
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あかうおのてりやき あかうお しょうが しょうゆ　さけ　みりん

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

あさりのみそしる あさり　とうふ　みそ にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ

アセロラゼリー かんてん アセロラ　レモン さとう　みずあめ

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのスタミナやき とりにく たまねぎ　にんにく さとう ごま　あぶら みりん　さけ　しょうゆ

もやしのいためもの ぶたにく にんじん　にら もやし　ねぎ さとう あぶら
しょうゆ　さけ　しお
スープストック
テンメンジャン

わかめと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

ナン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう あぶら イースト　しお

カップエッグ たまご

アスパラのサラダ ★ハム にんじん　アスパラガス キャベツ　コーン さとう あぶら す　しお　しょうゆ

キーマカレー 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　しょうゆ
ソース

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

はるさめとオクラのちゅうかサラダ にんじん　オクラ キャベツ　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら しょうゆ　しお　す

わかめスープ とうふ わかめ
チンゲンサイ
にんじん

ほししいたけ　ねぎ
とりガラスープ　しお
しょうゆ　スープストック

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじメンチ あじ　だいず　たまご
たまねぎ　キャベツ
しょうが

パンこ　さとう
でんぷん　こむぎこ
こめこ

あぶら しょうゆ　しお

だいこんのあつあつに とりにく にんじん
たけのこ　こんにゃく
だいこん

さとう あぶら
わふうだし　さけ
みりん　しょうゆ

しめじのすましじる とうふ　なると にんじん　きぬさや しめじ　たまねぎ しょうゆ　しお

オレンジ オレンジ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのつけやき ぶたにく にんにく さとう さけ　しょうゆ　みりん

ごぼういため ぶたにく　みそ にんじん ごぼう　こんにゃく さとう
ごま　あぶら
ごまあぶら

しょうゆ

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

かむだいず だいず さとう しお

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのみそやき とりにく　みそ さとう しょうゆ　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　えだまめ　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

むらくもじる とうふ　たまご こまつな　にんじん ねぎ でんぷん しょうゆ　しお

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

ハンバーグ　トマトソースかけ
とりにく　ぶたにく
だいず

トマト たまねぎ
でんぷん　さとう
じゃがいも

あぶら ケチャップ　しお　ソース

ジャーマンポテト ★ウインナー たまねぎ じゃがいも あぶら しお

レタスのスープ ★ベーコン にんじん レタス　だいこん
とりガラスープ
コンソメ

どちらかえらびましょう♪

ラムネゼリー レモン こなあめ　さとう

あおうめゼリー うめ さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ますのこうみやき ます しょうが ごまあぶら
トウバンジャン　しょうゆ
みりん

あおなのごまマヨネーズあえ こまつな　にんじん はくさい
ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

キャベツとだいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん キャベツ　だいこん

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのくろずソースがけ とりにく にんにく
こむぎこ　でんぷん
こめこ　さとう

あぶら さけ　くろず　しょうゆ

はくさいのさっとに あぶらあげ こまつな キャベツ　はくさい さとう
わふうだし　さけ
しょうゆ　しお

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

＊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

きりぼしだいこんのいために 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

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

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 でんぷん　さとう あぶら
しお　みりん　しょうゆ
さけ　わふうだし

なめたけあえ ほうれんそう キャベツ　もやし　えのきだけ さとう しょうゆ　みりん　しお

こうやどうふいりみそしる
こうやどうふ
とうふ　みそ

にんじん
チンゲンサイ

ねぎ じゃがいも

　体をあたためたり、動か
したり、頭を働かせるに
は、食事をしっかり食べ
て、エネルギーを補給する
必要があります。朝食を食
べるためには、早く寝て、
早起きすることが大切で
す。

17
火

598
25.8
23.3

3.0

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

629
21.4
26.2

2.1

kcal
ｇ
%
g

12
木

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

　ますは、サケ目サケ科の
魚で、河川から海、海から
河川へと回遊します。名前
は樺太に大領に遡上したと
ころから由来するそうで、
「ます」として売られてい
るのがこの樺太鱒です。

618
24.5
30.4

1.5

   ★裏面もご覧ください。　

　切干大根とは、大根を細
かく切って乾燥させた日本
の伝統的な保存食です。乾
燥させることで栄養が凝縮
され、独特の食感と甘みが
生まれます。

16
月

642
25.5
27.1

1.8

　色々な食材や味を体験す
ることは、単に栄養を摂取
するだけでなく、味覚の発
達にもつながります。少し
ずつでも食べる努力をして
みましょう。

622
26.9
28.2

2.1

　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。 612

23.4
31.0

3.4

11
水

601
24.6
19.0

2.1

　じゃがいもの主成分は炭
水化物の一つであるでん粉
です。また、食物繊維やビ
タミンCが多く含まれてい
ます。

635
26.9
27.1

2.0

　ナンとは、インドや中近
東で主食として食べられる
平たく焼いたパンです。

621
31.1
34.9

2.7

　何か他のことをしながら
食べる「ながら食べ」は、
食べこぼしをしたり、姿勢
が悪くなったりするので、
やめましょう。

599
19.5
23.7

2.1

　アセロラは、西インド諸
島が原産です。日本の名前
で「西インドチェリー」と
呼ばれ、その名のとおり、
さくらんぼに似た果実をつ
けます。ビタミンＣの量が
非常に高いのが特徴です。

　オレンジは、日本での栽
培に適さず育たないので、
多くが輸入品です。ビタミ
ンＣが豊富です。ビタミン
Ｃは、かぜをひきにくくし
てくれたり、出血した時
に、血をかたまりやすくし
てくれたりします。

5
木

2
月

6
金

9
月

10
火

kcal
ｇ
%
g

4
水

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

　かみかみ給食
　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
りもします。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。

681
25.4
26.6

2.0

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

kcal
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%
g

kcal
ｇ
%
g

　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

　黒酢は、穀物を原料とす
る醸造酢の一種です。黒色
を呈するのが特徴です。た
だし、日本の黒酢と中国の
黒酢には原料に違いがあり
ます。

13
金

682
25.4
30.5

1.7

kcal
ｇ
%
g

２０２５年５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

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）

kcal
ｇ
%
g

3
火

６月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・３、４日（６年）、２５、２６日（２～５年）

姉小・・・５、６日（６年）、１３日（４年）

羽小・・・５、６日（６年）、18日（1～５年）、19日（２～５年）

◆◇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。



・

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

とうにゅうコロッケ とうにゅう　ゼラチン たまねぎ　コーン
こむぎこ　さとう
でんぷん　パンこ

あぶら
ショートニング

しお

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

じゃがいものスープ にんじん　ブロッコリー たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ
コンソメ

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

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

ぶたキムチいため ぶたにく　みそ こんぶ にんじん　ピーマン
キャベツ　たまねぎ　にんにく
はくさい　だいこん　ねぎ
しょうが

さとう ごまあぶら
とうがらし　しお
しょうゆ　さけ
スープストック

ワンタンスープ ぶたにく にんじん　チンゲンサイ もやし　ほししいたけ こむぎこ
しお　しょうゆ
スープストック

オレンジ オレンジ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ほっけのピリからやき ほっけ にんにく　しょうが ごまあぶら
さけ　しょうゆ
トウバンジャン

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　さとう あぶら
わふうだし　しょうゆ
さけ　みりん

もやしのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん もやし

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あかうおしおやき あかうお しお

ちくわのごまあえ ちくわ ほうれんそう　にんじん キャベツ　もやし　コーン さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ

さわにわん ぶたにく にんじん
ごぼう　たけのこ　だいこん
ねぎ

さけ　みりん　しお
しょうゆ

あじさいゼリー ぶどう さとう　みずあめ

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

きんぴらごぼう にんじん　ピーマン ごぼう　こんにゃく　しょうが さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん もやし

しょくパン　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

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ　しお

コールスローサラダ ★ハム にんじん
きゅうり　だいこん
キャベツ

さとう ノンエッグマヨ しお

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

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

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

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　しょうゆ
しお

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　なめこ

メロン メロン

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん

ゆかりあえ にんじん　あかしそ だいこん　もやし さとう しお　す　しょうゆ

キャベツのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いかのしょうがじょうゆやき いか しょうが さとう さけ　みりん　しょうゆ

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

れいとうみかん みかん

　ほっけには、主に国産の
「真ほっけ」と、ロシアな
どの北太平洋でとれる「縞
ほっけ」の２種類がありま
す。
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金

566
24.1
22.4

2.0
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　豚肉は、たんぱく質やビ
タミンB群などの栄養価が
高い食材で、疲労回復や健
康維持に欠かせません。特
に、ビタミンB１は疲労回
復に効果的で、糖質の代謝
を助けます。また、ビタミ
ンB12は睡眠のリズムを整
える効果があるとされてい
ます。

19
木

598
22.7
20.9

2.1

kcal
ｇ
%
g

　日本では、野菜を可食部
のカロテン含有量に基づい
て、緑黄色野菜と淡色野菜
に分類することがありま
す。厚生労働省では、可食
部100ｇ当たりのカロテン

含量が600㎍以上の野菜を

緑黄色野菜と定義していま
す。

18
水

628
20.5
30.5

2.8

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

たんぱく質13～20%

※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

基準値

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

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

　夏に限らず、食中毒は発
生します。食中毒を防ぐに
は、生ものを調理した包丁
やまな板で野菜などを切ら
ない、使用した調理器具は
熱湯などでよく洗う、食材
は十分に加熱するといった
基本的な対策が必要です。

606
24.4
20.2

2.2

kcal
ｇ
%
g

　沢煮椀は日本の汁物料理
です。数多くの食材を千切
りより細く切った汁物で
す。「沢」には「沢山の」
という意味があり、「具だ
くさんの煮物」から来てい
ます。

23
月

572
22.8
19.4

1.8

kcal
ｇ
%
g

　牛乳には、体を作り、エ
ネルギーのもとになる「た
んぱく質」「脂質」「炭水
化物」、体の調子を整える
「ミネラル」「ビタミン」
といった５大栄養素が豊富
に含まれています。特にカ
ルシウム、ビタミンB2、ビ
タミンB12が豊富です。

24
火

612
24.1
26.0

1.8

kcal
ｇ
%
g

　メロンは初夏の６月が旬
で、ビタミンCが多いで
す。熟れると、香りと甘み
が増すので常温で保存し、
冷やしすぎは味が落ちるの
で、食べる１～２時間前に
冷やすと良いです。

26
木

613
24.5
28.8

2.0

kcal
ｇ
%
g

　早食いは、なかなか満腹
感を感じられずに食べ過ぎ
につながり、肥満の原因に
もなります。胃や血管に負
担もかかり、体に良いこと
は１つもありません。

27
金

628
21.9
28.1

2.3

kcal
ｇ
%
g

714
26.9
40.2

2.9

kcal
ｇ
%
g

25
水

　冷凍みかんは、みかんを
凍らせた商品です。昭和30
年代以降、鉄道の駅や列車
内で販売され、普及しまし
た。

30
月

6月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・３、４日（６年）、２５、２６日（２～５年） 姉小・・・５、６日（６年）、13日（４年）

羽小・・・５、６日（６年）、18日（1～５年）、19日（２～５年）


