
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのしょうがやき さば しょうが しょうゆ

じゃがいもとこんにゃくのにもの にんじん 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

たまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ

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

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

さとう ごまあぶら
しょうゆ　しお　とうがらし
さけ　スープストック

わかめとえのきのすましじる とうふ わかめ にんじん えのきだけ　ねぎ しょうゆ　しお

スパゲティ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

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

やさいサラダ にんじん キャベツ　だいこん ドレッシング　す

ミートソース ぶたにく にんじん　トマト たまねぎ　にんにく でんぷん あぶら
デミグラスソース　ハヤシルウ
あかワイン　ソース
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

とりにくのバーベキューソース とりにく
ねぎ　にんにく　しょうが
りんご　レモンかじゅう

さとう
しお　しょうゆ　さけ
みりん

きりぼしだいこんのソースいため さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　たまねぎ あぶら
さけ　しお　ソース
ウスターソース　みりん

もやしのみそしる とうふ　みそ 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

いわしカレーフライ
いわし　だいず
ぶたにく

にんじん たまねぎ
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ
でんぷん

あぶら
ウスターソース　カレーこ
しお　す

キャベツのゆかりあえ
にんじん
あかしそ

キャベツ　もやし さとう しお　うめず

だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん

ブルーベリーゼリー ブルーベリー 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

あつやきたまご たまご さとう　でんぷん あぶら みりん　す　しょうゆ　しお

スタミナどんのぐ ぶたにく にんじん
キャベツ　たけのこ　たまねぎ
しめじ　ねぎ　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

かぼちゃのみそしる とうふ　みそ かぼちゃ　にんじん たまねぎ　えのきだけ

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

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

コールスローサラダ ★ハム にんじん きゅうり　キャベツ さとう ノンエッグマヨ しお

パンプキンポタージュ ★ベーコン ぎゅうにゅう かぼちゃ　パセリ たまねぎ あぶら
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♪ :

おこめのババロア とうにゅう みかん
さとう　みずあめ
こめこ

あぶら

さつまいもとくりのタルト とうにゅう
さつまいも　さとう
こめこ　でんぷん

ショートニング
くり　あぶら

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

にくシュウマイ（２こ）
とりにく　ぶたにく
みそ　だいず

たまねぎ　しょうが
パンこ　でんぷん
さとう　こなあめ
こむぎこ　みずあめ

あぶら しょうゆ　みりん　しお

こまつなとキャベツのごまずあえ こまつな　にんじん キャベツ　もやし さとう ごま す　しょうゆ　しお

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

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

まえさわぎゅうカレー ぎゅうにく にんじん
たまねぎ　しょうが　にんにく
りんご

じゃがいも あぶら ソース　カレールウ

メンチカツ ぶたにく　とりにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ　こめこ

あぶら しお　こしょう　ナツメグ

さんとうりゅうサラダ たまご にんじん もやし　えだまめ
さとう　でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

しお　しょうゆ　す

＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

だんしゃくコロッケ だいず　ぎゅうにく たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん　みずあめ

あぶら しょうゆ　しお

ぶたにくとキャベツのみそいため ぶたにく　みそ ピーマン　にんじん
キャベツ　もやし
しょうが　にんにく

さとう
あぶら
ごまあぶら

さけ　しお　しょうゆ

いたふのすましじる とうふ だいこん　えのきだけ　ねぎ いたふ 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

とりにくのねぎソースかけ とりにく しょうが　ねぎ さとう ごまあぶら す　しょうゆ

さといものにしめ こうやどうふ にんじん
たけのこ　れんこん
こんにゃく　ほししいたけ

さといも
わふうだし　しょうゆ
みりん　さけ

はくさいのみそしる とうふ　みそ にんじん はくさい　ねぎ

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 しお

キャベツのマヨネーズサラダ チーズ にんじん キャベツ　コーン ノンエッグマヨ

やさいスープ にんじん たまねぎ じゃがいも とりガラスープ　コンソメ

いちごジャム いちご さとう　みずあめ

2026年9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/

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）

※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

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 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

　さばは、体をつくるた
んぱく質や、丈夫な骨を
作るのに役立つビタミン
D、DHA、EPAなどが
入っている、栄養たっぷ
りの魚です。

5
月

589
21.3
15.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　豚肉には、筋肉や皮膚
など、体を作るたんぱく
質が入っています。ま
た、疲れたときに元気を
出すために大切なビタミ
ンＢ１も多くふくまれて
います。

6
火

538
23.4
19.5

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　スタミナ丼には、体を
つくる豚肉や、体の調子
を整える野菜が入ってい
ます。豚肉に多いビタミ
ンB1は、疲れにくい体
をつくるのを助けます。
しっかり食べて、元気
いっぱい過ごしましょ
う。

13
火

580
21.5
14.7

1.8

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。

14
水

702
21.8
25.7

3.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　鶏肉と野菜のマリネに
は、セロリが入っていま
す。セロリは独特の香り
や味がありますが、加熱
すると香りがやわらぎ、
食べやすくなります。

7
水

659
32.5
21.7

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　切り干し大根は、大根
を細かく切って乾燥させ
たものです。乾燥させる
ことで、長く保存できる
ようになります。カルシ
ウムや鉄、食物繊維がふ
くまれています。

8
木

555
23.4
17.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

目の愛護デー給食
　10月10日は目の愛護
デーです。ブルーベリー
には、目の健康を守るの
に役立つアントシアニン
が含まれています。

9
金

595
17.9
15.2

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

 奥州っ子給食＆
 大谷選手応援給食
　奥州市姉体出身の大谷
選手応援献立です。 16

金

810
22.7
30.1

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　じゃがいもは、体を動
かすエネルギーになる炭
水化物が多くふくまれて
います。また、ビタミン
Cや食物繊維もふくまれ
ています。

20
火

614
17.7
18.7

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　小松菜は、カルシウム
や鉄、体の中でビタミン
Aに変わるβ-カロテン
などが多くふくまれる野
菜です。特にカルシウム
が多く、骨や歯を丈夫に
するのに役立ちます。

15
木

575
22.1
14.4

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　里芋は、体を動かすエ
ネルギーになる炭水化物
をふくんでいます。ま
た、食物繊維やカリウム
もふくまれていて、おな
かの調子を整えたり、体
の中の余分な塩分を外に
出したりするのに役立ち
ます。

21
水

541
23.4
19.0

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　キャベツには、ビタミ
ンCや食物繊維などがふ
くまれています。ビタミ
ンCは体の調子を整え、
食物繊維はおなかの調子
を整えるのに役立ちま
す。

22
木

576
21.4
23.0

2.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

10月 こんだてよていひょう

10月16日（金） 奥州っ子給食＆大谷選手応援給食 ※胆江地区統一献立

「前沢牛カレー」 大谷選手出身の奥州市特産物である前沢牛を使用したカレーです。

「メンチ勝つ」 デコピン風イラストが入っているコロッケです。

「三豆流サラダ」 三刀流の大谷選手をイメージし、豆に関係する食べ物を三種類以上使っています。

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・28・29日（5年）、30日

姉小・・・7日（3年）、２1日（１年）

羽小・・・22日



むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのみりんじょうゆやき あじ 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

あきなすのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん なす　たまねぎ

ヨーグルト ゼラチン
だっしふんにゅう
かんてん

さとう

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

はるまき ぶたにく　ゼラチン ひじき にんじん
キャベツ　たまねぎ　ねぎ
しょうが

はるさめ　さとう
こむぎこ　みずあめ
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお　オイスターソース
みりん

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

ドレッシング　す

はるさめスープ
チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　ほししいたけ はるさめ ごまあぶら
とりがらスープ　しょうゆ
スープストック　しお

かき かき

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

メンチカツ
だいず　とりにく
たまご

にゅう たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

あぶら しお

やさいとはるさめのいためもの ぶたにく にんじん キャベツ　もやし はるさめ あぶら さけ　しょうゆ　スープストック

じゃがいもだんごスープ
こまつな
かぶのは

だいこん　かぶ
ほししいたけ　ねぎ

じゃがいも
でんぷん

しお　しょうゆ

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

キッシュふう
たまご　だいず
とりにく　ぶたにく

チーズ かぼちゃ　にんじん たまねぎ
じゃがいも　こむぎ
でんぷん

あぶら す　しお

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

やさいとウインナーのスープ ★ウインナー にんじん たまねぎ じゃがいも とりがらスープ　コンソメ

りんごジャム りんご 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

とりにくのきのこソースかけ とりにく しめじ　えのきだけ さとう　でんぷん しお　しょうゆ　わふうだし

はくさいとキャベツのにもの あぶらあげ キャベツ　はくさい　たまねぎ さとう わふうだし　しょうゆ

みそけんちんじる とうふ　みそ にんじん
だいこん　ごぼう
ほししいたけ　ねぎ

あぶら

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ

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　キャベツ さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　す

きのこいりみそしる とうふ　みそ にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
なめこ　ねぎ

ミックスベリープリン
クランベリー
いちご　ブルーベリー

さとう あぶら

　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。

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
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

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

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

　　　　図書給食
　図書給食では、本の中
に登場する料理を給食で
食べることで、本の世界
をもっと身近に感じるこ
とができます。「怪談レ
ストラン」をイメージし
た、じゃがいも団子スー
プです。

27
火

626
16.9
19.4

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　根菜とは、土の中で育
つ野菜のことです。だい
こん、にんじん、ごぼ
う、れんこん、さといも
等があります。食物繊維
がふくまれていて、おな
かの調子を整えるのに役
立ちます。いろいろな根
菜を食べて、元気な体を
つくりましょう。

23
金

570
23.5
12.3

1.9

kcal
ｇ
%
g

　りんごには、食物繊維
が多く含まれ、便秘改善
に役立ちます。ビタミン
Cは免疫力を高め、抗酸
化作用で老化や動脈硬化
の予防になります。カリ
ウムは、余分な塩分を排
出し、むくみや高血圧の
予防になります。

28
水

556
20.1
21.6

2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　柿は秋が旬の果物で
す。ビタミンCが多く、
体の調子を整えるのに役
立ちます。オレンジ色
は、体の中でビタミンA
に変わるβ-カロテンの
色です。秋の味覚を楽し
みましょう。

26
月

604
15.1
15.8

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　ハロウィン給食
　ハロウィンは、10月
31日に行われる行事で
す。昔のヨーロッパの収
穫祭などがもとになって
います。仮装やお菓子を
楽しみます。

30
金

611
23.7
21.4

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　岩手とり肉の日
　１０月２９日は、岩手
鶏肉の日です。補助金を
いただいて、岩手県産の
鶏肉を提供します。

29
木

544
24.4
19.2

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

10月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・28・29日（5年）、30日

姉小・・・7日（3年）、２1日（１年）

羽小・・・22日

10月27日（火） 図書給食 「座敷わらしレストラン」～怪談レストラン（47）～をイメージして、じゃがいも団子スープ

怪談レストランシリーズの一冊。白玉団子はデザートで使用されることが多いですが、

具だくさんの汁物に利用しています。給食を楽しみながら、本を読んでみると楽しいで

すね。


