
平成３０年度　宮城県名取高等学校

１２月３日(月) １２月４日(火) １２月５日(水) １２月６日(木) １２月７日(金)

★チーズ牛丼 かき揚げ天ぷらうどん 麦ご飯 ご飯 ご飯

（チーズなしもできます） ゆで豚のごまだれあえ ★チキンカレー ★田舎風おでん ハンバーグきのこソース

もやしサラダ バナナ ★フルーツ入り杏仁豆腐 小松菜のごまあえ 花野菜のサラダ

みそ汁 みそ汁 オニオンスープ

柿

エネルギー849kcal エネルギー800kcal エネルギー899kcal エネルギー794kcal エネルギー857kcal

蛋白質36.2g　脂質28.4g 蛋白質30.4g　脂質22.2g 蛋白質26.7g　脂質24.1g 蛋白質31.1g　脂質18.3g 蛋白質31.4g　脂質31.1g

１２月１０日(月) １２月１１日(火) １２月１２日(水) １２月１３日(木) １２月１４日(金)

ご飯 チャーハン ご飯 鮭ピラフ ＜誕生日給食＞

三角油揚げの野菜あんかけ 海の幸サラダ 豚肉のかりん揚げ マカロニのクリーム煮 ご飯

ほうれん草のからしあえ チンゲン菜と ふろ吹き大根 フルーツジュレ キムチ鍋風煮

みそ汁 　豆腐のスープ みそ汁 ★玉子焼き

アセロラゼリー みかん わかめのおひたし

エネルギー786kcal エネルギー853kcal エネルギー827kcal エネルギー884kcal エネルギー782kcal

蛋白質29.5g　脂質19.4g 蛋白質32.9g　脂質31.3g 蛋白質34.0g　脂質22.1g 蛋白質29.8g　脂質21.7g 蛋白質33.7g　脂質23.4g

１２月１７日(月) １２月１８日(火) １２月１９日(水) １２月２０日(木) １２月２１日(金)

ご飯 チャンポン麺 ゆかりご飯 かにめし パンプキンパン

豚肉の 名取産小松菜入り ぶりの照り焼き 豚汁 エビフライ

　バーベキューソース 　ギョウザ ほうれん草の 冬至かぼちゃ フライドチキン

マセドアンサラダ バナナ 　ピーナッツあえ りんご クリスマスのサラダ

ＡＢＣスープ みそ汁 ジュリエンヌスープ

セレクトケーキ

エネルギー845kcal エネルギー768kcal エネルギー748kcal エネルギー789kcal エネルギー946kcal

蛋白質32.3g　脂質26.0g 蛋白質35.1g　脂質20.7g 蛋白質32.5g　脂質22.0g 蛋白質30.4g　脂質14.6g 蛋白質33.9g　脂質39.5g

予　定　献　立　表

※牛乳は毎日つきます。

※材料の都合により献立が変更になる場合があります。

※★はリクエストメニューです。
給食だより １２月

冬はかぜやノロウイルスなどの流行が心配な季節です。寒さに負けず元気に過ごすためには、栄養バラ
ンスのとれた食事をとり、よく寝てしっかり休み、体の抵抗力を高めておくことが大切です。とくに体の
抵抗力を高めてくれる食べ物を積極的にとるようにしましょう。うがいと手洗いも予防に効果的です。

１２月２１日（金）の給食はクリスマスメニューです。

クリスマスケーキは「チョコケーキ」と「チーズケーキ」の２種類からのセレクト

になります。

どちらかがなくなると選べなくなりますので遅れないように来てください。

体の抵抗力を高めるには・・・ かぜの予防

ビタミンを多く含む野菜、果物をしっかりとろう！

色の濃い野菜

色の濃い野菜に多く含まれるカロテン

（ビタミンＡ）は、のどや鼻の粘膜を強

くして、かぜをひきにくくします。

色のうすい野菜・果物

色のうすい野菜や果物に多く含まれるビタ

ミンＣは、ウイルスの活動をおさえ、かぜ

を予防し、回復を早めます。

寒くてもしっかり手を洗おう！


