
＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

たまごわふうよせやき
たまご
ぶたにく

にんじん たまねぎ　しいたけ　ねぎ さとう わふうだし　しょうゆ　しお

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

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

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

ハンバーグのチーズやき
とりにく　だいず
ぶたにく

チーズ たまねぎ
でんぷん　さとう
じゃがいも

あぶら
ノンエッグマヨ

ケチャップ　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 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

ブルーベリージャム ブルーベリー 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
こむぎこ　パンこ
でんぷん　こめこ

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　きゅうり　だいこん
もやし

ドレッシング　す

だいこんのすましじる とうふ にんじん だいこん しょうゆ　しお

＊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　ピーマン
にんじん

たまねぎ　しょうが　にんにく あぶら カレールウ

コーンサラダ にんじん
きゅうり　キャベツ　だいこん
コーン

ドレッシング　す

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん　もも さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

はるまき ぶたにく 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

あぶら
しょうゆ　しお　みりん
オイスターソース

バンサンスー にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう す　しょうゆ　しお

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

まるパン　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

とりにくのラタトゥイユソース とりにく ピーマン　トマト ズッキーニ　にんにく オリーブゆ ウスターソース

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

ふわふわたまごスープ たまご
チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ　たまねぎ パンこ とりガラスープ　コンソメ

どちらかえらびましょう♪

サイダーゼリー レモンかじゅう さとう

マスカットゼリー ぶどうかじゅう さとう　みずあめ

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

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし ごま ドレッシング　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

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ぶりのこうみやき ぶり しょうが さとう
ごまあぶら
ごま

しょうゆ　さけ

なすとぶたにくのいためもの ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン もやし　なす さとう あぶら
さけ　しょうゆ　テンメンジャン
トウバンジャン　スープストック

たまねぎのすましじる とうふ にんじん たまねぎ　えのきだけ　ねぎ しょうゆ　しお

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ほっけのてりやき ほっけ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

ごもくまめ だいず にんじん ごぼう　れんこん さとう あぶら しょうゆ　わふうだし

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

オレンジ オレンジ

　野菜は、必要量を
しっかり食べることが
大切です。野菜にふく
まれる食物繊維は、糖
やコレステロールなど
の吸収をおさえ、便秘
を予防してくれる働き
をします。食べる量が
少なくならないように
しましょう。

 　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。今日
は奥州市産の「なす」
を使ったメニューで
す。

28
金

26
水

　よくかんで食べると
消化吸収がよくなりま
す。あごの筋肉が発達
して歯並びがよくなり
ます。脳に刺激が伝わ
り、脳の働きがよくな
ります。また、食べす
ぎを防ぐ効果がありま
す。

25
火

　間食をとるためのポ
イントです。①適量を
守って、とりわける。
②時間を決めてだらだ
ら食べない。③不足し
がちな栄養素を補う。
（ヨーグルトでカルシ
ウム、ふかしいもで食
物繊維など）④表示を
見ながら選ぶ。

27
木

   ★裏面もご覧ください。　

　人の体の60～70％
は水分。夏の暑い時
期、汗をたくさんかい
て水分が不足すると、
血がドロドロになり、
体に十分な酸素や栄養
を運べなくなって熱中
症を起こしてしまいま
す。こまめに水分を補
給しましょう。

19
水

566
19.2
14.5

1.5

kcal
g
g
g

　暑さに負けない体を
つくるためには、ふだ
んから栄養バランスの
よい食事をしっかりと
食べることが大切で
す。そうめんやおにぎ
りなどの主食だけ食べ
るのではなく、魚や
肉、野菜などのおかず
も食べましょう。

20
木

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

595
22.3
18.9

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

24
月

　主食とおかずは交互
に食べましょう。そう
すると、主食とおかず
のどちらもおいしく食
べられます。また、同
時に食べ終わることが
でき、栄養素をバラン
スよくとることができ
ます。

21
金

576
15.8
16.4

1.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

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

576
20.4
25.6

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

560
16.8
15.9

1.8

590
25.5
26.0

2.1

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

582
18.8
15.5

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

673
19.8
19.8

1.7

主にエネルギーになる（黄）

　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

2026年　8月17日
奥州市立真城学校給食センター

ブログ　http://shinnjous.blog.fc2.com/

　ほとんどの食べ物に
は、エネルギーがふく
まれます。エネルギー
は体の中で分解され
て、熱や力となって体
を温めたり、運動や勉
強する力となります。
単位はカロリーです。
体に必要な量をこえて
とり過ぎると、体に脂
肪としてたまり、肥満
につながってしまいま
す。

31
月

564
22.3
12.4

2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

献　立　名
日

(曜)

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

➃ビタミンＣを多く含む食品

小学生

   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。

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。

たんぱく質21～33ｇ
➀たんぱく質を多く

含む食品

８月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・19日 羽小・・・19、20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。




