
＊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 アオサ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお　しょうゆ

なめこのおひたし 　
こまつな　ほうれんそう
にんじん

もやし　はくさい　なめこ しお　しょうゆ　わふうだし

なのはなのみそしる とうふ　みそ なばな ねぎ　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

はるまき とりにく　だいず にんじん
キャベツ　もやし　たまねぎ
たけのこ

でんぷん　はるさめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　しお

キャベツのあまみそいため ぶたにく 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

たまごのちゅうかスープ たまご　とうふ にんじん たまねぎ　えのきだけ
とりガラスープ　しょうゆ
しお

ぽんかん ぽんかん

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばのしょうがやき さば しょうが しょうゆ

やさいのポンずあえ にんじん　こまつな
キャベツ　もやし
えのきだけ　レモンかじゅう

さとう あぶら す　しょうゆ　しお

とりだんごじる
とりにく　だいず
みそ　とうふ

にんじん だいこん　たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

しお

ミルクコッペパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう
クリーム

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

とりにくとやさいのマリネ とりにく にんじん たまねぎ　セロリ しお　しょうゆ　す

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

やさいとベーコンのスープ ★ベーコン にんじん たまねぎ じゃがいも とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

やさいかじつゼリー トマト
りんご　にんじん　オレンジ
みかん

さとう

シークワーサーゼリー シークワーサー　こんにゃく さとう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ　しお

はくさいいりやさいいため ぶたにく にんじん キャベツ　はくさい　もやし あぶら
さけ　しょうゆ
スープストック　しお

はっとじる にんじん
ごぼう　まいたけ　だいこん
ねぎ

こむぎこ しょうゆ　しお

カルシウムウエハース にゅう
こむぎこ　さとう
でんぷん

ショートニング

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　とりにく
みそ　だいず

たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しお　しょうゆ　みりん

ちゅうかサラダ ほうれんそう きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお

やさいのちゅうかスープ にんじん はくさい　たまねぎ　えのきだけ じゃがいも
とりガラスープ　しょうゆ
しお　スープストック

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

ヤンニョムチキン とりにく にんにく
こむぎこ　こめこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　みりん
コチュジャン　ケチャップ

チャプチェ ぎゅうにく にんじん　チンゲンサイ たまねぎ はるさめ　さとう ごまあぶら
しょうゆ　さけ
トウバンジャン　スープストック

キムチスープ とうふ　みそ にんじん　にら
はくさい　えのきだけ
たまねぎ　しいたけ　にんにく

とりガラスープ　スープストック
トウバンジャン

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのごまやき とりにく しょうが ごま しょうゆ　さけ　みりん

なのはなあえ ツナ なばな もやし さとう しょうゆ　しお

えさしらんめんじる たまご にんじん　チンゲンサイ
たまねぎ　なめこ
ほししいたけ

こむぎ しょうゆ　しお

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

ますのグリーンソースかけ ます ぎゅうにゅう グリンピース こむぎこ バター コンソメ

じゃがいもとキャベツのにこみ
ぶたにく　★ウインナー
★ベーコン

にんじん
たまねぎ　セロリ　キャベツ
かぶ

じゃがいも コンソメ

ピストゥスープ
★ベーコン
しろいんげんまめ

トマト　にんじん
バジル

たまねぎ　にんにく マカロニ オリーブゆ
とりガラスープ
コンソメ

りんごジャム りんご さとう

＊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

もやしツナ ツナ にんじん もやし しお　ぽんず

かほうだんごじる だいず にんじん　せり はくさい　ごぼう　ほししいたけ
もち　しらたまこ
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

ぎゅうにくコロッケ だいず　ぎゅうにく にゅう たまねぎ
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ
でんぷん

あぶら しょうゆ　しお

こんさいのいりに 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

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

　しっかりかんで食べる
と、満腹感を感じて食べす
ぎを防いだり、虫歯予防
や、消化・吸収をよくした
りします。そのほかにも、
脳の働きを活性化するなど
の効果があります。よくか
んで食べましょう。
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金
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※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。 塩分2ｇ未満

➃ビタミンＣを多く含む食品

kcal
ｇ
%
g

➁ミネラルを多く含
む食品

➂カロテンを多く含む食品
➀たんぱく質を多く含む食

品

主に体の調子をととのえる（緑）

202５年1月17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
主な調味料

基準値

➅脂質を多く含む
食品 脂質20～30％

たんぱく質13～20%

主にエネルギーになる（黄）

   ★裏面もご覧ください。　

　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

593
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28.8

2.4

kcal
ｇ
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659
21.2
30.0

1.7

585
19.8
27.1

2.1

献　立　名
日

(曜)

635
26.3
35.6

2.9

★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。

　野菜は緑黄色野菜が
1/3、淡色野菜が2/3の割
合で食べましょう。緑黄色
野菜にはビタミンAが豊富
で、暗いところで目が見え
にくくなるのを防いでくれ
たり、病気になるのを防い
でくれたりします。

17
金

小学生

主に体をつくる（赤）

　１月24～30日は全国学
校給食週間です。この期間
中は、地場産物を生かした
献立や、郷土料理、世界の
料理などの特別献立が登場
します。
　ヨーグルトの乳酸菌は、
腸内の有害な物質を減らし
て、腸内環境をととのえま
す。
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　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。

22
水

　ビタミンAやCが含まれ
る野菜や果物は、不足しな
いように食べていると風邪
の予防になります。また、
たんぱく質や脂質も、きち
んと食べていると風邪から
守ってくれます。

　ぽんかんは、ミカン科の
柑橘類の一種です。みかん
のように手で皮をむいて房
ごと食べられて、甘みが濃
厚なことで人気のある品種
です。

　今日はフランス料理の給
食です。「ますのグリーン
ソースかけ」「じゃがいも
とキャベツのにこみ」「ピ
ストゥスープ」がフランス
料理です。ピストゥとは、
バジル、にんにく、オリー
ブオイルを主な材料とした
ソースのことです。

29
水

　はっと汁は、岩手県の郷
土料理で、「すいとん」や
「ひっつみ」とも言いま
す。小麦粉に塩を少し入れ
てこね、２時間ほどねかせ
てから、薄くのばして一口
大にちぎります。

20
月

21
火

23
木

　卵麺は、奥州市江刺で作
られている麺です。つなぎ
を一切使わず、小麦粉、
卵、塩だけで作られてお
り、卵色でコシが強くのび
にくいです。そうめんと同
様の方法で食べられます。

28
火

　全国学校給食週間を記念
して、今日は韓国料理で
す。「ヤンニョムチキン」
「チャプチェ」「キムチ
スープ」が韓国料理です。

27
月

　今日は果報団子汁です。
岩手県南の郷土料理で、当
たり団子の中には、萩の小
枝が入っており、その団子
を食べ当てた人は、果報
（良い運）が授かるとされ
てきました。給食では当た
りに「ゆで大豆」を入れて
います。

1月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

姉小・・・17日

◆◇給食費について◆

物価高騰対応として、食材及び米購入代の一部に、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。



　令和６年度食生活に関する実態調査について、集計結果がまとまりましたので、一部紹介します。
　★質問項目に「はい」と回答した割合（％）
胆江地区

小学５年生

93% 毎日朝食を食べていますか。

93% １日１回以上、家族といっしょに食事をしていますか。

92% 食事の挨拶をしていますか。

82% 食器を持って食べていますか。

79% テーブルにひじをつかずに食べていますか。

77% よくかんで、食べていますか。

75% 食事の前に手洗いをしていますか。

75% ジュースやスポーツ飲料を飲みすぎないようにしていますか。

74% ごはんは左側、汁物は右側において食べていますか。

74% はしを正しく持って食べていますか。

73% 食事を残さず、全部食べていますか。

72% しょっぱいものをとりすぎないようにしていますか。

71% あまいおかしやスナック菓子を食べすぎないようにしていますか。

68% 栄養バランスのとれた食事をしていますか。

62% 姿勢よく食べていますか。

59% 日本で昔から伝わる行事食を知っていますか。

49% 岩手県でとれる農水産物を知っていますか。

33% 岩手県の郷土料理を知っていますか。

　            「食に関する指導の手引き　第一次改訂版」文部科学省

質問項目

主食、主菜、副菜などを正しく並べ、食事をします。

野菜を中心にしたおかず

で、主に体の調子を整え

る。

肉、魚、卵、大豆製品な

どたんぱく質の多いもの

で主に体をつくるもとに

なる。

ごはん、パン、麺類など

主にエネルギーのもとに

なる。

成長期のカルシウム摂取

のため、給食に毎回つく。

よい姿勢で食べる。 主食とおかずは交互に食べ

る。

よくかんで食べる。

食器を正しく持って食べる。 好き嫌いをしないで食べる。 口に食べ物を入れたまま話

さない。

岩手県南でとれる農畜産物
水稲、そば、大豆、小麦、ピーマン、アスパラガス、枝豆、トマト、里芋
りんご、ぶどう、なし、肉用牛、豚、生乳、鶏肉等

岩手県沿岸でとれる水産物
するめいか、あわび、うに、昆布、ほたて、かつお、さけ、ます、さば、
さんま、たら、牡蠣（かき）、わかめ等

岩手県の郷土料理（主に県南）
ひっつみ（すいとん）、かんづき、果報団子
すき昆布の煮物、煮しめ、いものこ汁

けんちん汁等



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 チーズ 北海道 せり 北上市

パン用小麦粉 岩手県 ヨーグルト 岩手県 チンゲンサイ 奥州市

じゃがいも 北海道 卵 奥州市、日本 にら 栃木県

砂糖 日本 豚肉 岩手県 にんじん 千葉県

白絞油 日本 鶏肉 岩手県 ピーマン 宮崎県

バター 北海道 ウインナー 日本 ほうれん草 奥州市

でん粉 北海道 ベーコン 日本 ポエム 奥州市

マカロニ 北海道 豆腐 奥州市 キャベツ 奥州市

油揚げ 奥州市 きゅうり 宮崎県

みそ 奥州市 ごぼう 青森県

大豆 岩手県 だいこん 千葉県

ます 日本・ノルウェー ねぎ 山形県

さば ノルウェー はくさい 奥州市

緑豆もやし 雫石町

かぶ 栃木県

玉ねぎ 北海道

えのきだけ 宮城県

しいたけ 北上市

なめこ 宮城県

まいたけ 新潟県

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 チーズ 北海道 春菊 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 ヨーグルト 岩手県 チンゲンサイ 奥州市

じゃがいも 北海道 卵 奥州市、日本 にら 栃木県

砂糖 日本 豚肉 岩手県 にんじん 北海道

米油 日本 鶏肉 岩手県 ピーマン 奥州市

オリーブ油 スペイン ウインナー 日本 ほうれん草 奥州市

バター 北海道 ベーコン 日本 キャベツ 奥州市

でん粉 北海道 豆腐 奥州市 きゅうり 宮崎県

マカロニ 北海道 油揚げ 奥州市 ごぼう 青森県

みそ 岩手県 だいこん 奥州市

大豆 岩手県 ねぎ 奥州市

生揚げ 奥州市 はくさい 奥州市

さば ノルウェー 緑豆もやし 雫石町

玉ねぎ 北海道

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

みかん 長崎県

※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。
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◎1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
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主
に
体
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主
に
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の
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◎12月使用食品(産地）　※使用した食材の産地をお知らせします。


