
＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

とりにくのスタミナやき とりにく たまねぎ　にんにく さとう あぶら　ごま みりん　さけ　しょうゆ

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

もやしのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし

きんめまいごはん　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

ちくわのごまあえ ちくわ ほうれんそう　にんじん キャベツ　もやし　コーン さとう
ごま
ごまあぶら

しょうゆ

しめじのすましじる とうふ　なると にんじん しめじ　だいこん しょうゆ　しお

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

チキンのチーズオーブンやき とりにく　だいず チーズ ピーマン　パセリ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
しおこうじ

ジャーマンポテト ★ウインナー たまねぎ じゃがいも あぶら しお

レタスのスープ ほたて にんじん レタス　たまねぎ
とりガラスープ
コンソメ

ブルーベリージャム ブルーベリー みずあめ　さとう

＊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がけ とりにく にんにく
こむぎこ　でんぷん
さとう

あぶら さけ　くろず　しょうゆ

あおなのごまマヨネーズあえ こまつな　にんじん 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みそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　えのきだけ　ねぎ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

かにたま
たまご　かまぼこ　かに
さかな　だいず

にんじん
たけのこ　グリンピース
しいたけ

でんぷん　さとう
あぶら
ごまあぶら

しお　りんごす　みりん
しょうゆ
オイスターソース

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

ごま ドレッシング

ワンタンスープ にんじん
ほししいたけ　ねぎ
はくさい

こむぎこ
しお　しょうゆ　とりがらスープ
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

さわらのてりやき さわら しょうが
さけ　みりん　しょうゆ
しお

かみかみどんのぐ ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン ごぼう　たけのこ　こんにゃく さとう あぶら しょうゆ　さけ

いもだんごじる たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ じゃがいも　でんぷん しょうゆ　しお

レモンゼリー ナタデココ　レモンかじゅう 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

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

キャベツのみそしる みそ にんじん キャベツ　たまねぎ　ねぎ

ミルクコッペ　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

とりにくのカレーマヨやき とりにく ノンエッグマヨ カレーこ　しお

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

ミネストローネ トマト　にんじん たまねぎ
マカロニ
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♪

アセロラゼリー かんてん
アセロラかじゅう
レモンかじゅう

さとう　みずあめ

プリン とうにゅう みずあめ　さとう ショートニング しお

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじメンチ あじ　だいず　たまご
たまねぎ　キャベツ
しょうが

パンこ　さとう
でんぷん　こむぎこ
こめこ

あぶら しょうゆ　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

わかめと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

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

さばのしおやき さば しお

はくさいのさっとに あぶらあげ こまつな キャベツ　はくさい さとう
わふうだし　さけ
しょうゆ　しお

すましじる とうふ にんじん　みつば だいこん　えのきだけ 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

きりぼしだいこんのいために さつまあげ にんじん
きりぼしだいこん
こんにゃく

さとう あぶら
しょうゆ　みりん
わふうだし

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

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

なめたけあえ かんてん ほうれんそう キャベツ　もやし　えのきだけ さとう しょうゆ　みりん　うめず

こうやどうふいりみそしる こうやどうふ　みそ
にんじん
チンゲンサイ

ねぎ じゃがいも

２０２６年５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 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

　ごまは、小さな粒にたくさん
の栄養がふくまれています。カ
ルシウムや鉄分が豊富で、骨や
血液の健康に役立ちます。良質
な脂質を含み、体の調子を整え
る働きがあります。食物繊維や
ビタミンEもふくまれます。す
りごまにすると、栄養を吸収し
やすくなります。

2
火

552
24.3
13.1

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　６月は食育月間です。食べる
ことの大切さや、健康的な食生
活について考える月です。バラ
ンスのよい食事や、朝ごはんを
食べる習慣があるか見直してみ
ましょう。また、地元の食材や
食文化について理解を深めた
り、家族みんなで、楽しく食事
をすることも大切です。

3
水

580
28.6
19.9

2.6

kcal
ｇ
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

　早食いをすると、胃や腸に負
担がかかり、血糖値が急に上が
りやすくなります。消化が悪く
なり、食べすぎにつながって肥
満や生活習慣病の原因につなが
ることがあります。よくかん
で、一口ずつ味わって食べま
しょう。

1
月

614
24.4
18.5

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　　かみかみ給食
　よくかんで食べると、満腹感
を得やすくなり、食べすぎを防
ぎやすくなります。あごや口の
筋肉をしっかり使えます。消化
を助け、胃腸への負担を減らし
ます。

8
月

642
25.4
15.0

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　キャベツは、ビタミンや食物
繊維をふくむ野菜です。ビタミ
ンCが多く、風邪予防や肌の健
康に役立ちます。食物繊維があ
り、おなかの調子を整える働き
があります。キャベジン（ビタ
ミンU）と呼ばれる成分がふく
まれ、胃の健康を助けるとされ
ています。

9
火

605
24.2
17.8

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　何か他のことをしながら食べ
る「ながら食べ」は、食べこぼ
しをしたり、姿勢が悪くなった
りするので、やめましょう。

4
木

714
23.7
27.6

1.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　かに玉は、卵にかにの身や野
菜を混ぜて焼き、あんをかけて
食べる中華料理です。ねぎやし
いたけなどを加えることも多
く、彩りやや栄養もよくなりま
す。ご飯にのせて「天津飯」と
して食べられることもありま
す。

5
金

569
19.2
11.9

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　白菜は、水分が多く低カロ
リーな野菜です。ビタミンCを
含み、風邪予防や肌の健康に役
立ちます。食物繊維があり、カ
リウムも含まれ、体内の余分な
塩分を排出する助けになりま
す。鍋や汁物にすると、栄養を
無駄なくとることができます。

12
金

592
24.8
18.5

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　「岩手純情メンチカツ」は、
岩手県産の肉を使った、メンチ
カツです。特に「岩手純情」と
いう言葉は、岩手県の農畜産物
ブランド名としてよく使われて
いて、岩手県産の食材をアピー
ルする時に使われます。

15
月

723
21.4
27.5

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　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。

10
水

704
26.8
29.6

2.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　あじには、体をつくるたんぱ
く質が豊富に含まれています。
DHAやEPAという脂がふくま
れ、脳や血管の健康に役立つと
されています。カルシウムやビ
タミンDも含まれ、骨の健康を
助けます。

11
木

631
20.4
17.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　高野豆腐は、豆腐を凍らせて
乾燥させた保存食品です。たん
ぱく質やカルシウム、鉄分、食
物繊維等がふくまれています。
乾物なので保存しやすく、少量
でも栄養をしっかりとれる食品
です。

16
火

562
22.6
16.3

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

   ★裏面もご覧ください。　

６月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・11、12日（2.3.4.6年）

姉小・・・4、5日（６年）、12日（４年）、16、17日（5年）

羽小・・・3、4日（６年）、11、12日（1～５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

ハンバーグ　デミグラスソース
とりにく　ぶたにく
だいず

トマト　にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご

さとう　でんぷん あぶら
しお　しょうゆ　ワイン
ケチャップ　ウスターソース
みりん　す

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

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

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

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

まめもやしいため ぶたにく にんじん　ピーマン
だいずもやし　たまねぎ
にんにく　しょうが

あぶら
ごまあぶら

スープストック
しょうゆ　しお

わかめスープ とうふ わかめ チンゲンサイ　にんじん ねぎ
とりガラスープ　しお
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

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

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

こまつなのみそしる とうふ　みそ こまつな　にんじん なめこ

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのおろししょうゆがけ あじ だいこん しょうゆ　みりん

おからのいりに おから　あぶらあげ にんじん
こんにゃく　ほししいたけ
ねぎ

さとう あぶら
みりん　しょうゆ
わふうだし

さわにわん ぶたにく にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ さけ　しお　しょうゆ

あまなつゼリー あまなつ 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

とりにくのごまやき とりにく しょうが ごま しょうゆ　さけ　みりん

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

だいこんのみそしる とうふ　みそ にんじん だいこん　たまねぎ　ねぎ

ナン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう あぶら イースト　しお

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

アスパラのサラダ ★ハム にんじん　アスパラガス キャベツ　コーン さとう あぶら す　しお　しょうゆ

キーマカレー 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　しょうゆ
ソース

＊むぎごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ハムカツ とりにく　ぶたにく パンこ　でんぷん あぶら しお

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 しょうゆ　さけ　みりん

もやしのみそしる とうふ　みそ にんじん もやし

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

しろみざかなのマヨネーズやき ホキ（さかな）　みそ ノンエッグマヨ

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

チンゲンサイのみそしる とうふ　みそ チンゲンサイ たまねぎ　ねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

さわらのカレーふうみやき さわら パンこ あぶら さけ　カレーこ

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

わかめのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん たまねぎ

きんめまいごはん　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

こうみやさいサラダ にんじん キャベツ　もやし　きゅうり ドレッシング　す

ちゅうかスープ
とりにく　とうふ
ぶたにく　だいず

にんじん たまねぎ　はくさい
パンこ　でんぷん
さとう　マロニー

しょうゆ　しお
とりがらスープ　スープストック

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
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

　パンプキンポタージュは、か
ぼちゃを使ったなめらかなスー
プです。かぼちゃにふくまれる
βカロテンは、体の中でビタミ
ンAに変わり、目や皮膚の健康
を助けます。ビタミンCやビタ
ミンEもふくまれ、体調管理に
役立ちます。牛乳を使うと、カ
ルシウムやたんぱく質もとるこ
とができます。

17
水

665
23.3
24.4

2.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

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

　あまなつは、さわやかな酸味
と甘みが特徴のかんきつです。
ビタミンCを多くふくみ、風邪
予防や肌の健康に役立ちます。
食物繊維もふくまれ、おなかの
調子を整える働きがあります。
果汁が多く、春から初夏にかけ
ておいしく食べられます。

22
月

629
25.2
14.3

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　納豆は、たんぱく質が多く、
体をつくる材料になります。納
豆菌の働きで、腸内環境を整え
る助けになります。ビタミンK
や鉄分、食物繊維もふくまれて
います。

23
火

608
25.5
18.9

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　大豆もやしは、大豆を発芽さ
せて作るもやしです。たんぱく
質や食物繊維を含み、体づくり
やおなかの調子を整えるのに役
立ちます。ビタミンCやカリウ
ムもふくまれ、健康維持を助け
ます。普通のもやしより豆の部
分が大きく、食べごたえがあり
ます。

18
木

609
25.5
15.5

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　麦は、食物繊維が豊富で、お
なかの調子を整える働きがあり
ます。ビタミンB群をふくみ、
体のエネルギーづくりを助けま
す。白米に混ぜて食べる「麦ご
はん」は、食べごたえがあり、
よくかんで食べることで満腹感
を得やすくなります。

19
金

567
24.0
14.2

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　早食いは、なかなか満腹感を
感じられずに食べ過ぎにつなが
り、肥満の原因にもなります。
胃や血管に負担もかかり、体に
良いことは１つもありません。

26
金

555
22.4
16.0

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　塩分を取り過ぎないようにす
るために、汁物は飲みすぎに気
を付け、麺類のスープは残す工
夫も大切です。加工食品やお菓
子にも塩分がふくまれているこ
とがあります。うす味に少しず
つ慣れていくことが減塩のポイ
ントです。

30
火

587
19.5
16.2

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　ナンは、小麦粉を使って作る
平たいパンです。インド料理の
カレーと一緒に食べられること
が多く、もちもちとした食感が
特徴です。

24
水

612
27.6
24.1

2.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　ハムカツは、ハムに衣をつけ
て揚げた料理です。サクサクし
た衣と、ハムのうま味が特徴で
す。パンにはさんで食べたり、
おかずとして食べたりします。
昔ながらのお惣菜として親しま
れています。

25
木

650
19.0
19.3

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　塩分のとりすぎは、高血圧や
生活習慣病につながることがあ
ります。だしや香辛料、レモン
などを使うと、塩分を控えても
おいしく食べられます。

29
月

635
24.8
19.2

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

6月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・11、12日（2.3.4.6年） 姉小・・・4、5日（６年）、12日（４年）、16、17日（5年） 羽小・・・3、4日（６年）、11、12日（1～５年）


