
※栄養価の表示

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂　　質（ｇ）

食　　塩（ｇ）

10
木

牛

　乳

815
31.5
28.2
2.5

15
火

牛

　乳

776
31.2
20.1
2.9

16
水

牛

　乳

839
26.7
34.4
3.6

17
木

牛

　乳

806
28.7
25.3
2.9

※栄養価の表示

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂　　質（ｇ）

食　　塩（ｇ）

1
火

牛

　乳

775
34.5
22.1
2.6

24
木

牛

　乳

789
37.1
20.2
2.6

2
水

牛

　乳

775
28.3
27.8
3.2

25
金

牛

　乳

795
30.9
17.8
2.9

3
木

牛

　乳

774
33.7
19.9
3.5

28
月

4
金

牛

　乳

83８
30.0
26.5
2.7

29
火

7
月

牛

　乳

856
32.3
21.9
2.9

30
水

牛

　乳

834
33.1
26.3
3.4

8
火

牛

　乳

786
36.2
22.9
3.1

おもな食品名と体の中でのはたらき

赤のなかま 緑のなかま 黄色のなかま
血や肉になる 体の調子を整える 熱や力のもとになる

ごはん
さんまのかば焼き
切干大根の炒め煮
かきたま汁

さんま　鶏卵
さつま揚げ
かつお節
絹ごし豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな
にら

こんにゃく　切干大根
たもぎたけ　枝豆
玉ねぎ　長ねぎ

ごはん
でん粉　上白糖
きび砂糖

大豆油
サラダ油

ごはん
いわしのカレーしょうゆ煮
筑前煮
豆腐とわかめのみそ汁

いわし
鶏肉 かつお節

さつま揚げ
木綿豆腐
みそ

牛乳
だし昆布
わかめ
煮干し

にんじん
いんげん

ごぼう　たけのこ　長ねぎ
しいたけ　こんにゃく
れんこん　だいこん
えのきたけ

ごはん
上白糖 水あめ
でん粉 刻みふ
きび砂糖
じゃがいも

サラダ油
ごま油

ミルク
パン

ピザ春巻き
チーズ入りジャーマンポテト
春雨と卵のスープ
コーヒー牛乳のもと

豚肉
バラベーコン
ウインナー
鶏卵

牛乳
チーズ

ピーマン
トマト
にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　エリンギ
キャベツ　コーン

ミルクパン
上白糖　でん粉

小麦粉　米粉
じゃがいも　春雨
コーヒー牛乳の素

オリーブ油
なたね油
大豆油
バター

   ９月　献立表 ごはん

ちくわのいそべ揚げ
油ふの卵とじ
もやしのみそ汁
季節の果物「りんご」

ちくわ
鶏肉　鶏卵
みそ　油揚げ

牛乳
あおさ粉
煮干し

にんじん
いんげん

玉ねぎ　もやし
えのきたけ　はくさい
長ねぎ　りんご

ごはん　小麦粉
でん粉　油ふ
きび砂糖

大豆油
サラダ油

おもな食品名と体の中でのはたらき

赤のなかま 緑のなかま 黄色のなかま
血や肉になる 体の調子を整える 熱や力のもとになる

ごはん
とり肉のごまみそ焼き
れんこんと枝豆のサラダ
白菜と厚揚げのみそ汁

鶏肉　みそ

まぐろ油漬け

厚揚げ

牛乳
煮干し

こまつな
にんじん

しょうが　れんこん
きゅうり　枝豆　はくさい
えのきたけ　長ねぎ

ごはん　上白糖
刻みふ

ごま　ごま油
ドレッシング

ごはん

赤魚の西京みそ焼き
ピリ辛和え
さつま汁
東松島産味付けのり

赤魚　みそ

まぐろ油漬け
鶏肉　厚揚げ

かつお節

牛乳
だし昆布
味付けのり

こまつな
にんじん

大豆もやし　もやし
だいこん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ
長ねぎ

ごはん
さつまいも
上白糖

ごま油
サラダ油

食パン
キャラメル
クリーム

コーンコロッケ
アメリカ料理
　『チリコンカン』
ＡＢＣパスタスープ

大豆
ウインナー

牛乳
にんじん
トマト
パセリ

コーン　にんにく
玉ねぎ　セロリ
キャベツ　ぶなしめじ

食パン
キャラメル
小麦粉　パン粉
でん粉　上白糖
マカロニ

サラダ油
大豆油
オリーブ油

ごはん
うさぎハンバーグおろしソース
さといものそぼろ煮
宮城の郷土料理「うーめん汁」
★お月見ゼリー

鶏肉　豚肉
大豆
かつお節
なると巻き

牛乳
だし昆布

スリムねぎ
にんじん
こまつな

玉ねぎ　だいこん
しょうが　枝豆
しいたけ　たけのこ
みかん

ごはん　上白糖
でん粉 水あめ
里いも 三温糖
まめふ ゼリー
うーめん

ラード
サラダ油

ごはん

タイ料理『ガパオライス』の具
春雨サラダ
わかめスープ
★レモンの豆乳パンナコッタ

鶏肉　大豆
鶏レバ‐ 豆乳
木綿豆腐
ロースハム
バラベーコン

牛乳
わかめ

にんじん

ピーマン　パセリ
パプリカ　バジル
ほうれん草

チンゲンサイ

にんにく　しょうが
玉ねぎ　きゅうり　もやし
えのきたけ　はくさい
レモン

ごはん
三温糖
上白糖　春雨

サラダ油
ごま油

　新人戦（振替休業日）
　給食なし

ごはん
太刀魚フライ／パックソース
肉じゃが
東松島産小松菜のみそ汁

太刀魚
豚肉　みそ
木綿豆腐
油揚げ

牛乳
わかめ
煮干し

にんじん
こまつな

玉ねぎ　こんにゃく
枝豆　えのきたけ
だいこん　長ねぎ

ごはん　パン粉
小麦粉
じゃがいも
きび砂糖

大豆油
サラダ油

　新人戦（予備日）
　給食なし

ごはん

いかのかりんとう揚げ
五目きんぴら
じゃがいものみそ汁
★ヨーグルト

いか
さつま揚げ
木綿豆腐
油揚げ
みそ

牛乳
わかめ
煮干し
ヨーグルト

にんじん

しょうが　ごぼう
れんこん　たけのこ
こんにゃく　だいこん
えのきたけ　長ねぎ

ごはん
小麦粉 でん粉
上白糖
きび砂糖
じゃがいも

大豆油
サラダ油
ごま油
ごま

バター
ロール
パン

混ぜ込みミートパスタ
豆腐ナゲット（２個）
イタリアンサラダ

豚肉
鶏レバー
豆腐　大豆

牛乳
チーズ
寒天

にんじん
ブロッコリー
パプリカ
ピーマン
トマト

玉ねぎ　枝豆　にんにく
しょうが　セロリ　コーン
きゅうり

バタ‐ロ‐ルパン
スパゲティ
上白糖　小麦粉
でん粉
コーンフラワー

大豆油
オリーブ油
ドレッシング

ごはん
スタミナ丼の具
東松島産小松菜と
　笹かまの中華和え
中華風コーンスープ

豚肉　みそ

笹かまぼこ

まぐろ油漬け
絹ごし豆腐

牛乳
わかめ
スキムミルク

にんじん
にら
こまつな

にんにく　しょうが
玉ねぎ　たもぎたけ
たけのこ　大豆もやし
長ねぎ　きゅうり　コーン
えのきたけ　きくらげ

ごはん
上白糖
でん粉
きび砂糖

サラダ油
ごま油
ごま

※都合により献立を変更する場合があります。
※太字の食品は、東松島市の地場産品です。
※献立表にはおもな食品のみ記載しております。食物アレルギー等で使用食品の詳細を
　 知り たい場合は、詳細献立表を用意しておりますので各学校へお問い合わせください。

　献立の中に「塩ecoマーク」が付いている日は、
塩分量が少ない献立の日です。
　健康のために薄味を心がけましょう。

日 献立名
★は各校配送 1群　魚　肉　卵　

豆　豆製品

2群　牛乳　乳製品

小魚　海藻

3群

緑黄色野菜

4群　その他の野菜

きのこ　果物

5群　米　パン

めん　いも　砂糖

6群

油脂

　休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、なんとなく元気が出な
いことがありませんか？　休み中の夜ふかしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているか
もしれません。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。

9
水

牛

　乳

減塩
ソフト
パン

インディアン焼きそば
目玉焼き
フルーツカクテル

豚肉
鶏卵
豆乳

牛乳
にんじん
ピーマン

しょうが　玉ねぎ
もやし　キャベツ　黄桃
みかん　パインアップル
りんご ナタデココ ぶどう

減塩ソフトパン
焼きそば麺
上白糖　ゼリー

サラダ油

775
25.5
29.2
2.8

11
金

牛

　乳

麦
ごはん

ポークカレー
大豆と小魚のごまがらめ
イートくんサラダ

鶏レバー
豚肉
いんげん豆
大豆

牛乳
スキムミルク
チーズ
かえり煮干し

にんじん
トマト
こまつな
パプリカ

玉ねぎ　しょうが
にんにく　りんご
枝豆　もやし
キャベツ　きゅうり

ごはん
米粒麦
じゃがいも
上白糖

サラダ油
大豆油　ごま
アーモンド
ドレッシング

869
29.7
24.5
2.9

14
月

牛

　乳
ごはん

韓国料理『ヤンニョムチキン』
大根サラダ
えびボールスープ

鶏肉

まぐろ油漬け
えび　たら

牛乳

パプリカ
ブロッコリー
にんじん
チンゲンサイ

にんにく　しょうが
だいこん　きゅうり
玉ねぎ　はくさい
しいたけ　コーン

ごはん　でん粉
上白糖　春雨

大豆油
ドレッシング
ごま油

785
34.0
18.2
3.2

日          献立名 18
金

牛

　乳

麦
ごはん

中国料理『ジャージャン豆腐』
ポークシューマイ（３個）
バンバンジーサラダ

豚肉　鶏肉
大豆　みそ
厚揚げ
鶏ささみ

牛乳
わかめ

にんじん
にら

しょうが　にんにく
長ねぎ　たけのこ　玉ねぎ
しいたけ　きくらげ
もやし　大根　きゅうり

ごはん　米粒麦
でん粉　小麦粉
上白糖

ラード
サラダ油
ごま油
ドレッシング

808
31.1
21.5
3.6        ★は各校配送 1群　魚　肉　卵　

豆　豆製品

2群　牛乳　乳製品

小魚　海藻

3群

緑黄色野菜

4群　その他の野菜

きのこ　果物

5群　米　パン

めん　いも　砂糖

6群

油脂

塩eco＝減塩

令和８年 ９月号

東松島市学校給食センター

（愛称ハッピート）
※東松島市のホームページにも掲載しています。

イート

給食の

日

■　給食休みの学校・学年　
(変更になることがありますので、

各学校のおたより等をご確認ください）

　１日（火）

　２日（水）

　３日（木）

　４日（金）

　　　　　　

　７日（月）

　８日（火）

　９日（水）

１０日（木）

　　　　　

　

１１日（金）

　　　　　　

　　　　　　

１４日（月）

１７日（木）

１８日（金）

２８日（月）

２９日（火）

３０日（水）

　大曲小４年　

　大曲小６年・桜華小６年

　西小１年・桜華小６年

　宮野森小６年

　大曲小５年・西小３年

　桜華小６年・宮野森小６年

　二中

　大曲小１､２年

　西小２年

　一中２､３年・未来中３年

　東小６年・大塩小６年

　西小６年・南小６年・一中

　二中２年・未来中２､３年

　東小６年・大曲小５年

　大塩小６年・西小６年

　南小６年・一中３年

　二中２年・未来中２､３年

　西小５年

　大曲小

　大曲小・桜華小１年

　全中学校

　全中学校

　二中

今月の食育相談日

 ９月１８日（金）

　「食」に関する相談に栄養士がお答えします。セン

ターにいらしていただくも良し、電話をくださるも

良し、お気軽にご相談下さい。 （℡24-9409）

９月給食だより（中学校）                

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。これと連携し、生活習慣病の予防など栄養・食

生活の改善に関する取り組みとして「食生活改善普及運動」が全国的に行われています。生活習慣病は、食事・

運動・睡眠といった、日々の生活習慣が大きく関わる病気です。子どものころから、健康的な食生活を身につけ

ておくことは、将来の自分の体を守ることにつながります。

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１をとれるよう

考えられており、普段の食事で不足しやすいカルシウムや鉄、ビ

タミン類、食物繊維はさらに多くとれるようになっています。日々

の給食から、バランスのよい組み合わせを学んでみましょう。

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける

大切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。

　食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや

保存に関わるだけでなく、私たちの体にとっ

てなくてはならないものです。一方で、とり過

ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中

などの病気につながります。濃い味つけに慣

れると、素材の味を感じにくくなるため、日ご

ろからうす味に親しむことが大切です。


