
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

マーボーやさい ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン なす　たまねぎ さとう あぶら
さけ　しょうゆ　テンメンジャン　しお
トウバンジャン　スープストック

ちゅうかスープ チンゲンサイ　にんじん もやし　ほししいたけ マロニー ごまあぶら
しょうゆ　しお　とりガラスープ
スープストック

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほしのコロッケ ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも　パンこ
こむぎこ　こめこ
でんぷん

しお　こしょう

キムタクごはんのぐ
★ベーコン
ぶたにく

こんぶ にんじん
たけのこ　はくさい　ねぎ
だいこん　にんにく　しょうが

でんぷん　さとう あぶら しお　しょうゆ　さけ　す　とうがらし

ほしのすましじる
あぶらあげ
なると

にんじん　オクラ たまねぎ　なめこ ふ しょうゆ　しお

きらきらもち かんてん みかん さとう　でんぷん

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

ポークビーンズ
ぶたにく
しろいんげんまめ

にんじん じゃがいも あぶら
スープストック　ケチャップ
ウスターソース

ズッキーニのスープ にんじん
たまねぎ　ズッキーニ
にんにく

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

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　わふうあん
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ でんぷん　さとう あぶら しお　みりん　しょうゆ　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

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

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりのからあげ　ねぎソース とりにく しょうが　ねぎ でんぷん　さとう
あぶら
ごまあぶら

さけ　しょうゆ　す

なつやさいビーフン ぶたにく
にんじん　ピーマン
にら

もやし　たまねぎ　キャベツ
さとう　ビーフン ごまあぶら しょうゆ　しお

キムチスープ とうふ　みそ にんじん
はくさい　えのきだけ
ほししいたけ　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

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

さばのしおやき さば しお

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

キャベツのみそしる
こうやどうふ
みそ

にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　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

とりにくのチーズやき とりにく チーズ 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

レタスのスープ にんじん たまねぎ　レタス とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

メロンのゼリー メロン こなあめ　さとう

すいかのゼリー すいか
こなあめ　さとう
でんぷん

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

えだまめとわかめのすのもの わかめ にんじん
えだまめ　キャベツ　きゅうり
もやし

さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

オクラとたまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん　オクラ たまねぎ　ねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

なつやさいのカレー ぶたにく
かぼちゃ　にんじん
ピーマン　トマト

たまねぎ　なす
しょうが　にんにく

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

フルーツあえ とうにゅう かんてん りんご　ぶどう　もも さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いわしのかばやき いわし でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん

きりぼしだいこんのサラダ ★ハム にんじん
きりぼしだいこん
きゅうり

ノンエッグマヨ す

かぶのみそしる とうふ　みそ にんじん かぶ　もやし　ねぎ

すいか すいか

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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　す

マーボーどうふ
とうふ　ぶたにく
みそ

にんじん　にら
たけのこ　ねぎ
にんにく　しょうが

でんぷん　さとう
あぶら
ごまあぶら

さけ　スープストック　しょうゆ　しお
テンメンジャン　トウバンジャン

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

ミックスポテトサラダ ★ベーコン チーズ にんじん コーン　グリンピース じゃがいも しお

さやいんげんのスープ さやいんげん　にんじん たまねぎ 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

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ちぐさやき たまご　とりにく
ほうれんそう
にんじん

ごぼう　たまねぎ　しいたけ
しょうが　にんにく

さとう　でんぷん あぶら こしょう　す　しょうゆ　みりん　しお

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
さけ　わふうだし　しょうゆ　みりん
カレーこ

なすとにらのみそしる とうふ　みそ にら　にんじん なす　もやし

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

おからのコロッケ ぶたにく　おから にんじん たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ

あぶら わふうだし　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

こまつなととうふのみそしる とうふ　みそ こまつな もやし
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　さばには、血液サラサラ
が期待されるＤＨＡやＥＰ
Ａ、成長や筋肉づくりに欠
かせないたんぱく質、貧血
予防の鉄、骨を強くするビ
タミンＤが豊富に含まれて
います。

８
火
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24.7
17.8

1.7
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　日本では、オクラを１年
中買うことができますが、
おいしい時期は７～９月で
す。150年ぐらい前にアフ
リカから来た野菜です。
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　なすにはコリンという成
分が含まれており、血圧や
コレステロールを下げる、
動脈硬化を防ぐ、胃液の分
泌を促す、肝臓の働きを良
くするなどの作用が認めら
れています。

609
22.0
19.7

3.0

　ポークビーンズは、豚肉
と豆を主な材料としたトマ
ト味の煮込み料理です。ア
メリカの代表的な家庭料理
で、豚肉のかわりにベーコ
ンが使われることも多いで
す。

７
月

733
26.4
24.2

1.9

 もうすぐ夏休みです。さっ
ぱりした麺だけで済ませが
ちですが、主食・主菜・副
菜をそろえて食べましょ
う。

16
水

　食中毒菌は、気温が高い
ほど活発に増殖します。特
に25℃～40℃の間は菌の繁
殖が盛んになり、食材が傷
みやすくなります。生鮮食
品は傷みやすいので、適切
な保存方法を心がける必要
があります。

昨年度のレシピコンテ
スト入賞作品
「切り干し大根のサラダ」

14
月

700
25.3
22.7

1.9

　しめじには、食物繊維が
豊富に含まれていて、便秘
の解消や肥満予防、血糖値
やコレステロール値の急激
な上昇を抑える、動脈硬化
の予防など生活習慣病予防
の効果が期待できます。
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　姿勢よく食べると、お腹
が圧迫されず消化がよくな
ります。また、足が床につ
いていると力が入りやすく
なり、かたいものが噛みや
すくなります。あごの発達
も促進されます。

１
火

　　　七夕献立
　キムタクご飯の具は、キ
ムチとたくあんが使われて
います。

580
18.2
16.4

1.8

２
水

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

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

　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6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

 ★裏面もご覧ください。　
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　家族や友達などと一緒に
食事をすることは、大切な
ことです。心の健康状態が
よくなるという研究結果が
報告されています。
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11
金
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　夏野菜のカレーには、な
す、かぼちゃ、玉ねぎ、に
んじん、じゃがいも、トマ
トが入っています。今の季
節に取れる野菜を使ったカ
レーです。
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   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。

９
水

611
25.7
23.1

2.9

　おからのコロッケは、奥
州市の食生活改善推進員の
皆さんが考えた料理です。

18
金

633
22.4
17.1

2.1

７月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・４、７、１８日

姉小・・・３、４日（５年）、１０日

羽小・・・１６日（１年）、１７、１８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。

◆◇レシピコンテストの応募について◆◇

７月１４日の給食に登場する「切り干し大根の

サラダ」は、去年のレシピコンテストで入賞した

レシピです。今年度もレシピコンテストの応募お

待ちしています。



　　　　　　　　　　奥州っ子給食について

　　　奥州市農政課・食農連携推進室では、令和7年度の奥州っ子給食として、

　　なす、ピーマン、江刺りんご、前沢牛の提供を予定しています。下のQR

　　コードを読み取っていただくと、それぞれの食材について、作成した生産

　　者動画を見ることができます。


