
小学校 中学校

627 863

23.4 30.7

604 760

21.3 25.8

624 840

22.9 30.8

690 855

23.8 28.6

691 847

28.8 33.7

626 831

23.8 29.5

674 846

28.3 34.9

592 746

27.4 33.0

691 889

27.4 34.2

629 786

23.6 27.4

577 765

24.8 30.9

637 836

24.7 31.5

628 854

25.3 34.7

626 793

18.7 22.8

662 831

32.3 39.2

679 875

22.0 27.1

603 751

25.1 29.2

648 907

24.5 33.0

野菜
や さ い

たっぷりを 心
こころ

がけて 体
からだ

の 中
な か

を 大掃除
お お そ う じ

しましょう！

ツイストパン　フライドチキン
カラフルサラダ　トマトスープ　ブッシュドノエル

★牛乳　鶏肉
フランクフルト

ブロッコリー　カリフラワー　パプリカ
◎松島産トマト　たまねぎ　にんじん
キャベツ

パン　大豆油　ドレッシング
米油　じゃがいも　ケーキ

23 水 ごはん　たらのチリソース
はくさいと油麩の煮びたし　わかめのみそ汁

全幼
★牛乳　たら
★豚肉　豆腐　わかめ

◎松島産ねぎ　◎松島産はくさい
◎松島産だいこん　にんじん
干ししいたけ　えのきたけ

◎松島産ごはん　大豆油
でん粉　米油　上白糖
★油麩　じゃがいも

♦　野菜
や さ い

の「食物
しょくもつ

せんい」には、

　脂肪
し ぼ う

分
ぶん

や糖分
とうぶん

の 吸収
きゅうしゅう

を抑
おさ

え、肥満
ひ ま ん

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

や、

　腸内
ちょうない

をきれいにして便秘
べんぴ

を 防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。

♦　野菜
や さ い

の「ビタミン類
るい

」には、病気
びょうき

のウイルスに対
たい

する

　抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 効果
こ う か

があります。

　12月
がつ

の「ごちそう」というと、揚
あ

げ物
もの

や肉
にく

料
り ょ

理
うり

、ケーキやアイスクリームなど、脂肪
し ぼ う

分
ぶん

や糖分
とうぶん

の多
おお

い食
た

べ物
もの

が思
おも

いうかびます。脂肪
し ぼ う

分
ぶん

や糖分
とうぶん

の

とり過
す

ぎが続
つづ

くと、体
からだ

に余分
よ ぶ ん

な脂肪
し ぼ う

がたまって肥
ひま

満
ん

や生活
せいかつ

 習慣病
しゅうかんびょう　

 の原因
げんいん

につながる可能性
かのうせい

がある

ので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

。野菜
や さ い

のおかずを一緒
いっしょ

に食
た

べるの

がおすすめ！

◎松島産ごはん　ごま
上白糖　うどん　ゼリー

24 木 ソフトパン　ハンバーグ（ケチャップ）
キャベツのサラダ　えだ豆のポタージュ

全幼
★牛乳　豚肉　鶏肉
白いんげん豆　白花豆
ベーコン　生クリーム

キャベツ　きゅうり　コーン
たまねぎ　にんじん　えだ豆

パン　ドレッシング
米油　じゃがいも

21 月
ごはん
鶏肉のごまみそ焼き　冬至かぼちゃ
運盛り汁　ゆずはちみつゼリー

★牛乳　鶏肉
あずき　★豚肉

かぼちゃ　ごぼう　にんじん　れんこん
◎松島産だいこん　かんてんこんにゃ
く
◎松島産ねぎ　干ししいたけ

22 火

パン　大豆油　米粉
でん粉　ドレッシング
米油　上白糖　ペンネ

18 金 ごはん　ポークカレー
くきわかめサラダ　りんご

★牛乳　★豚肉
くきわかめ

たまねぎ　にんじん　◎松島産トマト
きゅうり　コーン　りんご

◎松島産ごはん　米油
じゃがいも

17 木 米粉フォカッチャ おさかなナゲット(幼小2中3)

コールスロー　ペンネミートソース
★牛乳　たら
★豚肉

キャベツ　にんじん　コーン
たまねぎ　◎松島産トマト

パン　じゃがいも
ドレッシング
米油　マカロニ

16 水 ごはん　ポークカツレツ（ソース）
切干しだいこんの煮物　にらたま汁

★牛乳　豚肉
★さつま揚げ
豆腐　★鶏卵

切干しだいこん　にんじん　きぬさや
干ししいたけ　えのきたけ　にら

◎松島産ごはん　大豆油
パン粉　米油　三温糖
でん粉

15 火 ミルクパン　ポテトカップのえびグラタン
ブロッコリーサラダ　チキンコンソメスープ

★牛乳　えび　チーズ
★鶏肉

ブロッコリー　きゅうり　コーン
たまねぎ　にんじん　キャベツ

◎松島産ごはん　米油
上白糖　でん粉　ごま
ドレッシング

14 月 ごはん　とり天　ほうれんそうのごま和え
みそワンタンスープ

★牛乳　鶏肉
★豚肉

ほうれんそう　もやし　にんじん
◎松島産はくさい　◎松島産ねぎ
たけのこ　コーン

◎松島産ごはん　大豆油
小麦粉　三温糖　ごま
ごま油　ワンタン

11 金 ごはん　ぶたみそそぼろ　煮込みおでん
豆もやしの中華和え

★牛乳　★豚肉　大豆
昆布　ちくわ　うずら卵
えびだんご　がんも

たまねぎ　◎松島産だいこん
にんじん　豆もやし　きゅうり

◎松島産ごはん　ごま油
上白糖　でん粉　はるさめ
ドレッシング

10 木 バターロール 照り焼きチキン 小松菜サラダ
かぶとフランクフルトのスープ

★牛乳　鶏肉
フランクフルト

小松菜　キャベツ　パプリカ
たまねぎ　にんじん　かぶ　パセリ

パン　ドレッシング
米油　じゃがいも

9 水 ごはん　マーボー豆腐
春雨サラダ　みかん

★牛乳　★豚肉　豆腐
鶏肉

◎松島産ねぎ　にんじん　たけのこ
干ししいたけ　にら　チンゲンサイ
もやし　みかん

★牛乳　ホキ
ベーコン

アスパラガス　キャベツ　コーン
たまねぎ　にんじん　パセリ

パン　大豆油　パン粉
タルタルソース　ドレッシング
バター オリーブ油 じゃがいも

4 金 ごはん　スタミナ丼の具
肉じゃがコロッケ　小松菜のおひたし

◎松島産ごはん　大豆油
でん粉　上白糖　ごま
じゃがいも

8 火 丸パン　あみ焼きハンバーグ　ごぼうサラダ
はくさいのミルクコーンスープ

★牛乳　鶏肉　ツナ
ベーコン　生クリーム

ごぼう　きゅうり　たまねぎ　にんじん
◎松島産はくさい　コーン

パン　マヨネーズ
ドレッシング　バター
じゃがいも

7 月 ごはん　さばのカレー立田揚げ
きゅうりのごま酢和え　だいこんのみそ汁

★牛乳　さば
油揚げ　豆腐

きゅうり　もやし　にんじん
◎松島産だいこん　◎松島産ねぎ

令和２年度　　　　　１２月 の 予 定 献 立 表
 予定献立表等は,松島町教育委員会のホームページhttp://matsushima.ed.jpでもご覧いただけます。 松島町学校給食センター

日 曜
献立
こ ん だ て

名
め い

　　　✽牛乳
ぎゅうにゅう

 は,まい日つきます

給食休みの
学校・学年

使  用  す  る  主  な  食  品 栄養価

〈赤の食品〉
おもに 血や肉になる

〈緑の食品〉
おもに 体の調子を整える

〈黄の食品〉
おもに 熱や力になる

エネルギー
Kcal

たんぱく質
ｇ

Q.「くだもの」は、野菜
や さ い

の代
か

わりになるの？

　A．「くだもの」は、ビタミンCや食物せんいが多く、

　　野菜と似ているところもありますが、糖分が多い

　　ので、とり過ぎには注意！

● あぶら の多
おお

い料理
り ょ う り

　１皿
さ ら

　：　野菜
や さ い

料理
り ょ う り

　２皿
さ ら

● あぶら の多
おお

い食
た

べ物
もの

　1口
く ち

　：　野菜
や さ い

　２口
く ち

1 火
ソフトパン　キーマカレー
松島産はくさいとベーコンのスープ
フルーツゼリーミックス

★牛乳　★豚肉　大豆
ベーコン

たまねぎ　◎松島産トマト　ピーマン
◎松島産はくさい　にんじん　パセリ
みかん　パインアップル

パン　米油　ゼリー

2 水 ごはん　たまご焼き(幼小1中1)
じゃがいものそぼろ煮 チンゲンサイのスープ

五幼
★牛乳　鶏卵　★豚肉
豆腐　ロースハム

ごぼう　グリンピース　にんじん
たまねぎ　チンゲンサイ
えのきたけ　◎松島産ねぎ

◎松島産ごはん　米油
じゃがいも　上白糖
ごま油

★牛乳　★豚肉
小松菜　もやし　にんじん　たまねぎ
エリンギ　たけのこ　パプリカ

◎松島産ごはん　大豆油
パン粉　じゃがいも
米油　三温糖

3 木 丸パン　白身魚フライ（タルタルソース）
アスパラガスサラダ　オニオンスープ

～ ★は宮城県内産、◎は松島産の食品です。 ～

✽都合により献立を変更する場合があります。

『はし』は，まい日もってきてください

Q.1 きゅうしょくとうばん の ただしい かっこうは？Q.2 おなか が いたいときは どうすれば よいかな？Q.4 おかず を おとしてしまったらどうすれば よいか

月平均栄養価:エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

小学校：639Kcaｌ 24.9g 21.7g 2.4g

中学校：826Kcal 30.9g 27.5g    3.2g

そうじ や

野菜たっぷりの目安

からだ なか

は体の
からだ

やさい

おおそうじ

や さ い

やさい めやす

ビタミンＣ



　毎月の献立表に目を通して、
お子さんがどんな給食を食べて
いるのか確認してください。

【給食費について】

給食費の指定口座からの

引き落としは12月７日（月）です

う(ん)どん


