
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　とりにく
ぶたにく　だいず

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

ポークビーンズ
ぶたにく
しろいんげんまめ

にんじん じゃがいも あぶら
スープストック　ケチャップ
ウスターソース

ズッキーニのスープ ★ベーコン にんじん
たまねぎ　ズッキーニ
にんにく

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

＊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

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

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

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

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

かぶのみそしる とうふ　みそ かぶのは　にんじん かぶ　ねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのつくねやき とりにく　みそ たまねぎ　ごぼう パンこ　さとう あぶら さけ　みりん

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

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

＊きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほしのコロッケ
とりにく
ぶたにく

たまねぎ
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
みずあめ　でんぷん

あぶら しお

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 みずあめ　さとう しょうゆ　うめす　みりん　わふうだし

たなばたそうめんじる にんじん　オクラ
たまねぎ　なめこ
ほししいたけ

こむぎこ しお　しょうゆ

たなばたセリー かんてん レモン　ぶどう　みかん さとう　みずあめ あぶら

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　わふうあん
だいず　とりにく
とうふ

たまねぎ でんぷん　さとう あぶら しお　みりん　さけ　しょうゆ

キムタクごはんのぐ ぶたにく にんじん
たけのこ　はくさい　ねぎ
だいこん　にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご

でんぷん　さとう あぶら しお　しょうゆ　さけ　す　とうがらし

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

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

ポテトサラダ にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨ

さやいんげんのスープ ★ベーコン さやいんげん　にんじん たまねぎ とりガラスープ　コンソメ

りんごジャム りんご さとう　みずあめ

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

きんぴらごぼう ぶたにく にんじん ごぼう さとう ごまあぶら
さけ　わふうだし　みりん
しょうゆ

オクラとたまねぎのみそしる とうふ　みそ にんじん　オクラ たまねぎ　ねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

いわしのかばやき いわし でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん

しゃきしゃきサラダ ツナ にんじん きゅうり じゃがいも あぶら す　しお

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

すいか すいか

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

にくシュウマイ（２こ）
とりにく　みそ
ぶたにく　だいず

たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
でんぷん　みずあめ
こむぎこ

あぶら しょうゆ　みりん　しお

すぶた ぶたにく
パプリカ　にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
でんぷん　さとう
こむぎこ

あぶら しお　ケチャップ　しょうゆ　す

ちゅうかふうわかめスープ とうふ わかめ にんじん たまねぎ ごま
がらスープ　スープストック
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

とりにくのチーズやき とりにく チーズ

イタリアンサラダ にんじん キャベツ　だいこん　きゅうり ドレッシング　す

たまごスープ
★ベーコン
たまご

にんじん たまねぎ とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

シークワーサーゼリー シークワーサー　こんにゃく さとう

ピーチゼリー もも　こんにゃく さとう　みずあめ あぶら

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

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

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

なすのみそしる とうふ　みそ にんじん なす　たまねぎ

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

なつやさいカレー ぶたにく
かぼちゃ　にんじん
ピーマン

たまねぎ
しょうが　にんにく

あぶら カレールウ

やさいサラダ
ブロッコリー
にんじん

キャベツ　きゅうり　だいこん ドレッシング　す

ミックスフルーツ
もも　パイン　みかん
りんご

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

とりのからあげ　ねぎソース とりにく しょうが　ねぎ でんぷん　さとう
あぶら
ごまあぶら

さけ　しょうゆ　す

なつやさいビーフン ぶたにく にんじん　ピーマン
もやし　たまねぎ　キャベツ
ほししいたけ

さとう　ビーフン ごまあぶら しょうゆ　しお

ごもくちゅうかスープ とうふ にんじん たまねぎ　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

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

ハンバーグのカポナータソース
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト
たまねぎ　スッキーニ　なす
にんにく

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

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

イタリアンスープ たまご チーズ にんじん たまねぎ　コーン パンこ 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

2026年6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

　キッシュとは、卵と牛乳
（または生クリーム）を混ぜ
た生地に、野菜や肉、チーズ
などの具材を入れて焼いた料
理です。もともとはフランス
の郷土料理で、特に有名なの
がキッシュ・ロレーヌです。

１
水

559
18.3
14.1

2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　暑い時期は、麺類が多くな
りがちです。たんぱく質やビ
タミンの不足は、夏バテにつ
ながります。意識して、肉や
魚、野菜もとるようにしま
しょう。

２
木

587
16.2
16.1

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　かぶは、根の部分と葉の部
分の両方を食べられる野菜で
す。葉には栄養が多くふくま
れるので、捨てずに一緒に食
べるのがおすすめです。

３
金

541
21.6
13.2

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　朝ごはんを食べることで体
のリズムが整い、　脳や胃腸
が元気に活動を始めます。朝
ごはんを抜くと、便秘がちに
なったり、午前中はなんとな
く頭がぼーっとしたりしてし
まいます。

６
月

590
20.6
14.8

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　　　　七夕献立
　七夕にちなみ、星や天の川
をイメージした献立です。

７
火

618
15.4
14.5

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　キムタクご飯は、キムチ、
たくあん、豚肉のメニューで
す。ご飯と一緒に食べましょ
う。少しからいので、夏に
ぴったりのメニューです。

８
水

544
20.8
14.4

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　すいかは、日本では主に６
～８月ごろに旬を迎えます。
約90％が水分です。暑い時期
の水分補給にも役立ちます。

13
月

638
21.5
17.4

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　酢豚は、中国料理をもとに
日本で広く親しまれている料
理です。豚肉は、疲労回復に
役立つビタミンB１を多くふ
くむ食材です。

14
火

612
15.2
10.9

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　なすは夏にたくさんとれる
野菜です。水分が多く、暑い
季節でも食べやすい野菜で
す。

16
木

557
21.9
14.0

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

 もうすぐ夏休みです。さっぱ
りした麺だけで済ませがちで
すが、主食・主菜・副菜をそ
ろえて食べましょう。

9
木

578
25.6
26.2

2.4

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。

15
水

559
25.9
20.4

2.3

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　オクラは切ると星の形にな
る、七夕にぴったりの夏野菜
です。ねばねばには、おなか
の調子を整える食物繊維がふ
くまれています。

10
金

543
23.5
17.8

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

 ★裏面もご覧ください。　

　夏野菜カレーは、旬の夏野
菜をたっぷり使ったカレーで
す。なす、ズッキーニ、かぼ
ちゃ、ピーマン、トマト、と
うもろこし、枝豆などを入れ
ます。

17
金

675
18.0
19.8

1.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　夏野菜ビーフンは、色どり
が良く、野菜をたくさん使え
るため、夏の献立によく登場
します。

21
火

628
24.1
22.8

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　カポナータソースとは、イ
タリア・シチリア島発祥の野
菜料理「カポナータ」をベー
スにしたソースです。給食や
家庭料理では、白身魚や鶏肉
にかける、パスタソースにす
る、パンにのせるといった使
い方がよくあります。

22
水

585
23.6
22.4

2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

７月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・1・２日（５年）、3日、6日

姉小・・・9日、21日、22日

羽小・・・22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。



　　　　　　　　　　奥州っ子給食について

　　　奥州市農政課・食農連携推進室では、令和7年度の奥州っ子給食として、

　　なす、ピーマン、江刺りんご、前沢牛の提供を予定しています。下のQR

　　コードを読み取っていただくと、それぞれの食材について、作成した生産

　　者動画を見ることができます。


