
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

やさいのふっくらよせ
スケトウダラ
だいず

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　とうもろこし
でんぷん　じゃがいも
さとう

ラード しお

ちらしずしのぐ
こうやどうふ
★ハム　たまご

にんじん
たけのこ　れんこん
ほししいたけ

さとう
しょうゆ　しお　わふうだし
す

こまつなととうふのすましじる とうふ こまつな たまねぎ しょうゆ　しお

さくらもち
あずき
とうにゅう

さくらのは
さとう　みずあめ
こめこ　でんぷん

しお

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

だいこんのピリからいため ぶたにく にんじん　こまつな だいこん　こんにゃく あぶら
しょうゆ　さけ　みりん
いちみとうがらし

ポエムのみそしる
こうやどうふ
みそ

ポエム　にんじん たまねぎ　ねぎ

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

さとう　こむぎこ ショートニング しお　イースト

とうふのミートグラタン とうふ　ぶたにく チーズ トマト たまねぎ　にんにく こむぎこ　さとう バター
ウスターソース
スープストック

やさいサラダ にんじん
キャベツ　だいこん
きゅうり

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

ブルーベリージャム ブルーベリー 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

えびフライ えび　だいず パンこ　こむぎこ しお

おかかいりやさいいため かつおぶし にんじん　ピーマン キャベツ　もやし あぶら しょうゆ

かぶのみそしる とうふ　みそ にんじん かぶ　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

ざっこくいりシュウマイ（２こ）
ぶたにく　だいず
みどりまめ

たまねぎ　しょうが
でんぷん　こめ　むぎ
たかきび　さとう
こむぎこ

あぶら
つゆ　しお　しょうゆ
こめこうじ

チンゲンサイのすじょうゆあえ
チンゲンサイ
にんじん

キャベツ　もやし ごま しょうゆ　しお　す

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 じゃがいも 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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

ほうれんそうのツナあえ ツナ
ほうれんそう
なばな　にんじん

もやし　きゅうり しお　しょうゆ　す

なまあげのみそしる なまあげ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ

いちごゼリー いちご　クランベリー さとう

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし ごま ドレッシング　す

だいこんとえのきのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　えのきだけ　ねぎ

うずまきパン　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
マーガリン
ショートニング

しお　イースト

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

ポテトサラダ にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨ しお

やさいコンソメスープ ★ベーコン にんじん たまねぎ　キャベツ とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

いちごケーキ とうにゅう いちご さとう　こめこ あぶら しお　みりん

チョコケーキ とうにゅう さとう　こめこ あぶら しお　ココア　みりん

わかめごはん　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　むぎ　さとう しお

ほっけのしおやき ほっけ しお

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

すましじる とうふ にんじん だいこん　えのきだけ いたふ 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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

だいこんのあつあつに にんじん
たけのこ　こんにゃく
だいこん　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

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのごまやき とりにく しょうが ごま しょうゆ　さけ　みりん

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

   ★裏面もご覧ください。　

　鶏肉には、たん
ぱく質が多く含ま
れます。皮を取り
除くと、低脂肪で
カロリーが低くな
ります。

14
金

628
23.7
24.5

2.0

kcal
ｇ
%
g

　みなさんは、４
月から食について
の様々なことを学
んできました。そ
れらを実践できて
いるか振り返り、
自分の行動を見直
してみましょう。

17
月

604
25.1
24.3

2.1

kcal
ｇ
%
g

  たんじょう会
  給食＆卒業
  祝い
　デザートは、ど
ちらかを選んで食
べましょう。 12

水

811
24.4
42.1

3.5

kcal
ｇ
%
g

　わかめは海の中
で育ち、成長する
と長さ1～2ｍ、幅
40～50ｃｍぐら
いまで大きくなり
ます。春から夏に
かけてが旬です。

13
木

616
27.6
21.9

2.2

kcal
ｇ
%
g

　早食いは、なか
なか満腹感を感じ
られずに食べすぎ
につながり、肥満
の原因になりま
す。胃や血管に負
担がかかります。

７
金

608
26.0
25.2
2.8.

kcal
ｇ
%
g

　酢にふくまれる
酸は、疲労回復に
効果があります。
胃液の分泌を活発
にして消化吸収を
助けるなどの作用
もあります。

11
火

573
22.1
28.6

2.0

kcal
ｇ
%
g

　豆腐はたんぱく
質や脂質、ミネラ
ルや食物繊維が豊
富です。木綿豆腐
にはカルシウムが
多くふくまれま
す。

5
水

587
24.5
29.4

2.8

kcal
ｇ
%
g

　かぶの皮は、薄
くてやわらかいの
で、よく洗えばそ
のまま料理に使う
ことができます。

６
木

584
20.1
24.7

1.6

kcal
ｇ
%
g

　いちごは４月が
旬の果物です。ハ
ウス栽培では、年
中とれます。６、
７粒食べると、ほ
ぼ１日分のビタミ
ンCがとれます。

10
月

635
16.9
26.8

1.7

kcal
ｇ
%
g

　ポエムとは、ア
スパラ菜のこと
で、風味と食感が
アスパラガスに似
ていることが名前
の由来です。

4
火

591
24.9
20.9

1.7

kcal
ｇ
%
g

※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

　ひなまつり
　給食

3
月

685
24.0
19.1

2.3

kcal
ｇ
%
g

202５年2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/

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。

主な調味料

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

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

たんぱく質13～20%

３月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・5、6日

姉小・・・4、5日、17日（1～3年）

羽小・・・14、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。





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 奥州市

麦 日本 チーズ 北海道 チンゲンサイ 奥州市

パン用小麦粉 岩手県 ヨーグルト 岩手県 なばな 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 愛知県

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 大根 千葉県

ほっけ アメリカ 玉ねぎ 北海道

ねぎ 茨城県

白菜 茨城県

緑豆もやし 雫石町

かぶ 奥州市

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

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 奥州市

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 なばな 奥州市

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 千葉県

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 大根 千葉県

ます 日本・ノルウェー 玉ねぎ 北海道

さば ノルウェー ねぎ 山形県

白菜 茨城県

緑豆もやし 雫石町

かぶ 栃木県

えのきだけ 宮城県

ぶなしめじ 長野県

なめこ 宮城県

まいたけ 新潟県

いよかん 愛媛

オレンジ オーストラリア

※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。

◎3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
体
を
つ
く
る
食
品

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る
食
品

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る
食
品

◎2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


