
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ハンバーグ
ぶたにく　とうふ
おから　みそ

たまねぎ　しょうが パンこ　でんぷん しょうゆ　さけ

なめこのおひたし 　 こんぶ
こまつな　ほうれんそう
にんじん

もやし　なめこ しお　しょうゆ　わふうだし

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　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

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

キャベツのあまみそいため ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ

たまごのちゅうかスープ たまご　とうふ にんじん たまねぎ　えのきだけ でんぷん
とりガラスープ　しょうゆ
しお　スープストック

ぽんかん ぽんかん

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

うのはないり おから にんじん
ごぼう　ほししいたけ
こんにゃく

さとう ごまあぶら みりん　しょうゆ　さけ

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

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

フレンチサラダ にんじん キャベツ　きゅうり さとう あぶら す　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
ホワイトルウ
コーンポタージュルウ

どちらかえらびましょう♪

やさいかじつゼリー トマト　にんじん りんご　オレンジ　みかん さとう

ラムネゼリー レモン さとう　こなあめ

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

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
むぎ　たかきび
こむぎこ　さとう

あぶら しお　オイスターソース　つゆ

ちゅうかサラダ ほうれんそう きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお

あさりのちゅうかスープ あさり チンゲンサイ　にんじん もやし ごまあぶら
さけ　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

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 さけ　しょうゆ

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

かきたまじる たまご にんじん　こまつな たまねぎ でんぷん しょうゆ　しお

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

チヂミ とうふ　おから にんじん　にら たまねぎ　にんにく
こめこ　じゃがいも
でんぷん　さとう

ショートニング
あぶら　ごまあぶら

しょうゆ　しお　みりん

やさいたっぷりビビンバ ぶたにく　みそ パプリカ　ほうれんそう
にんにく　しょうが
だいずもやし

さとう
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　さけ　テンメンジャン
トウバンジャン

トックスープ
たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ　にんにく

はくまい　でんぷん ごまあぶら しお　しょうゆ

きゅうしょくしゅうかんゼリー りんご　もも　みかん 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

とりにくのおかかマヨやき とりにく　かつおぶし でんぷん
ノンエッグマヨ
ごまあぶら

さけ　しょうゆ

キャベツのやさいいため ぶたにく ピーマン キャベツ　たまねぎ あぶら
さけ　しょうゆ
スープストック　しお

しらたまだんごいりななくさじる とうふ
にんじん　かぶのは
こまつな　せり

はくさい　かぶ もちごめ　でんぷん しょうゆ　しお

カルシウムウエハース にゅう
こむぎこ　さとう
でんぷん

ショートニング
あぶら

ミルクコッペパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう
クリーム

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

さばのエスカベッシュ さば ピーマン　パセリ たまねぎ でんぷん　さとう あぶら す　しょうゆ

じゃがいもとキャベツのにこみ
ぶたにく　★ウインナー
★ベーコン

にんじん　かぶのは セロリ　キャベツ　かぶ じゃがいも コンソメ

ピストゥスープ しろいんげんまめ
トマト　にんじん
バジル

たまねぎ　にんにく マカロニ オリーブゆ
とりガラスープ
コンソメ

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

もやしツナ ツナ にんじん もやし　レモンかじゅう さとう す　しょうゆ

かほうだんごじる だいず にんじん　せり
はくさい　ごぼう
ほししいたけ

もち　しらたまこ
でんぷん

しょうゆ　しお

＊えさしきんさつまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし　きゅうり さとう ノンエッグマヨ す　しょうゆ

えさしらんめんじる たまご にんじん　チンゲンサイ
たまねぎ　なめこ
ほししいたけ

こむぎこ しお　しょうゆ

　今日は果報団子汁です。岩
手県南の郷土料理で、当たり
団子の中には、萩の小枝が
入っており、その団子を食べ
当てた人は、果報（良い運）
が授かるとされてきました。
給食では当たりに「ゆで大
豆」を入れています。

29
木

637
23.8
18.0

1.4

　奥州市江刺では、「江刺金
札米」というブランド米が生
産されています。品質の高さ
から米俵に「金札」を付けて
区別したことが名前の由来で
す。

30
金

566
20.9
14.7

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

   ★裏面もご覧ください。　

　今日はフランス料理の給食
です。「ますのグリーンソー
スかけ」「じゃがいもとキャ
ベツのにこみ」「ピストゥ
スープ」がフランス料理で
す。エスカベッシュとは、揚
げた魚をマリネ液に漬け込む
地中海発祥の料理です。

28
水

758
30.2
32.3

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　全国学校給食週間（1/24
～30）を記念して、今日は
韓国料理です。「チヂミ」
「ビビンバ」「トックスー
プ」が韓国料理です。

26
月

726
19.3
18.8

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

 　　図書給食
　春の七草について紹介され
ている「和」の行事えほん②
秋と冬の巻をイメージして、
「白玉団子入り七草汁」で
す。

27
火

623
22.8
20.0

1.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　雑穀は「白米・小麦以外の
穀物」の総称で、食物繊維が
白米の２～10倍以上含まれ
ています。その他ビタミンB
群やミネラル（鉄・マグネシ
ウム・亜鉛など）も多く含ん
でいます。

22
木

604
25.5
17.4

2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　 姉体小６年
　　 リクエスト献立
　 主食、汁物、副菜に脂質が
足りないと思ったので、主菜
は油を使った物にし、色とり
どりの野菜が入った納豆あえ
とかきたま汁にし、和風でそ
ろえたそうです。

23
金

668
25.5
22.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　「うのはな」とは、おから
の別名です。おからは、豆乳
のしぼりかすです。固形分の
50％以上は食物繊維で、タ
ンパク質、脂質をふくみま
す。いためたり、汁物に入れ
たりします。

20
火

583
21.8
14.5

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　 たんじょう会給食

　たんじょう会給食なので、
デザートはどちらかを選んで
食べましょう。

21
水

682
25.4
24.8

2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　野菜は緑黄色野菜が1/3、
淡色野菜が2/3の割合で食べ
ましょう。緑黄色野菜にはビ
タミンAが豊富で、暗いとこ
ろで目が見えにくくなるのを
防いでくれたり、病気になる
のを防いでくれたりします。

16
金

559
24.0
12.9

1.7

kcal
g
g
g

　ぽんかんの旬は12月～2
月頃です。ビタミンCと抗酸
化成分が豊富で、甘いのに低
カロリーです。ビタミンC
は、免疫機能を正常に働かせ
ることに役立つビタミン。免
疫力が維持されれば、風邪な
どの病気から体を守る抵抗力
を高められるでしょう。

19
月

646
22.8
18.6

1.7

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

2026年1月15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

1月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

姉小・・・16、19、20日

羽小・・・16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。

1/27 図書給食 「和」の行事えほん②秋と冬の巻をイメージして、白玉団子入り七草汁
「和」の伝統行事と、行事食や風習などを、かわいい動物たちのイラス

トと共に紹介した絵本。日本人なら知っておきたい四季折々の行事の意味

がわかりやすい言葉で解説されており、大人が見ても勉強になります。そ

の月の行事が一目でわかるカレンダーもとっても便利。春の七草は、「七

日正月」のところで紹介されています。お正月にいただきたい一品です。




