事ができることへ
の感謝の気持ちを表すも
のです。自然の恵みや、
生命あるものの命をいた
だいていること、食事が
できるまでに関わってい
る多くの人たちへの感謝
の気持ちをこめます。

　背割りコッペパンに、
焼きそばパンの具をはさ
んで食べましょう。

4
水

　夜食は寝る２時間前ま
でにしましょう。夜遅い
時間に食事をすると、体
に脂肪をため込んで、太
りやすくなることが分
かっています。

6
金

　暑い季節は、どうして
も冷たいものを食べたり
飲んだりしたくなりま
す。でも、冷たいものば
かりを口にしていると、
内臓は冷えていき、胃腸
の働きが悪くなり、食欲
も低下してしまいます。
手足は温かいのにお腹を
さわってみて冷たい人
は、特に注意です。

11
水

795
23.1
32.5

1.7

kcal
ｇ
%
g

　カルシウムには、丈夫
な骨や歯をつくるだけで
なく、神経を安定させる
作用もあります。最近な
んだかイライラするなと
感じる時は、体がカルシ
ウム不足になっているの
かもしれません。牛乳や
チーズ、ヨーグルト、小
魚、海藻などで、カルシ
ウムを補給しましょう。

12
木

　 姉妹都市給食

　奥州市の姉妹都市であ
る、北海道長沼町の特
産、じゃがいもと玉ねぎ
を使用した献立「じゃが
いものベーコン煮」のメ
ニューです。

９月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

姉小・・・20日（４年） 羽小・・・11日（１～４、６年）



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　みずあめ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

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 ごま しょうゆ　しお　す

あきなすのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん なす　たまねぎ

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

レモンのささみやき（２こ）
とりにく　だいず
みそ

かんてん
にゅう

たまねぎ　レモン
さとう　でんぷん
パンこ　こむぎこ
こめこ

しお　す

やさいのケチャップいため
にんじん
ブロッコリー

キャベツ あぶら
ケチャップ　しょうゆ
スープストック

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♪

ぶどうゼリー ぶどうかじゅう さとう

ブルーベリーゼリー ブルーベリー さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

てりどり とりにく しょうが しょうゆ　みりん　さけ

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

わかめとたまねぎのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ

＊きんめまいごはん　えさしりんごジュース りんご こめ

さばのしょうがじょうゆかけ さば レモンかじゅう　しょうが あぶら しょうゆ

とりにくとピーマンのいためもの とりにく
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし ごまあぶら　ごま しお　しょうゆ　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

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

レモンあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう

ごま しお

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ハンバーグ　トマトソースかけ
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

やさいサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ　きゅうり　もやし ドレッシング　す

はくさいスープ にんじん はくさい　しめじ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
こしょう

kcal
ｇ
%
g

　後片付けは、「ごちそ
うさま」をしてから、み
んなで協力して行いま
す。食器の中に食べ物の
残りがついていないよう
に気を付けましょう。

kcal
ｇ
%
g

603
25.3
27.8

2.1

　 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。 24

火

583
19.9
21.1

1.8

kcal
ｇ
%
g

611
21.5
27.0

2.0

kcal
ｇ
%
g

　勉強・スポーツなど、
忙しい季節です。栄養バ
ランスのよい食事を心が
け、元気に過ごしましょ
う。

25
水

　給食の食器は、みんな
が使う物なので、大切に
あつかいましょう。

30
月

574
20.6
23.0

1.7

kcal
ｇ
%
g

611
23.5
25.2

3.3

　秋なすは、９月の終わ
りごろから１０月にかけ
て収穫されます。「な
す」という名前は、「夏
に採れる野菜」から「夏
の実」→「なつみ」→
「なすび」→「なす」と
呼ばれるようになったそ
うです。

18
水

628
19.9
29.2

2.2

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） 主にエネルギーになる（黄） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal

主な調味料
たんぱく質13～20%

脂質20～30％

塩分2ｇ未満

基準値

20
金

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。

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※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。 ★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。

　おたんじょう会
　給食

　デザートをどちらか１
つえらんで食べます。

19
木

◆◇給食のない日◆

姉小・・・20日（４年） 羽小・・・11日（１～４、６年）

９月 こんだてよていひょう



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 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 奥州市 ヨーグルト 岩手県 トマト 奥州市

砂糖 日本 卵 日本 にんじん 北海道

米粉 奥州市 豚肉 岩手県 ピーマン 奥州市

白絞油 日本 鶏肉 岩手県 ほうれん草 遠野市

でん粉 北海道 ベーコン 日本 キャベツ 岩手町

マカロニ 北海道 豆腐 奥州市 きゅうり 奥州市

油揚げ 奥州市 ごぼう 群馬県

みそ 岩手県 ズッキーニ 奥州市

大豆 岩手県 だいこん 遠野市

さば 長崎・青森・宮城 玉ねぎ 奥州市

ねぎ 奥州市

はくさい 長野県

緑豆もやし 雫石町

玉ねぎ 奥州市

ぶなしめじ 長野県

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 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

◎9月使用食品(産地）　※使用する予定の食材の産地をお知らせします。

主
に
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


