
きんめまいごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

にくシュウマイ（２こ）
ぶたにく　とりにく
みそ　だいず

たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
こむぎこ　でんぷん

あぶら しょうゆ　みりん　しお

もやしのちゅうかサラダ にんじん もやし　きゅうり　こんにゃく ごま ドレッシング　す

ちゅうかふうコーンスープ たまご
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ほししいたけ　コーン でんぷん
とりガラスープ　しお
スープストック　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

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

まめまめサラダ だいず
えだまめ　キャベツ　コーン
たまねぎ

さとう あぶら す　しお

じゃがいもとベーコンのスープ ★ベーコン にんじん たまねぎ じゃがいも とりガラスープ　コンソメ

りんごジャム りんご みずあめ　さとう

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのきのこソースかけ とりにく しめじ　えのきだけ さとう　でんぷん しお　しょうゆ　わふうだし

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

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

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ぶりのてりやき ぶり しょうが さけ　みりん　しょうゆ

ごぼうサラダ にんじん ごぼう　もやし　きゅうり ノンエッグマヨ す　しょうゆ

なめこのみそしる とうふ　みそ にんじん
だいこん　たまねぎ　なめこ
ねぎ

＊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

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

こまつなのすましじる とうふ こまつな　にんじん ほししいたけ しょうゆ　しお

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

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

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

ふのりのみそしる とうふ　みそ ふのり にんじん たまねぎ　ねぎ

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 しお　イースト

チーズはんぺんフライ ぎょにく　たまご チーズ
さとう　パンこ
みずあめ　でんぷん

あぶら しお

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

ほうれんそうのスープ ★ベーコン
にんじん
ほうれんそう

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♪

ぶどうゼリー ぶどうかじゅう さとう

メロンゼリー メロンかじゅう さとう　みずあめ

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

とりにくのみそやき とりにく　みそ さとう しょうゆ　みりん

おからケチャップに おから　ぶたにく にんじん たまねぎ　コーン　えだまめ あぶら さけ　ケチャップ　ソース　しお

たまねぎのすましじる とうふ にんじん たまねぎ　ほししいたけ しょうゆ　しお

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ポークカレー ぶたにく にんじん 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

こんにゃくサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　こんにゃく 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

だんしゃくコロッケ だいず にんじん たまねぎ　にんにく
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　カレーこ　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

なすのみそしる とうふ　みそ にんじん キャベツ　たまねぎ　なす

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

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

ちゅうかサラダ ほうれんそう きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら す　しょうゆ　しお

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
とりがらスープ　しょうゆ
スープストック　しお

2026年　８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

※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

　ごま油は、ごまの種
をしぼって作ります。
ごまの香ばしい香りが
料理をおいしくしてく
れます。炒め物やあえ
物など、色々な料理に
使われています。

15
火

528
21.6
12.0

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　教室まで給食を運ぶ
時は、おかずや食器を
取り忘れないように注
意しましょう。転んだ
り、ぶつかったりする
と危険なので、走らな
いようにしましょう。

1
火

573
14.6

9.3
2.0

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　給食の盛り付けにつ
いてです。汁物を配る
時は、下の方に具が沈
んでいることが多いの
で、よくかき混ぜてか
ら盛り付けましょう。
おかず等の場合は、た
とえば３０人分なら、
全体を大きく３等分す
るなど、目安をつけて
配ると、盛り残したり
することを防ぐことが
できます。

７
月

549
22.5
11.8

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　ふのりは、昔から食
べられてきた海藻で
す。「ふのり」という
名前は、のりのように
食べられることからつ
いたと言われていま
す。わかめや昆布と同
じ海藻の仲間です。

８
火

569
19.5
15.0

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　「なめこ」という名
前は、表面がぬるぬる
していて、なめらかな
ことからついたと言わ
れています。このぬる
ぬるは、なめこ自身が
作り出すものです。つ
るっとした食感を楽し
みながら食べてみま
しょう。

４
金

585
21.2
18.5

1.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　給食はとても楽しい
時間です。そのために
は、しっかり準備する
ことが大切です。給食
当番は大切な仕事で
す。安全においしく食
べられるよう、手を
せっけんで洗い、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
当てましょう。

2
水

575
.23.1
20.5

2.4

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　おからは、大豆から
豆乳を作る時に残る部
分です。食物繊維など
の栄養が多くふくまれ
ています。捨てずにお
いしく食べる、昔の人
の知恵がつまった食品
です。

10
木

550
24.3
17.9

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　納豆は、昔から日本
で食べられてきた発酵
食品です。納豆菌の力
を借りて、大豆を納豆
に変身させます。今日
の納豆あえには、どん
な野菜が入っているで
しょう。納豆のネバネ
バと野菜の食感を楽し
んで食べてみましょ
う。

14
月

606
18.2
16.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　おたんじょう会
　給食

　デザートをどちらか１
つえらんで食べます。

９
水

689
21.1
27.2

2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　こんにゃくは、こん
にゃく芋という芋から
作られています。こん
にゃく芋をすりつぶし
て、固めるとこんにゃ
くになります。ぷるぷ
るした食感はこんにゃ
くの大きな特徴です。

11
金

663
19.7
19.7

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　きのこには、おなか
の調子を整える食物繊
維が多くふくまれてい
ます。しいたけ、しめ
じ、えのきなど、それ
ぞれ違ったうま味があ
ります。料理に入れる
と、おいしさがアップ
します。

3
木

546
23.0
17.7

1.6

kcal
g
g
g

   ★裏面もご覧ください。　

９月 こんだてよていひょう

◆◇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。

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・７日（２～６年） 姉小・・・2５日（２年） 羽小・・・８日



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

かぼちゃサラダ かぼちゃ　にんじん とうもろこし　グリーンピース ノンエッグマヨ

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　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

あきのたきこみごはん　ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しめじ
こめ　もちごめ
さとう

あぶら
しょうゆ　さけ　みりん　しお
わふうだし

ちぐさやき たまご　とりにく
ほうれんそう
にんじん

ごぼう　たまねぎ　しいたけ
しょうが　にんにく

さとう　でんぷん あぶら こしょう　す　しょうゆ　みりん　しお

だいずサラダ だいず　★ハム
ほうれんそう
にんじん

キャベツ ノンエッグマヨ しょうゆ

ごぼうじる とうふ にんじん ごぼう　えのきだけ　ねぎ しょうゆ　しお　さけ

＊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

ピーマンとじゃがいものカレーいため ちくわ にんじん　ピーマン こんにゃく じゃがいも　さとう あぶら しょうゆ　みりん　カレーこ　さけ

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

うさぎがたハンバーグ　わふうあん
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 しょうゆ　みりん　さけ　しお

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

さつまいものみそしる なまあげ　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ さつまいも

なしゼリー なしかじゅう 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

さばのしおやき さば しお

はくさいとキャベツのにもの あぶらあげ キャベツ　はくさい　たまねぎ さとう わふうだし　しょうゆ

じゃがいものみそしる とうふ　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ じゃがいも

＊ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

おさかなソーセージのフライ ぎょにく　だいず
さとう　パンこ
こむぎこ　でんぷん

あぶら す　しお

やさいのぽんずあえ にんじん　こまつな
キャベツ　もやし　えのきだけ
だいこん　レモンかじゅう

さとう あぶら す　しょうゆ　しお

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

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

ホイコーロー ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　にんにく あぶら
さけ　テンメンジャン
しお　しょうゆ　トウバンジャン

ワンタンスープ にんじん はくさい　ほししいたけ　ねぎ ワンタン
とりガラスープ　しょうゆ
スープストック　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

トマトミートオムレツ たまご　とりにく トマト たまねぎ でんぷん あぶら 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

やさいとミートボールのスープ とりにく　だいず 　 たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　しお
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

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

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%

※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

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

　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。

18
金

544
23.1
16.9

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　 お月見献立

　お月見は、秋の美しい
月を眺めて楽しむ日本の
行事です。今年の十五夜
は9月25日です。 24

木

634
19.7
16.0

1.8

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　かぼちゃは、夏から
秋にかけておいしくな
る野菜です。かぼちゃ
には、体の中でビタミ
ンAに変わる「β-カロ
テン」がたくさんふく
まれています。目や皮
膚などの健康を保つの
に役立ちます。かぼ
ちゃの甘みを味わいな
がら、おいしく食べま
しょう。

16
水

648
25.3
26.8

2.5

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　炊き込みご飯は、お
米と具材を一緒に炊く
ことで、具材のうま味
や香りがご飯にしみ込
みます。秋の味覚を楽
しみながら、おいしく
いただきましょう。

17
木

549
20.3
18.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　「金芽米」という名
前は、お米の表面にあ
る「金芽」と呼ばれる
部分を残していること
からつけられていま
す。金色の芽が入って
いるように見えること
から「金芽」と呼ばれ
ています。

2５
金

543
21.0
15.8

1.6

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　お魚ソーセージは、
魚のすり身を使って作
られています。魚にふ
くまれる、たんぱく質
などの栄養がありま
す。魚のすり身をソー
セージのような細長い
形にして作ることか
ら、この名前で呼ばれ
ています。

28
月

581
17.3
16.6

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　ホイコーローは、中
国の四川料理のひとつ
です。漢字で「回鍋
肉」と書きます。「回
鍋」には「鍋に戻す」
という意味がありま
す。一度調理した豚肉
を、もう一度鍋に戻し
て炒めることから、こ
の名前がついたと言わ
れています。

29
火

585
17.9
15.4

1.7

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

　スープの中にはミー
トボールが入っていま
す。ミートボールは、
ひき肉に色々な材料を
混ぜて、丸い形にして
作ります。ひき肉にふ
くまれるたんぱく質
は、みなさんの体をつ
くる大切な栄養です。

30
水

543
21.9
22.0

2.2

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

９月 こんだてよていひょう

◆◇給食のない日◆◇

真小・・・７日（２～６年） 姉小・・・2５日（２年） 羽小・・・８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。


