
＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さばわふうカレーに さば さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　カレーこ

ごもくまめ だいず にんじん ごぼう　れんこん さとう あぶら しょうゆ　わふうだし

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん だいこん

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 さとう　でんぷん あぶら
みりん　しお
しょうゆ　さけ　わふうだし

だいずサラダ だいず　★ハム
ほうれんそう
にんじん

キャベツ ノンエッグマヨ しょうゆ

じゃがいものみそしる とうふ　みそ にんじん なす　ねぎ じゃがいも

せわりコッペパン　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

ミートオムレツ たまご　とりにく トマト たまねぎ でんぷん あぶら トマトケチャップ

やきそばパンのぐ ぶたにく にんじん
しょうが　キャベツ
もやし

ちゅうかめん あぶら
ソース　しお
やきそばソース

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

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いわてじゅんじょうメンチカツ 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

ごぼうサラダ ごぼう　きゅうり　コーン さとう
ごま
ノンエッグマヨ

しょうゆ　す

けんちんみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　こんにゃく　ねぎ

くろごまプリン だいず
にゅう
ぎゅうにゅう

みずあめ　さとう くろごま

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

ひじきとじゃがいものにもの あぶらあげ ひじき
にんじん
さやいんげん

えだまめ じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　さけ　わふうだし

やさいのすましじる とうふ こまつな　にんじん たまねぎ　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

いわしのおろしに いわし だいこん　しょうが
さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　しお

かりぽりあえ こんぶ 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 ごま しょうゆ　しお　す

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん
だいこん　たまねぎ　なめこ
ねぎ

れいとうヨーグルト
にゅう
かんてん

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

もやしのちゅうかサラダ にんじん もやし　きゅうり　こんにゃく ごま ドレッシング　す

ちゅうかふうコーンスープ たまご
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ほししいたけ
コーン

でんぷん
とりガラスープ　しお
スープストック　しょうゆ

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　こくとう
さとう

ショートニング しお　イースト

チーズチキンおおばまき とりにく　だいず チーズ おおば
パンこ　こむぎこ
でんぷん
コーンフラワー

あぶら しお

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

カレーふうみスープ ★ウインナー にんじん　ピーマン はくさい　たまねぎ　しめじ
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♪

りんごのムース とうにゅう　ゼラチン りんご
さとう　みずあめ
こなあめ

ショートニング

ラ・フランスのゼリー せいようなし さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

チーズいりサラダ チーズ にんじん キャベツ　きゅうり　コーン ドレッシング　す

ミックスフルーツ
もも　みかん
ぶどうかじゅう

さとう

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

スタミナどんのぐ ぶたにく にんじん　にら
もやし　たけのこ
しょうが　にんにく

さとう ごまあぶら
しょうゆ　みりん
ウスターソース　トウバンジャン

ふのりのみそしる とうふ　みそ ふのり にんじん たまねぎ　ねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのあまずあん とりにく しょうが でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん　す

ちゅうかあえ わかめ にんじん だいずもやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお

ちゅうかスープ とうふ にんじん たまねぎ ごま
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

　暑い季節は、どうしても冷
たい物を食べたり飲んだりし
たくなります。でも、冷たい
ものばかりを口にしている
と、内臓はどんどん冷えてい
き、胃腸の働きが悪くなり、
食欲も低下してしまいます。
結果、栄養が不足して、夏バ
テになってしまいます。

11
木

741
23.6
22.3

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

   ★裏面もご覧ください。　

　ふのりは海草で、春から初
夏にかけて収穫されます。乾
燥させて保存できるので一年
中食べることができます。

12
金

579
27.3
14.5

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　大豆もやしとは、大豆の種
子を発芽させたもやしで、
「豆もやし」とも呼ばれま
す。先端に１ｃｍほどの豆が
ついています。韓国料理のナ
ムルやビビンバの具材としい
てよく使われます。

16
火

624
24.6
17.0

2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　おやつには栄養補給の役割
もあり、上手にとれば体の成
長を助けてくれます。でも、
食べすぎると夕飯が食べられ
なくなってしまいます。おや
つの目安は１日200キロカロ
リーと言われています。成分
表示を確認し、意識してみま
しょう。

9
火

573
23.2
14.0

2.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　　おたんじょう会
　　給食

　デザートをどちらか１つえ
らんで食べます。

10
水

733
25.9
28.7

3.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　暑い時期は、麺類が多くな
りがちです。たんぱく質やビ
タミンの不足は、夏バテにつ
ながります。意識して、肉や
魚、野菜もとるようにしま
しょう。

５
金

622
17.8
19.2

1.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　私たちの食生活は、食べ物
の命と、食べ物を作ったり
取ったりしてくれる人や、食
べやすく加工や料理をしてく
れる人、食べ物を運んでくれ
る人など、たくさんの人に支
えられて成り立っています。
食事の際は、感謝の気持ちを
忘れずに、よく味わって、な
るべく残さず食べましょう。

８
月

597
22.1
14.8

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　背割りコッペパンに、焼き
そばパンの具をはさんで食べ
ましょう。

３
水

586
22.6
19.1

3.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　人の体の60～70％は水
分。夏の暑い時期、汗をたく
さんかいて水分が不足する
と、血がドロドロになり、体
に十分な酸素や栄養を運べな
くなって、熱中症を起こして
しまいます。「のどが渇い
た」と感じたら、体はすでに
脱水状態になっている証拠。
のどの渇きを感じる前に、こ
まめに水分を補給しましょ
う。

４
木

806
20.8
34.9

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　いただきますの挨拶は、食
事ができることへの感謝の気
持ちを表すものです。自然の
恵みや、生命あるものの命を
いただいていること、食事が
できるまでに関わっている多
くの人たちへの感謝の気持ち
をこめます。

１
月

677
24.2
21.7

2.2

kcal
g
g
g

　ごちそうさまの挨拶は、
「食事を作るために食材を育
てたり、集めたり、料理をし
たり、かけまわっていただ
き、ありがとうございまし
た。」という意味が含まれて
います。

２
火

574
21.3
17.4

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

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21～33ｇ

※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

2025年　８月28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

９月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・１日

姉小・・・2６日（２年）

羽小・・・9日（１～４、６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

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

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

＊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

カレーおから
おから　ぶたにく
とうにゅう

にんじん　ピーマン ねぎ　コーン さとう あぶら
さけ　コンソメ　しょうゆ
カレーこ

ごぼうじる とうふ　あぶらあげ にんじん ごぼう　えのきだけ しょうゆ　しお　さけ

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 しょうゆ　みりん　さけ

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

なすのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ　なす

＊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

ホイコーロー ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　にんにく あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ　トウバンジャン

ワンタンスープ はくさい　ほししいたけ　ねぎ ワンタン
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

くりのムース だいず　ゼラチン
さとう　みずあめ
こなあめ

ショートニング
マーガリン　くり

ココア　しお

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

ハムチーズサンド ぶたにく　とりにく チーズ たまねぎ
さとう　でんぷん
パンこ　こむぎこ

あぶら
ショートニング

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

ベジタブルスープ にんじん
たまねぎ　カリフラワー
グリンピース

とりガラスープ　コンソメ

りんごジャム りんご みずあめ　さとう

＊ごはん　えさしりんごジュース りんご こめ

さんまオレンジに さんま オレンジ
さとう　みずあめ
でんぷん

しょうゆ　みりん　しお

ピーマンのごまいため ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし
ごまあぶら
ごま

しお　しょうゆ

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

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

やさいいため ぶたにく にんじん
もやし　たけのこ　しょうが
にんにく

さとう ごまあぶら
しょうゆ　みりん
ウスターソース

あきやさいのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
なす　ねぎ

さつまいも

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

しおこうじいため ★ベーコン にんじん　ピーマン こんにゃく　しょうが じゃがいも あぶら しおこうじ　さけ

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

　給食の食器は、みんなが使
う物なので、大切にあつかい
ましょう。

26
金

587
27.0
14.9

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　赤魚とは、体が赤い魚の総
称です。ふっくらとした白身
が特徴です。脂っこくなく、
パサつきもありません。骨が
少ないため、子どもから高齢
者まで食べやすい魚です。

29
月

587
23.2
15.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　勉強・スポーツなど、忙し
い季節です。栄養バランスの
よい食事を心がけ、元気に過
ごしましょう。

24
水

654
23.4
26.0

3.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　　奥州っ子給食
　
　江刺りんごジュースと、ピー
マンは奥州市産です。

25
木

570
16.8
12.9

1.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　食器は食べ残しやごみを残
さないようにきれいにしま
す。大きなものが残っている
と、洗浄機の故障につながり
ます。

19
金

603
24.3
19.3

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　栗ご飯や甘露煮など、秋の
味覚に欠かせない栗は、縄文
時代の遺跡から出土している
ほど、歴史の古い食べ物で
す。栗の主成分は、糖質で甘
みがあり、ご飯やパンの代用
としてカロリー源になりま
す。

22
月

690
21.0
20.1

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　国内外の研究によると、野
菜を多く摂取することで、心
血管疾患や脳卒中などの循環
器疾患の発症や死亡リスクが
低下することが明らかにされ
ています。糖尿病予防の観点
からも、緑黄色野菜や根菜類
の摂取が２型糖尿病の発症リ
スクを抑えることも報告され
ています。

17
水

668
27.3
22.4

2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　後片付けは、「ごちそうさ
ま」をしてから、みんなで協
力して行います。食器の中に
食べ物の残りがついていない
ように気を付けましょう。

18
木

699
25.9
22.9

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

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
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
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

９月 こんだてよていひょう

◆◇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。

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・１日 姉小・・・2６日（２年） 羽小・・・9日（１～４、６年）


