
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

ちゅうかサラダ
ほうれんそう
にんじん

もやし　きゅうり はるさめ　さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ　しお
す

ごもくちゅうかスープ とうふ にんじん たけのこ　ねぎ でんぷん
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　しお

フルーツあんにん とうにゅう もも　あんず　りんご さとう　でんぷん

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いわしいりハンバーグ　わふうあん
だいず　さかな
いわし　みそ

にんじん
たまねぎ　ねぎ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう
じゃがいも

あぶら しお　みりん　さけ　しょうゆ

わふうサラダ ツナ
ほうれんそう
にんじん

キャベツ さとう しお　す　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

せつぶんミックス だいず あおさ
もちごめ　さとう
でんぷん

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

カマンベールチーズコロッケ だいず　たまご チーズ　にゅう
じゃがいも　さとう
こむぎこ　パンこ
でんぷん

あぶら 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

カレーふうみスープ ★ウインナー
にんじん
ピーマン

たまねぎ じゃがいも
とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

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

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

ひじきのそぼろいため ぶたにく ひじき にんじん しめじ　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　みりん

あさりのみそしる
あさり
とうふ　みそ

にんじん たまねぎ　ねぎ

オレンジ オレンジ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのレモンソース ぶたにく ねぎ　レモンかじゅう さとう しお　しょうゆ　しろワイン

ごまマヨネーズあえ にんじん
キャベツ　もやし
はくさい

ノンエッグマヨ
ごま

しょうゆ

だいこんとえのきのすましじる とうふ にんじん
だいこん　えのきだけ
みつば

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

いわしのみそに いわし　みそ さとう しお

こんさいのいりに にんじん
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

はっとじる にんじん
ごぼう　まいたけ
だいこん　ねぎ

こむぎこ しお　しょうゆ

スパゲティ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ

カップエッグ たまご

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　しお

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
セロリ

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

まえさわぎゅうのビーフカレー ぎゅうにく にんじん
たまねぎ　マッシュルーム
しょうが　にんにく

じゃがいも あぶら カレールウ

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

ハムサラダ ★ハム にんじん キャベツ　きゅうり ノンエッグマヨ しお

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さんましょうがに さんま しょうが さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　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

とんじる
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
こんにゃく　だいこん
ごぼう　ねぎ

さけ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのくろずソースかけ とりにく にんにく
こむぎこ　でんぷん
さとう

あぶら くろず　しょうゆ　さけ

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし ごま す　ドレッシング

かぶのみそしる とうふ　みそ かぶのは　にんじん かぶ　ねぎ

きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほうれんそうたまごまき たまご ほうれんそう さとう　でんぷん あぶら す　しょうゆ　しお

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

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

ミルクコッペパン　ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
クリーム
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

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

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　ポタージュルウ

どちらかえらびましょう♪

チョコプリン さとう　こめこ あぶら ココア　カカオ

クレープ（チョコ）
とうにゅう
だいず

さとう　こめこ
でんぷん　みずあめ

あぶら ココア　しょうゆ

 ★裏面もご覧ください。　

2026年1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） 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13～20%

　給食当番は、みんなが
安全においしく食べられ
るよう、手を洗い、白衣
に着替えます。帽子をか
ぶり髪が出ないようにし
ます。マスクは口だけで
なく、鼻にもしっかり当
てましょう。

４
水

679
21.5
26.6

2.6

kcal
ｇ
%
g

　豚肉はビタミンB１の
宝庫で、疲労回復に優れ
た食材です。さらに良質
なたんぱく質・鉄・亜鉛
も豊富で、日常の健康維
持にとても役立ちます。

６
金

648
23.1
25.1

1.6

kcal
ｇ
%
g

※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

　　　　節分給食
　節分は、邪気を払い、
一年の無病息災を願う日
です。

３
火

573
23.5
14.5

2.0

kcal
ｇ
%
g

　塩はたくさんとりすぎ
ると、健康によくありま
せん。でも、少なすぎて
も料理をおいしく感じら
れません。これを解決す
るのが、実は「だし」の
うまみ。だしをしっかり
とっておくと、少量の塩
でもおいしく食べること
ができます。

2
月

628
23.8
15.2

1.9

kcal
ｇ
%
g

　奥州市の「はっと」
は、小麦粉をこねて薄く
のばし、ちぎって煮る東
北の伝統料理です。東北
では「すいとん」「ひっ
つみ」「とってなげ」な
ど地域で呼び名が変わり
ます。

９
月

601
20.7
16.0

1.7

kcal
ｇ
%
g

　給食のスパゲティは、
ゆで麺になります。少し
ずつちぎって、ミート
ソースとからめて食べま
しょう。

10
火

691
34.4
21.2

1.5

kcal
ｇ
%
g

　あさりは低カロリーで
ありながら、鉄・ビタミ
ンB12・亜鉛・タウリン
など貧血予防や疲労回復
に役立つ栄養が豊富な優
秀食材です。

５
木

588
27.1
13.4

1.9

kcal
ｇ
%
g

　黒酢は、一般的な食酢
よりもアミノ酸が非常に
豊富で、疲労回復、血流
改善、美容に役立つ健康
調味料です。特に玄米を
使うため、ビタミン・ミ
ネラルも多く含まれま
す。

16
月

637
24.8
17.5

1.7

kcal
ｇ
%
g

　生揚げは、豆腐より水
分が少ないため、栄養が
凝縮され、たんぱく質・
カルシウム・鉄・カリウ
ムが特に豊富な高栄養食
材です。

17
火

571
20.5
17.5

1.6

kcal
ｇ
%
g

　さんまは、DHA・
EPA・良質なたんぱく
質・ビタミンA・ビタミ
ンD・鉄などを豊富に含
む魚です。特にDHA・
EPA量は魚の中でもトッ
プクラスです。

13
金

577
20.8
17.0

2.2

kcal
ｇ
%
g

　　　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。 12

木

807
25.2
34.4

2.0

kcal
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。

18
水

783
27.2
34.9

2.5

kcal
ｇ
%
g

２月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆

真小・・・５日（1.3.4.5年） 姉小・・・６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。



＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが ごまあぶら しょうゆ　さけ　みりん

カレーきんぴら だいず　ぶたにく にんじん　ピーマン ごぼう　こんにゃく さとう
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　カレーこ

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

いよかん いよかん

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さばのみそに さば　みそ
さとう　みずあめ
でんぷん

みりん　しお

まえさわぎゅうとあつあげのいためもの
ぎゅうにく　みそ
なまあげ

にんじん　ピーマン
たまねぎ　ねぎ
しょうが

さとう あぶら
さけ　しょうゆ
トウバンジャン

チンゲンサイのすましじる とうふ
チンゲンサイ
にんじん

しょうゆ　しお

おうしゅうたろう　あじつけのり
かつおぶし
いりこ

のり　こんぶ しいたけ さとう みりん　しお　とうがらし

＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

トンカツ ぶたにく　だいず
パンこ
でんぷん

あぶら しお

だいこんのあつあつに にんじん
たけのこ　こんにゃく
だいこん

さとう あぶら
わふうだし　さけ　みりん
しょうゆ

キャベツのみそしる みそ
にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　たまねぎ　ねぎ

いちごゼリー いちご さとう

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

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ

かいそうサラダ かいそう にんじん
キャベツ　だいこん
きゅうり

ドレッシング　す　しお

ビーフシチュー ぎゅうにく にんじん　トマト
たまねぎ　マッシュルーム
にんにく　しょうが

じゃがいも あぶら
デミグラスソース
ハヤシルウ　ちゅうのうソース

ブルーベリージャム ブルーベリー 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

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

ぶたにくとやさいのオイスターソースいため ぶたにく ピーマン
もやし　たけのこ
しょうが

さとう　でんぷん あぶら
さけ　オイスターソース
しょうゆ

やさいのちゅうかスープ ほたて　たまご にんじん たまねぎ
しお　とりがらスープ
しょうゆ　スープストック

オレンジ オレンジ

むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

いわしうめに いわし うめ さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　しお

とりにくとピーマンのごまいため とりにく 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

ぐだくさんのみそしる みそ にんじん　こまつな だいこん じゃがいも

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 ➄炭水化物を多く含む食品

　いよかんはビタミン
C・クエン酸・食物繊維
が豊富で、風邪予防・疲
労回復・腸内環境の改善
に役立つ栄養価の高いか
んきつです。特にビタミ
ンC量が多く、冬の健康
維持にぴったりです。

19
木

642
25.4
20.3

1.6

kcal
ｇ
%
g

 　奥州市合併20周年
 　記念特別給食
　（奥州っ子給食）
　奥州市は2006年２月
20日、水沢市、江刺
市、前沢町、胆沢町、衣
川村の２市2町１村が合
併しました。

20
金

669
25.5
24.6

1.5

kcal
ｇ
%
g

➅脂質を多く含む
食品

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

　オレンジはビタミン
C・カリウム・食物繊維
が豊富で、免疫力アッ
プ・美肌・むくみ改善な
どに役立つ栄養価の高い
果物です。

26
木

657
24.4
18.2

1.7

kcal
ｇ
%
g

　いわしは、DHA・
EPA・ビタミンD・カル
シウムなどを一度にとれ
る栄養の宝庫で、骨や
脳、血管の健康にとても
役立つ青魚です。

27
金

562
20.7
13.9

2.0

kcal
ｇ
%
g

　トンカツは高カロリー
な一方で、豚肉由来のた
んぱく質やビタミンB１
などの栄養素をしっかり
とれる料理です。脂質が
多いロースより、ヒレを
選ぶとヘルシーになりま
す。

24
火

635
18.8
18.5

1.6

kcal
ｇ
%
g

　ビーフシチューに使用
している牛肉は、前沢産
牛肉です。日本屈指の高
級黒毛和牛で、細かな霜
降り・とろける食感・濃
厚な旨味が特徴のブラン
ド牛です。

25
水

696
30.9
28.9

2.7

kcal
ｇ
%
g

2月 こんだてよていひょう


