
※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

625
25.8
23.4
2.1

15
火

牛

　乳

590
26.0
16.3
2.3

16
水

牛

　乳

670
21.9
28.0
3.1

17
木

牛

　乳

603
22.4
19.9
2.2

※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

600
28.4
19.2
2.2

24
木

牛

　乳

609
30.5
17.4
2.0

2
水

牛

　乳

644
23.4
24.5
2.6

25
金

牛

　乳

608
24.1
14.9
2.4

3
木

牛

　乳

602
27.5
17.4
3.0

28
月

牛

　乳

664
29.4
23.8
2.7

4
金

牛

　乳

648
24.4
22.4
2.2

29
火

牛

　乳

603
27.7
21.2
2.3

7
月

牛

　乳

651
25.6
18.2
2.5

30
水

牛

　乳

668
27.4
22.2
2.5

8
火

牛

　乳

608
29.6
19.7
2.7

おもな食品名と体の中でのはたらき

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま
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
さんまのかばやき
きりぼしだいこんのいために
かきたまじる

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に
ちくぜんに
とうふとわかめのみそしる

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

ピザはるまき
チーズいりジャーマンポテト
はるさめとたまごのスープ
コーヒーぎゅうにゅうのもと

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がつ　こんだてひょう ごはん

ちくわのいそべあげ
あぶらふのたまごとじ
もやしのみそしる
きせつのくだもの「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

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま
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
とりにくのごまみそやき
れんこんとえだまめのサラダ
はくさいとあつあげのみそしる

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

あかうおのさいきょうみそやき
ピリからあえ
さつまじる
ひがしまつしまさんあじつけのり

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

しょく
パン

キャラメル
クリーム

コーンコロッケ
アメリカりょうり
　『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
さといものそぼろに
みやぎのきょうどりょうり
「うーめん汁」　★おつきみゼリー

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

タイりょうり『ガパオライス』のぐ
はるさめサラダ
わかめスープ
★レモンのとうにゅうパンナコッタ

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

ごはん

とりにくと
　アーモンドのみそいため
もやしあえ
イーナトマトのたまごスープ

鶏肉　みそ
ロースハム
絹ごし豆腐
大豆　鶏卵

牛乳
にんじん
トマト
レタス

枝豆　もやし　きゅうり
玉ねぎ　えのきたけ
コーン

ごはん
でん粉
上白糖

大豆油
ごま油
アーモンド
ごま

ごはん

たちうおフライ／パックソース
にくじゃが
ひがしまつしまさん
　こまつなのみそしる

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

ごはん
さけのみそマヨネーズやき
キャベツとまめもやしのいために
キムチとんじる

鮭　豚肉
みそ　厚揚げ
木綿豆腐

牛乳
にんじん
パセリ

キャベツ　こんにゃく
大豆もやし　だいこん
はくさい　ぶなしめじ
長ねぎ

ごはん
三温糖
じゃがいも

ノンエッグ
　マヨネーズ
サラダ油

ごはん

いかのかりんとうあげ
ごもくきんぴら
じゃがいものみそしる
★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

まぜこみミートパスタ
とうふナゲット（２こ）
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
スタミナどんのぐ
ひがしまつしまさんこまつなと
　ささかまのちゅうかあえ
ちゅうかふうコーンスープ

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 こんだてめい
★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

やす あ あさ お からだ べんきょう しゅうちゅう げんき

　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
で やす ちゅう よ ふきそく しょくじ せいかつ みだ かんけい

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
ざんしょ ま げんき す はやね はやお あさ せいかつ ととの

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

げんえん

ソフト
パン

インディアンやきそば
めだまやき
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

610
21.2
23.9
2.3

11
金

牛

　乳

むぎ
ごはん

ポークカレー
だいずとこざかなのごまがらめ
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

669
24.0
20.8
2.4

14
月

牛

　乳
ごはん

かんこくりょうり
　『ヤンニョムチキン』
だいこんサラダ
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

601
27.4
15.9
2.7

日 　　こんだてめい 18
金

牛

　乳

むぎ
ごはん

ちゅうごくりょうり
　『ジャージャンどうふ』
ポークシューマイ（２こ）
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

612
24.6
18.1
2.8　　　　★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

いえ で じかん じかんはん まえ

　家を出る１時間〜１時間半前には
お したく はじ あさひ

起きて、支度を始めましょう。朝日
あ め さ

を浴びることで、すっきり目が覚め、
せいかつ ととの

　　　　　　　　　　　生活リズムが整い

　　　　　　　　　　　やすくなります。

あさ ねむ からだ あたま のう めざ

　朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を目覚めさ
やくわり しょくよく

せるスイッチの役割があります。食欲がわかない
ひと おも くだもの た

人もいると思いますが、果物やスープといった食
と い すこ しなかず ふ

べやすいものから取り入れ、少しずつ品数を増
えいよう

やして、栄養バランスをよくしていきましょう。

あさ い しゅうかん

　朝、トイレに行く習慣を
べんぴ よぼう

つけると、便秘の予防に
にち

つながり、１日をすっきり

とスタートすることがで

きます。

塩eco＝減塩

９月給食だより（小学校）                

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

きゅうしょく

の ひ

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）

■　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


