
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

てりやきハンバーグ
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう　でんぷん あぶら
しお　しょうゆ　す　さけ
みりん　ウスターソース

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

えのきととうふのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし　えのきだけ

＊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　でんぷん

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

こまつなととうふのすましじる とうふ こまつな たまねぎ 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

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

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　たまねぎ あぶら
テンメンジャン　しお
しょうゆ　さけ

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

＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さんまみぞれに さんま　だいず だいこん さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　しお

だいこんのピリからいため ぶたにく にんじん　こまつな だいこん　こんにゃく あぶら
しょうゆ　さけ　みりん
とうがらし

キャベツのみそしる とうふ　みそ にんじん キャベツ じゃがいも

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 イースト　しお

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

あぶら しお

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

じゃがいものスープ にんじん　ブロッコリー たまねぎ じゃがいも とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

さくらゼリー
さくらんぼかじゅう
レモンかじゅう

さとう　みずあめ

いちごのレアチーズふう
とうにゅう
ゼラチン

いちご さとう　でんぷん

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

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

カップエッグ たまご

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも さとう

はなむすびごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
にんじん　のざわな
あおじそ

かぶ　だいこん　しばづけ こめ　さとう しお　す

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

きんぴらごぼう にんじん　ピーマン
ごぼう　こんにゃく
しょうが

さとう あぶら みりん　しょうゆ　さけ

じゃがいものみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん じゃがいも

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

やさいいりシュウマイ（２こ）
とりにく　ぶたにく
だいず

にんじん　ほうれんそう
とうもろこし　たまねぎ
しょうが

でんぷん　パンこ
さとう　こむぎこ

あぶら しょうゆ　みりん　しお

ナムル
にんじん
ほうれんそう

もやし さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　す　しお

ワンタンスープ にんじん
はくさい　ほししいたけ
ねぎ

こむぎこ
とりガラスープ　しょうゆ
しお　スープストック

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

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

すきこんぶのにもの あぶらあげ すきこんぶ にんじん こんにゃく　えだまめ さとう
わふうだし　みりん
しょうゆ

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

はながたハンバーグ
とりにく　ぶたにく
だいず

トマト
たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう　でんぷん あぶら しお　しょうゆ　みりん　さけ

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

わかめのすましじる とうふ わかめ チンゲンサイ えのきだけ　たまねぎ　ねぎ しょうゆ

おいわいクレープ
とうにゅう
だいずこ

いちご
さとう　こめこ
でんぷん　みずあめ

あぶら しょうゆ
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%
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　食事をする時、ごはん
は左、汁物は右において
食べます。茶わんや汁わ
んは、持って食べます。

20
月

　食事の途中に、席を
立って遊んだり、友達と
ふざけたりしないように
しましょう。自分が食べ
終わっても、静かに自分
の席で待ちましょう。

17
金

　食べ物をよくかむと、
消化を助けてくれたり、
あごが強くなったり、満
腹感を感じて食べすぎを
防いでくれます。また、
脳の働きをよくしてくれ
ます。

21
火

579
23.1
15.6

2.0

kcal
ｇ
%
g

624
23.7
17.3

2.3

kcal
ｇ
%
g

   ★裏面もご覧ください。　

2026年４月８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

617
22.4
18.1

1.5

kcal
ｇ
%
g

kcal
ｇ
%
g

629
21.9
19.4

1.6

626
25.1
18.7

1.9

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）

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

kcal
ｇ
%
g

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。

　主食とおかずは交互に
食べましょう。そうする
と同時に食べ終わり、栄
養素をバランスよくとる
ことができます。

９
木

※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。

献　立　名

 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。

15
水

日
(曜)

677
26.0
25.7

2.4

kcal
ｇ
%
g

593
21.3
17.0

1.6

kcal
ｇ
%
g

1４
火

10
金

　食べる時は、隣の人と
楽しい話題を選んで、静
かに食べます。食べ物が
口に入っている時は、口
をむすんで、よくかんで
いただきます。

13
月

　食べ物が胃で消化され
るには、胃が働きやすい
環境をつくらなければな
りません。姿勢よく座っ
て食べましょう。

　魚を食べる時は、骨が
ないかどうか、よく見て
みましょう。大きい骨は
上手に外して食べないよ
うにします。小さい骨
は、食べてしまう時があ
るので、しっかりよく噛
んで食べましょう。

　食事の準備や後片付け
は、安全や衛生に気をつ
けて行いましょう。よく
手を洗い、白衣やマスク
で身支度をし、食べ物を
衛生的に扱います。

16
木

776
28.7
25.7

1.6

kcal
ｇ
%
g

635
21.2
16.9

2.3

　入学・進級祝い

　おめでとうございま
す。お祝い給食です。

22
水

669
21.4
20.1

1.7

kcal
ｇ
%
g

4月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・9・１０・１3日（１年）、２４日 姉小・・・２８日 羽小・・・９、２0、３０日



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

ピーマンのにくづめ とりにく　ぶたにく ピーマン たまねぎ パンこ　こむぎこ しお　カレーこ　こしょう

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 ホワイトルウ　ポタージュルウ

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

さばのカレーふうみやき さば パンこ あぶら しお　さけ　カレーこ

うめじそあえ にんじん　しそ だいこん　もやし さとう しお　しょうゆ　しお　す

あさりのみそしる
あさり
とうふ　みそ

にんじん
ほうれんそう

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

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

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

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん たまねぎ

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

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　しお
しょうゆ　スープストック

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

こむぎこ　さとう ショートニング しお　イースト

とりにくのトマトソースかけ とりにく トマト たまねぎ さとう あぶら しお　ウスターソース

かいそうサラダ
わかめ　くきわかめ
つのまた　のり

にんじん
キャベツ　だいこん
きゅうり

ドレッシング　す

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　しめじ じゃがいも とりガラスープ　コンソメ
カレーこ

ブルーベリージャム ブルーベリー みずあめ
さとう

644
22.4
20.9

1.5

　いただきますの挨拶
は、食事ができる事への
感謝の気持ちを表すもの
です。私たちは生き物の
命をいただき、自分の命
をやしなっています。食
べ物を粗末にすること
は、他の命を粗末にする
ことになります。

27
月

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

たんぱく質21～33ｇ
日

(曜)

※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。

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。

　好き嫌いをしないで食
べましょう。健康な体を
つくるために、一口でも
食べてみましょう。嫌い
なものをはじめから取り
除かずに、食べてみよう
とすることが大切です。

23
木

612
21.8
27.2

2.6

kcal
ｇ
%
g

　食べる時は、次のこと
に気をつけましょう。①
ひじをついて食べない。
②背中を丸めて食べな
い。③音をたてて食べな
い。④食器をたたかな
い。食事のマナーです。

24
金

611
26.1
19.0

1.5

kcal
ｇ
%
g

　食べる時は、食べやす
い大きさにし、よくかん
で食べましょう。食べて
いる人を驚かせたり、笑
わせたりしてはいけませ
ん。のどに詰まりやすい
食べ物は、特に気をつけ
て食べましょう。

30
木

572
26.5
20.7

2.4

kcal
ｇ
%
g

kcal
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
いう意味がふくまれてい
ます。

28
火

616
21.3
17.4

2.1

kcal
ｇ
%
g

塩分2ｇ未満

基準値

4月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・9・１０・１3日（１年）、２４日 姉小・・・２８日 羽小・・・９、２0、３０日


