
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

まえさわぎゅうデミハンバーグ
ぶたにく　だいず
ぎゅうにく　みそ

トマト たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう　みずあめ

あぶら しお　ワイン　こしょう

もやしツナ ツナ にんじん もやし　レモンかじゅう さとう す　しょうゆ　しお

さといもとごぼうのみそしる とうふ　みそ にんじん ごぼう　ねぎ さといも

オレンジ オレンジ

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

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

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ポークカレー 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

こんにゃくサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり
こんにゃく

ドレッシング　す　しお

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも さとう

ゆでうどん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ しお

ちくわのいそべあげ 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

きりぼしだいこんのいためもの 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

あんかけうどんのしる なると
にんじん
ほうれんそう

ほししいたけ　ねぎ
たけのこ

さとう　でんぷん 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

ますのごまやき ます ごま

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

さとう あぶら
わふうだし　みりん
しょうゆ

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ

こくとうビーンズ だいず こくとう

＊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

かいせんスープ あさり わかめ にんじん はくさい　たまねぎ
ごま
ごまあぶら

とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さんまみぞれに さんま だいこん さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　しお

ごぼうサラダ にんじん
ごぼう　もやし
きゅうり

ノンエッグマヨ す　しょうゆ

とんじる
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
こんにゃく　だいこん
ねぎ　しょうが

さけ

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

ほうれんそうオムレツ たまご ほうれんそう でんぷん あぶら

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

コーンスープ ★ベーコン ぎゅうにゅう にんじん　パセリ たまねぎ　コーン じゃがいも
ベシャメルルウ
コーンポタージュ

いちごジャム いちご さとう　みずあめ

＊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 たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら ウスターソース　しお

かりぽりあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
ほしだいこん

さとう　みずあめ しょうゆ　しお　す

かきたまじる たまご
にんじん
こまつな

はくさい 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

さばのトマトみそに さば　みそ トマト さとう　でんぷん みりん　ケチャップ

ねぎしお ぶたどんのぐ ぶたにく にんじん
にんにく　たまねぎ　もやし
ねぎ

さとう
ごまあぶら
ごま

さけ　みりん　しお

はっとじる にんじん
ごぼう　まいたけ
だいこん

こむぎこ しょうゆ　しお

ヨーグルト ゼラチン ヨーグルト　かんてん さとう

　はっとは、岩手県
の郷土料理です。地
域によって呼び方が
異なり、「ひっつ
み」や「すいとん」
とも呼ばれます。

　さばは良質なたん
ぱく質と豊富な不飽
和脂肪酸（DHA・
EPA）を含み、血流
改善・脳機能維持・
生活習慣病予防に役
立つ栄養満点の魚で
す。ビタミンDやB
１２も多く、骨や血
液の健康にも効果的
です。

2
火

　あんかけうどん
は、奥州市江刺で昭
和の始め頃から冬場
のごちそうとして食
べられてきた郷土料
理です。

　里芋は、余分な塩
分を体外に排出させ
る働きがあるカリウ
ムが大変多く含まれ
ています。また、食
物繊維も豊富で、独
特のぬめりや粘りは
水溶性食物繊維で
す。

1
月

　真城小６年
　リクエスト給食
　汁物と副菜が野菜
多めだったので、バ
ランスを考えて主菜
は肉をメインにした
そうです。

11
木

　ごぼうは食物繊維が
多く、便秘を防ぎ、コ
レステロールを低下さ
せるので、栄養上好ま
しい食品とされていま
す。あくが強いので、
15分程度水にさらし
てから使います。この
時、酢を入れると白く
できあがります。

9
火

　ピーマンに含まれ
るカロテンは、抵抗
力をつけたり、目を
健康に保つ力があり
ます。また、ビタミ
ンCが多く、風邪の
予防や肌をきれいに
する効果がありま
す。

10
水

　しめじは、大きな
輪をかいたように発
生して、あたりの地
面を占めるほど広い
範囲に生えることか
ら、「しめじ」と呼
ばれるようになった
と言われています。

8
月

　ますは、体をつく
るたんぱく質が多
く、頭に良いDHA
や、血をきれいにす
るEPAも入っていま
す。

5
金

3
水

　こんにゃくは、こ
んにゃくいもから作
られます。食物繊維
が多い食べ物です。
コンニャクマンナン
は、腸の老廃物や有
害物資を吸着して体
外に排出して、腸の
大掃除をしてくれま
す。

4
木

12
金

 ★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

2025年11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
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献　立　名
日

(曜)

脂質14～22ｇ

★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
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22.7
28.8

2.8

g
g
g
g

717
26.7
22.6

1.4

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21～33ｇ

主にエネルギーになる（黄）

➀たんぱく質を多く含む
食品
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12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・5、8日 姉小・・・9、１９日 羽小・・・１９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。



＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが ごまあぶら しょうゆ　さけ　みりん

ひじきのそぼろいため ぶたにく ひじき にんじん
しめじ　たまねぎ
こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん

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

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 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

ちゅうかあえ わかめ こまつな　にんじん きゅうり　もやし さとう あぶら　ごま しょうゆ　す　しお

ごもくちゅうかスープ とうふ　たまご にんじん たけのこ　ねぎ でんぷん
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

こくとうパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こむぎこ　くろざとう
さとう

ショートニング しお　イースト

ほしのハンバーグ
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　じゃがいも
でんぷん

あぶら ケチャップ　ソース

ほしのマカロニサラダ にんじん キャベツ　きゅうり マカロニ ノンエッグマヨ

やさいとソーセージのスープ ★さかなソーセージ にんじん　ピーマン 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♪

クリスマスケーキ（チョコ）
とうにゅう
だいず

こんにゃく
さとう　みずあめ
こめこ　でんぷん

あぶら ココア

クリスマスケーキ（いちご）
とうにゅう
だいず

いちご
さとう　こめこ
みずあめ　でんぷん

あぶら

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かぼちゃコロッケ かぼちゃ たまねぎ
パンこ　こむぎこ
じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら

ぶたにくのみそいため ぶたにく　みそ
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし さとう あぶら
さけ　しょうゆ
わふうだし　しお

だいこんのすましじる とうふ にんじん だいこん しょうゆ　しお

ゆずゼリー ゆずかじゅう さとう　みずあめ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

わふうハンバーグ ぶたにく　とうふ たまねぎ でんぷん　さとう しょうゆ　さけ　みりん

きりぼしだいこんのサラダ ★ハム こまつな　にんじん
きゅうり　きりぼしだいこん
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

ふゆやさいのみそしる とうふ　みそ にんじん　しゅんぎく だいこん さといも

　

　　

 たんじょう会＆
 クリスマス給食

　クリスマスニュー
ですが、たんじょう
会給食なので、ケー
キを選んで食べま
しょう。 17

水

752
25.7
28.9

3.0

ｇ
ｇ
ｇ
ｇ

　みかんにはビタミ
ンCがたっぷりで、
風邪予防や肌をきれ
いにします。クエン
酸で疲れもとれ、白
いすじや皮には、お
腹をきれいにする食
物繊維もあります。

15
月

647
24.7
19.4

1.8

ｇ
ｇ
ｇ
ｇ

　もうすぐ冬休みで
す。食事を三食きち
んととりましょう。
食べないと、風邪を
ひきやすくなった
り、体調をくずした
りしやすくなりま
す。必要な栄養を
とって、健康的に過
ごしましょう。

16
火

592
21.2
18.5

2.0

ｇ
ｇ
ｇ
ｇ

　冬至給食
　冬至は、太陽が北
半球から最も遠ざか
り、昼間の時間が一
番短い日です。今年
の冬至は12月2２日
です。

18
木

677
19.1
18.7

1.6

ｇ
ｇ
ｇ
ｇ

　冬野菜は寒さで甘
みや栄養が増し、体
を温め免疫力を高め
ます。大根や白菜、
ほうれん草など旬の
恵みを食卓に取り入
れることで健康維持
に役立ちます。

19
金

596
25.6
14.3

1.9

ｇ
ｇ
ｇ
ｇ

たんぱく質21～33ｇ
日

(曜)

※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14～22ｇ

★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

基準値
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

12月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・5、8日 姉小・・・9、１９日 羽小・・・１９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。


