
＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ピーマンのにくづめやき ぶたにく ピーマン　トマト たまねぎ こむぎこ　でんぷん しお　ケチャップ　ソース

こうみやさいサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり　だいこん
もやし

ドレッシング　す

さわにわん ぶたにく にんじん たけのこ　だいこん　ねぎ
さけ　みりん　しお
しょうゆ

テーブルロールパン　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

とりにくのパンこやき とりにく さとう　パンこ ノンエッグマヨ しお　しろワイン　からし

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 しお

カレーふうみスープ にんじん たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

どちらかえらびましょう♪

サイダーゼリー レモンかじゅう さとう

マスカットゼリー ぶどうかじゅう さとう　みずあめ

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さわらのしょうがふうみやき さわら しょうが みりん　さけ　しょうゆ

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

だいこんのすましじる とうふ にんじん だいこん　ほししいたけ しょうゆ　しお

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

なつやさいカレー ぶたにく
かぼちゃ　ピーマン
にんじん

たまねぎ　しょうが　にんにく あぶら カレールウ

コーンサラダ にんじん
きゅうり　キャベツ　だいこん
コーン

ドレッシング　す

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも 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

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　あかまい
まるむぎ　たかきび
こくとう

ごまあぶら しお

バンサンスー にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう す　しょうゆ　しお

ちゅうかふうなめこじる とうふ なめこ　たまねぎ　ねぎ
しょうゆ　しお　とりガラスープ
スープストック

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

とりにくのラタトゥイユソース とりにく ピーマン　トマト ズッキーニ　にんにく オリーブゆ ウスターソース

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

ふわふわたまごスープ たまご
チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ　たまねぎ パンこ 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

ほっけのてりやき ほっけ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

なすとぶたにくのいためもの ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン もやし　なす さとう あぶら
さけ　しょうゆ　テンメンジャン
トウバンジャン　スープストック

たまねぎのすましじる とうふ にんじん たまねぎ しょうゆ　しお

オレンジ オレンジ

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

わかめのすのもの わかめ にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　す　しお

やさいちゅうかスープ とうふ にんじん ねぎ じゃがいも　でんぷん ごまあぶら
とりガラスープ　しょうゆ
しお　スープストック

   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。

21
木

　ひえ、あわ、きび、
はとむぎ、アマランサ
ス、たかきびなどの小
粒穀物は、雑穀と呼ば
れます。雑穀はビタミ
ンB群やカルシウム、
鉄分、カリウム、マグ
ネシウム、亜鉛等が豊
富です。

26
火

　きゅうりは、90％
以上が水分で、栄養そ
のものは少ないです
が、カリウムによっ
て、むくみに効くと言
われています。カリウ
ムは体の中の不要な塩
分を外に出すので、高
血圧の予防に効果があ
ります。

29
金

　夏野菜には、夏に必
要な水分とビタミン類
がたっぷりと含まれて
います。暑さで弱る胃
を刺激し、消化を助
け、血管を強め、のぼ
せを冷ます働きがあり
ます。

 　奥州っ子給食
   この日の奥州市産食
材は、市などの補助に
より購入します。今日
は奥州市産の「なす」
を使ったメニューで
す。

28
木

   ★裏面もご覧ください。　

　ピーマンは、食物繊
維やカロテン、ビタミ
ンCを多く含む緑黄色
野菜です。動物実験で
は、ピーマンを食べる
と毛のつやがよくな
り、老化をおさえる働
きがみられるそうで
す。

20
水

557
23.0
12.2

1.6

kcal
g
g
g

　ラタトゥイユとは、
何種類かの野菜でつく
る、南フランスの煮込
み料理です。なす、
ズッキーニ、にんじ
ん、たまねぎ、ピーマ
ン、トマトなどの夏野
菜をオリーブ油で炒め
て煮込みます。今日
は、鶏肉の上にソース
としてかけています。

27
水
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ｇ
ｇ
ｇ
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ｇ
ｇ
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ｇ
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ｇ

25
月

　ゆうがおは、ひょう
たんと同じ種類の野菜
です。煮つけや汁の実
として使います。ゆう
がおの実を細長い帯状
にむいて加工したもの
がかんぴょうです。

22
金

578
24.5
15.4

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

2025年　8月19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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2.2

kcal
ｇ
ｇ
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724
23.1
20.9

1.7

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

８月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

姉小・・・20日 羽小・・・20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。



夏の誘惑！

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意
暑くなると、体がだるくなったり、食欲不

振になったりして、口当たりのよい甘いアイ

スクリームやジュースをとりすぎてしまいが

ちです。冷たくて甘いものをとりすぎると、

弱った胃腸に負担をかけたり、空腹を感じな

くなってしまったりして、夏ばての原因に

なってしまいます。

暑い時こそ、栄養バランスのよい食事で

しっかり体力をつけて、夏を乗り切りましょ

う。


