
ミルクコッペパン ブルーベリージャム
だっしふんにゅう ブルーベリー

こむぎこ
さとう

ショートニング
クリーム

しお　イースト

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご さとう しお

★ウインナー
トマト　ピーマン

いんげん
ズッキーニ　なす
たまねぎ　にんにく オリーブゆ

ケチャップ　コンソ
メ　しお　こしょう

★ベーコン ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ　しめじ
なまクリーム
バター

ルウ　パセリ

スイカ

　★半夏生の献立★「半夏生」にちなんで、「たこ」をいただきましょう！

たこめし 牛乳
ぎゅうにゅう タコ

あぶらあげ
ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　しょうが

こめ　もちごめ
さとう

あぶら しお　しょうゆ

白身魚
しろみさかな

フライ ホキ パンこ あぶら しお

おかか和
あ

え けずりぶし
にんじん
えだまめ

キャベツ　もやし さとう しょうゆ　しお

もずくの白玉
しらたま

スープ たまご もずく にんじん たまねぎ　ねぎ しらたま しょうゆ　しお

　★七夕の献立★

いろどりごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のざわな　しそ
にんじん だいこん　かぶ こめ しお

とりにく
ぶたにく

たまねぎ　にんに
く　しょうが

さとう あぶら
ケチャップ　ちゅう
のうソース

こんぶ　チーズ
黄パプリカ　赤パプ
リカ　橙パプリカ

キャベツ　きゅうり さとう す　しお　こしょう

エソ
こまつな　　にんじ
ん　ほうれんそう

えのきだけ　コーン
ほししいたけ　ねぎ ふ しょうゆ　しお

とうにゅう レモンかじゅう
こめこ
みずあめ
さとう

しょうゆ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご　とりに
く　だいず

にんじん
グリンピース

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 しょうゆ

なまあげ　みそ
ぶたにく

にんじん
たけのこ　たまねぎ

しょうが
にんにく

さとう
あぶら
ごまあぶら

しょうゆ　カレーこ

こうやどうふ
みそ

にんじん
たまねぎ
だいこん　ねぎ

じゃがいも

金芽米
きんめまい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

いわし
でんぷん
さとう　ざらめ

あぶら しょうゆ

★ちくわ のり こまつな もやし　キャベツ さとう しょうゆ　しお

ぶたにく
★かまぼこ

にんじん
ごぼう　だいこん
ほししいたけ
ねぎ

あぶら
しょうゆ　しお
こしょう

丸
まる

パン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

ショートニング しお　イースト

とうふ
とりにく

たまねぎ　にんに
く

さとう オリーブゆ
トマトピューレ　しお　こ
しょう　バジル

まめ ブロッコリー
だいこん
れんこん

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ　こしょう

とりにく にんじん
はくさい　ほししいた
け　たまねぎ

マロニー　パンこ
さとう

しょうゆ　コンソメ
しお　パセリ
こしょう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりささみ パンこ あぶら
ねりうめ　しお
こしょう

ツナ こまつな
キャベツ　もやし
しょうが

めんつゆ　しょうゆ

ぶたにく
とうふ　みそ

にら
はくさい　えのきだけ
ごぼう　こんにゃく

あぶら キムチづけ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

だいず さとう しょうゆ

ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
こんにゃく

じゃがいも
さとう

あぶら しょうゆ

あぶらあげ
みそ

にんじん
もやし
えのきだけ　ねぎ

スイカ

kcal
ｇ
ｇ
g

胆沢
い さ わ

納豆
なっとう

肉
にく

じゃが

もやしの味噌汁
み そ し る

小玉
こだま

スイカ（水中・東中）

  ★13日以降の予定献立は裏面をご覧ください。★学校給食物価高騰支援事業として、国から補助をいただいております。

日にちの語呂合わせか
ら、「胆沢納豆」初登
場です。大粒で食べ応
えがあります。

１０
金

　★7/10はなっとうの日の献立★

629
24.2
19.3

1.3

kcal
ｇ
ｇ
g

747
28.3
21.8

1.6

給食のキムチは、宮古
市川井地区で作られた
「友情キムチ」を使っ
ています。ピリッとし
た辛さで食欲を増す効
果もありますね。

９
木

599
26.3
16.5

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

691
30.4
18.5

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

ささみ梅
うめ

しそフライ

小松菜
こ ま つ な

の生姜和
し ょ う があ

え

キムチ汁
じる

kcal
ｇ
ｇ
g

775
30.3
29.0

3.4

kcal
ｇ
ｇ
g

豆腐
と う ふ

ハンバーグのトマトソースがけ

ブロッコリーと豆
まめ

のサラダ

肉団子
にくだんご

とマロニーのスープ

いわしのかば焼
や

き

磯和
いそあ

え

沢
さわ

煮
に

椀
わん

給食では、主食・主
菜・副菜・汁物を組み
合わせて献立を立てて
います。献立表はご家
庭での食事作りの参考
にもご活用ください。

８
水

625
24.5
24.1

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

五目
ご も く

厚焼
あつや

き玉子
た ま ご

厚揚
あ つ あ

げのカレー炒
いた

め

ひきな汁
じる

火曜日は「金芽米ごは
ん」が提供されます。
奥州市内の給食施設で
共通です。金芽米は栄
養価も高いお米です。

７
火

656
22.8
23.7

1.4

kcal
ｇ
ｇ
g

751
25.4
25.7

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

レモンクレープ

食事の環境がよいと体
に良いことがたくさん
あります。①空中の
ウィルス等が減りま
す。②食欲がわきま
す。③食べやすいで
す。などがあります。
みんなで食事の環境を
整えておいしく給食を
食べましょう。
 

６
月

-

kcal
ｇ
ｇ
g

762
28.7
22.2

2.2

少し早いですが、7日
の七夕にちなんだ献立
です。夜空に煌めくい
ろんな星をイメージし
ています。

３
金

-

kcal
ｇ
ｇ
g

805
29.5
23.0

2.5

kcal
ｇ
ｇ
g

星
ほし

のハンバーグ

キラキラサラダ

七夕
たなばた

スープ

「半夏生」は日本の季
節の移り変わりを示す
「雑節」の一つです。
この日は地域によって
特別な食べ物を食べる
風習があります。

２
木

599
27.1
19.1

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

720
33.0
22.9

3.0

kcal
ｇ
ｇ
g

オムレツ

ラタトゥイユ

パンプキンポタージュ

ラタトゥイユは、フラ
ンスの南の地域の野菜
煮込み料理です。夏野
菜などをオリーブオイ
ルで炒めてトマトを加
えて煮込みます。材料
は色々ありますが、給
食では今が旬の奥州市
産夏野菜（トマト、
ズッキーニ、ナス、
ピーマン）をたっぷり
使用しています。

１
水

812
25.1
34.4

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

998
30.9
42.5

2.9

kcal
ｇ
ｇ
g

小玉
こだま

スイカ（佐
さ

小
しょう

・南
みなみ

中
ちゅう

）

たんぱく質27～41.5g

※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14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

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21.1～32.5g
日

(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印は奥州市産の食材です

主な調味料等

基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる

2026年６月23日
奥州市立東水沢学校給食センター

http://mizusawas.blog.fc2.com/

◆◇給食のない日◇◆

佐小・・・６日、７日

水中２年・・・７日

南中・・・なし

東中・・・１日、２日、１６日



ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく
とりにく

にんじん たまねぎ さとう あぶら
トマトピューレ　ケチャッ
プ　ちゅうのうソース
しょうゆ　しお　こしょう

ほうれんそう
にんじん

もやし　キャベツ さとう ごま しょうゆ　しお

★なると
とうふ

わかめ にんじん
たまねぎ
たけのこ　ねぎ

とりガラスープ　しょうゆ
しお　　こしょう

金芽
き ん め

米
まい

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きんめまい

アジ パンこ あぶら しお

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

ごぼう
こんにゃく

さとう ごま　あぶら しょうゆ

たまご　とうふ にら
たまねぎ
えのきだけ

でんぷん
しょうゆ　しお

スネークパン 牛乳
ぎゅうにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
こむぎこ
さとう

マーガリン
ショートニング

しお　イースト

とりにく レモンかじゅう
でんぷん
さとう

あぶら しょうゆ　こしょう

ブロッコリー
だいこん　コーン
れんこん

さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

しょうゆ　こしょう

★ベーコン にんじん
たまねぎ　キャベツ
マッシュルーム

じゃがいも
コンソメ　とりガラ
スープ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく
にんじん
ピーマン

たまねぎ　たけのこ
しいたけ　しょうが

でんぷん
さとう

あぶら
ケチャップ　す　しょうゆ
とりガラスープ

ほうれんそう
にんじん

きりぼしだいこん　だ
いずもやし

さとう
ごまあぶら
ごま

す　しょうゆ

とうふ
タラ

ふのり にんじん はくさい　ねぎ
しょうゆ　しお　こしょう
とりガラスープ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

たまご

ヨーグルト みかん　もも ゼリー　さとう

ぶたにく
かぼちゃ　にんじん

トマト
ピーマン

たまねぎ　なす　にんに
く　しょうが じゃがいも あぶら

ケチャップ　とりガラスー
プ　ちゅうのうソース
カレールウ

一学期最後の給食は、
「カレー」です。夏休
み中も体調管理をしっ
かりして、健康に過ご
しましょうね。

１７
金

748
24.9
22.8

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

871
27.2
24.8

2.6

kcal
ｇ
ｇ
g

手
て

づくりゆで卵
たまご

フルーツヨーグルト

夏野菜
なつやさい

いっぱいカレー

酢豚に使われる「豚
肉」ですが、ビタミン
B1を多く含みます。
疲労感の軽減、糖質を
エネルギーに変える働
きを助ける働きのある
栄養を含むので、夏バ
テ予防にはおすすめの
食材です。

１６
木

643
26.2
19.6

1.9

kcal
ｇ
ｇ
g

769
30.7
23.3

2.3

kcal
ｇ
ｇ
g

酢豚
すぶた

ほうれんそうのナムル

ふのりスープ

　パンはきれいに洗っ
た手で、ひとくちずつ
ちぎって食べましょ
う！

1５
水

655
29.7
24.8

2.2

kcal
ｇ
ｇ
g

775
34.7
28.5

2.7

kcal
ｇ
ｇ
g

鶏
とり

ささみのレモンソースがけ

ブロッコリーと大根
だいこん

のサラダ

コンソメスープ

もうすぐ夏休みです。
元気に過ごすため、朝
食を必ず食べ、冷たい
ものや甘い物の食べ過
ぎに気をつけ、三度の
食事を規則正しく食べ
て、体のリズムを崩さ
ないようにしましょ
う。

１４
火

674
26.5
20.9

1.2

kcal
ｇ
ｇ
g

861
32.8
25.5

1.6

kcal
ｇ
ｇ
g

アジフライ

ミルクきんぴら

にらたま汁
じる

「タコライス」は、沖縄
県で発祥のメキシコ料理
「タコス」を日本風にア
レンジしたごはん料理だ
そうです。ご飯の上に具
をのせて食べてくださ
い。

１３
月

615
25.0
18.5

2.4

kcal
ｇ
ｇ
g

762
29.6
20.8

2.8

kcal
ｇ
ｇ
g

タコライス風
ふう

ごま和
あ

え

わかめスープ

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21.1～32.5g たんぱく質27～41.5g

※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14.4～21.7g 脂質18.4～27.7g

★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。 塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

基準値
小学生 中学生

主に体をつくる 主に体の調子をととのえる 主にエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal
日

(曜)

献　立　名
　主な食品名（６つの基礎食品群）〇印は奥州市産の食材です

主な調味料等
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

毎日、厳しい暑さが続いていますが、夏バテなどしていませんか？ 夏バテの原因の一つに、食

事がめん類に偏ったり、冷たい清涼飲料水をとり過ぎたりすることによる、ビタミンB1 不足が挙

げられます。ビタミンB1 は、糖質をエネルギーに変える働きがあり、不足すると疲れやすくなり

ます。夏バテを防ぐには、ビタミンB1 を含む食べ物を意識して取り入れるとともに、主食・主菜

・副菜のそろったバランスの良い食事を心がけることが大切です。

休み中も、しっかり

食べようね！


