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１ ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　　ごぼう こめ 625
けんちんじる さば はねぎ こんにゃく　　きゅうり さといも kcal

（火） さばゆずみそに ゆかりあえ みそ あかじそ ゆず 21.6g たまご

２ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　れんこん こめ あぶら 650
あつあげとやさいのうまに あつあげ いんげん パイン　　　きゅうり さといも　　さとう ごまあぶら kcal

（水） はるさめのすのもの パイン はるさめ 22.2g こざかな

３ コッペパン ぎゅうにゅう オムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ コッペパン あぶら 623
ラビオリスープ オムレツ ほうれんそう しめじ　　　コーン ラビオリ kcal

（木） ほうれんそうのソテー 28.0g まめ

４ こざかなチャーハン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　きゅうり こめ　むぎ あぶら 597
チンゲンサイのスープ コロッケ しらすぼし ピーマン コロッケ kcal

（金） しおもみきゅうり チンゲンサイ 19.8g さかな

７ コッペパン ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう はねぎ たまねぎ　　　ごぼう コッペパン あぶら 662
きつねうどん かまぼこ ヨーグルト にんじん キャベツ　　　コーン うどんめん kcal

（月） コールスローサラダ ヨーグルト さとう 24.5g くだもの

８ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　きゅうり こめ あぶら 646
じゃがいものちゅうかに あつあげ わかめ いんげん こんにゃく　　 じゃがいも ごま kcal

（火） きんしたまご さとう 22.5g やさい

９ ごはん ぎゅうにゅう とりにく　ぶり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　ごぼう こめ あぶら 620
ひょっつるのすいもの うらかみそぼろ ぶたにく　とうふ ひょっつる いんげん もやし　　　　オレンジ さとう kcal

（水） ぶりのてりやき オレンジ かまぼこ はねぎ 23.7g いも

１０ はちみつパン ぎゅうにゅう ぶたにく　 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　もやし はちみつパン あぶら 636
ポークビーンズ もやしのソテー だいず きびなご トマト コーン さとう kcal

（木） きびなごのからあげ じゃがいも 30.1g たまご

１１ キムタクごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　きゅうり こめ あぶら 626
ちゅうかスープ あまずあえ かまぼこ わかめ にら はくさいキムチ　　たくあん はるさめ kcal

（金） ポークシュウマイ れいとうようなし シュウマイ ようなし さとう 21.3g さかな

１４ こめこパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しめじ こめこパン あぶら 652
あおじそスパゲティ あおじそ キャベツ　　みかん スパゲティ kcal

（月） アスパラサラダ れいとうみかん アスパラガス さとう 25.0g にくるい

１５ ぶたどん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　はくさい こめ　　むぎ あぶら 632
（むぎごはん） こんぶあえ こうやどうふ こんぶ しめじ　しょうが　キャベツ かたくりこ kcal

（火） あつやきたまご あつやきたまご こんにゃく　　きゅうり さとう 26.2g しゅじつ

１６ ごはん ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　エリンギ こめ あぶら 651
マーボーどうふ とうふ　あかみそ しらすぼし にら しょうが　　　もやし さとう ごまあぶら kcal

（水） ナムル（しらすぼし） メロン きゅうり　　　メロン かたくりこ 25.3g たまご

１７ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　ごぼう コッペパン あぶら 650
ごぼうのポタージュ ツナ こなチーズ パセリ キャベツ　　　えだまめ じゃがいも kcal

（木） えだまめチャンプルー いんげんまめ　さとう 27.4g やさい

１８ ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　　ごぼう こめ ごま 625
ぶたじる ごまあえ あつあげ ねぶかねぎ　　はねぎ しょうが　　　もやし さといも kcal

（金） あじのにつけ あじ　むぎみそ ほうれんそう こんにゃく さとう 27.6g きのこ

２１ パーカーハウスパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ パーカーハウスパン あぶら 610
こうやどうふのスープ ゆでキャベツ こうやどうふ こまつな オレンジ タルタルソース kcal

（月） しろみざかなフライ 26.8g やさい

２２ むぎごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　もやし こめ　　むぎ あぶら 657
にくじゃが ふりかけ（おかか） てんぷら こまつな グリンピース じゃがいも kcal

（火） こまつなのすのもの（ツナ） ツナ こんにゃく さとう 23.4g にゅうせいひん

２３ ごはん ぎゅうにゅう とりひきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　なす こめ あぶら 656
みそしる ひじきのいりに あぶらあげ ひじき いんげん かぼす　　　　　レモン さとう kcal

（水） さんまのかぼすレモンに さんま　むぎみそ わかめ かぼちゃ 22.5g やさい

２４ ナン ぎゅうにゅう ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　キャベツ ナン あぶら 626
ポテトとキャベツのスープ　バナナ あいびきにく ぼうチーズ バナナ じゃがいも kcal

（木） キーマカレー　　　ぼうチーズ レンズまめ 24.8g こざかな

２５ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　えのきたけ こめ あぶら 651
やさいわん かおりあえ とうふ　マダイ あおじそ きゅうり　　　レモン さとう kcal

（金） マダイのレモンソースあえ はくさい かたくりこ 27.9g まめ

２８ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　キャベツ コッペパン あぶら 626
やきそば オレンジ てんぷら いりこ ピーマン もやし　　　　オレンジ ちゃんぽんめん kcal

（月） だいずといりこのつくだに かまぼこ　だいず さとう 29.5g やさい

２９ ハヤシライス ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　しめじ こめ　　むぎ あぶら 652
（むぎごはん） あかピーマン グリンピース　キャベツ さとう kcal

（火） カラフルサラダ パイン えだまめ　　パイン 20.9g さかな

３０ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　　きりぼしだいこん こめ　さといも あぶら 631
さといものふくめに おとうふがんも いんげん きゅうり　　こんにゃく さとう ごま kcal

（水） きんしたまご 22.8g かいそう
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学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

ビタミン

きゅうりとわかめのすのもの（きんしたまご）

しろみざかなフライ　タルタルソース　オレンジ

きりぼしだいこんのすのもの（きんしたまご）
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１ ごはん 牛乳 とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　　ごぼう こめ 778
けんちん汁 さば はねぎ こんにゃく　　きゅうり さといも kcal

（火） さばゆずみそ煮 ゆかりあえ みそ あかじそ ゆず 25.6g たまご

２ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　れんこん こめ あぶら 821
厚揚げと野菜のうま煮 あつあげ いんげん パイン　　　きゅうり さといも　　さとう ごまあぶら kcal

（水） 春雨の酢の物 パイン はるさめ 27.1g こざかな

３ コッペパン 牛乳 オムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ コッペパン あぶら 764
ラビオリスープ オムレツ ほうれんそう しめじ　　　コーン ラビオリ kcal

（木） ほうれん草のソテー 33.8g まめ

４ 小魚チャーハン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　きゅうり こめ　むぎ あぶら 759
チンゲンサイのスープ コロッケ しらすぼし ピーマン コロッケ kcal

（金） 塩もみきゅうり チンゲンサイ 24.1g さかな

７ コッペパン 牛乳 あぶらあげ ぎゅうにゅう はねぎ たまねぎ　　　ごぼう コッペパン あぶら 806
きつねうどん かまぼこ ヨーグルト にんじん キャベツ　　　コーン うどんめん kcal

（月） コールスローサラダ ヨーグルト さとう 28.9g くだもの

８ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　きゅうり こめ あぶら 820
じゃがいもの中華煮 あつあげ わかめ いんげん こんにゃく　　 じゃがいも ごま kcal

（火） きんしたまご さとう 27.5g やさい

９ ごはん 牛乳 とりにく　ぶり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　ごぼう こめ あぶら 787
ひょっつるの吸い物 浦上そぼろ ぶたにく　とうふ ひょっつる いんげん もやし　　　　オレンジ さとう kcal

（水） ぶりの照り焼き オレンジ かまぼこ はねぎ 29.2g いも

１０ はちみつパン 牛乳 ぶたにく　 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　もやし はちみつパン あぶら 812
ポークビーンズ もやしのソテー だいず きびなご トマト コーン さとう kcal

（木） きびなごのから揚げ じゃがいも 38.0g たまご

１１ キムタクごはん 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　きゅうり こめ あぶら 785
中華スープ 甘酢あえ かまぼこ わかめ にら はくさいキムチ　　たくあん はるさめ kcal

（金） ポークシュウマイ 冷凍洋梨 シュウマイ ようなし さとう 26.6g さかな

１４ 米粉パン 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しめじ こめこパン あぶら 870
青じそスパゲティ あおじそ キャベツ　　みかん スパゲティ kcal

（月） アスパラサラダ 冷凍みかん アスパラガス さとう 32.8g にくるい

１５ 豚丼 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　はくさい こめ　　むぎ あぶら 799
（麦ごはん） 昆布あえ こうやどうふ こんぶ しめじ　しょうが　キャベツ かたくりこ kcal

（火） 厚焼き卵 あつやきたまご こんにゃく　　きゅうり さとう 32.2g しゅじつ

１６ ごはん 牛乳 あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　エリンギ こめ あぶら 821
マーボー豆腐 とうふ　あかみそ しらすぼし にら しょうが　　　もやし さとう ごまあぶら kcal

（水） ナムル（しらす干し） メロン きゅうり　　　メロン かたくりこ 31.1g たまご

１７ コッペパン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　ごぼう コッペパン あぶら 806
ごぼうのポタージュ ツナ こなチーズ パセリ キャベツ　　　えだまめ じゃがいも kcal

（木） 枝豆チャンプルー さとう　いんげんまめ 33.7g やさい

１８ ごはん 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　　ごぼう こめ ごま 790
豚汁 ごまあえ あつあげ ねぶかねぎ　　はねぎ しょうが　　　もやし さといも kcal

（金） あじの煮付け あじ　むぎみそ ほうれんそう こんにゃく さとう 33.8g きのこ

２１ パーカーハウスパン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ パーカーハウスパン あぶら 823
高野豆腐のスープ ゆでキャベツ こうやどうふ こまつな オレンジ タルタルソース kcal

（月） しろみざかなフライ 34.6g やさい

２２ 麦ごはん 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　もやし こめ　　むぎ あぶら 833
肉じゃが ふりかけ（おかか） てんぷら こまつな グリンピース じゃがいも kcal

（火） 小松菜の酢の物（ツナ） ツナ こんにゃく さとう 28.6g にゅうせいひん

２３ ごはん 牛乳 とりひきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　なす こめ あぶら 827
みそ汁 ひじきの炒り煮 あぶらあげ ひじき いんげん かぼす　　　　　レモン さとう kcal

（水） さんまのかぼすレモン煮 さんま　むぎみそ わかめ かぼちゃ 27.3g やさい

２４ ナン 牛乳 ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　キャベツ ナン あぶら 775
ポテトとキャベツのスープ　バナナ あいびきにく ぼうチーズ バナナ じゃがいも kcal

（木） キーマカレー　　　棒チーズ レンズまめ 30.2g こざかな

２５ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　えのきたけ こめ あぶら 812
野菜わん かおりあえ とうふ　マダイ あおじそ きゅうり　　　レモン さとう kcal

（金） マダイのレモンソースあえ はくさい かたくりこ 33.6g まめ

２８ コッペパン 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　キャベツ コッペパン あぶら 786
焼きそば オレンジ てんぷら いりこ ピーマン もやし　　　　オレンジ ちゃんぽんめん kcal

（月） 大豆といりこの佃煮 かまぼこ　だいず さとう 36.8g やさい

２９ ハヤシライス 牛乳 ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　しめじ こめ　　むぎ あぶら 824
（麦ごはん） あかピーマン グリンピース　キャベツ さとう kcal

（火） カラフルサラダ パイン えだまめ　　パイン 25.4g さかな

３０ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　　きりぼしだいこん こめ　さといも あぶら 801
さといもの含め煮 おとうふがんも いんげん きゅうり　　こんにゃく さとう ごま kcal

（水） きんしたまご 28.0g かいそう

＊献立
こんだて

や使用
し よ う

する食材
しょくざい

は時季
じ き

や天候
てんこう

、価格
か か く

などの状況
じょうきょう

によって変更
へんこう

することがあります。

＊学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

では、地産
ち さ ん

地消
ちしょう

に取
と

り組
く

んでおり、できるだけ佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

・長崎県産
ながさきけんさん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。
830
kcal

34.2g

★今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

について★

 ※６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。カミカミメニューをとり入
い

れています。

　４日
か

（金
きん

）・・「小魚
こざかな

チャーハン」はしらす干
ぼ

しや野菜
や さ い

が入
はい

った炊
た

き込
こ

みごはんです。

　７日
か

（月
げつ

）・・「ヨーグルト」はカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

　８日
か

（火
か

）・・「きゅうりとわかめの酢の物
す の も の

」にミネラルたっぷりの 　　《佐
さ

 世
せ

 保
ぼ

 市
し

 産
さん

》

　 　　　　　　　「わかめ」を使用しています。 　　　　精白米
せいはくまい

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ほうれん草
そう

・煮干
に ぼ

し・パセリ・なす

　９日
か

（水
すい

）・・噛
か

み応
ごた

えのあるごぼうを取
と

り入
い

れた「浦上
うらかみ

そぼろ」を実施
じ っ し

します。 　　　　きゅうり

１０日
か

（木
もく

）・・「きびなごのから揚
あ

げ」は骨
ほね

ごと食
た

べられる小魚
こざかな

です。 　　《長
なが

 崎
さき

 県
けん

 産
さん

》

１８日
にち

（金
きん

）・・ 毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

ですが、今月
こんげつ

は１８日
にち

（金
きん

）を食育
しょくいく

の日
ひ

とします。 　　　　にんじん・ｷｬﾍﾞﾂ・じゃがいも・ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ・ひょっつる・たまねぎ

　  　　　　　　 この日
ひ

は、長崎県
ながさきけん

や佐世保市
さ せ ぼ し

でとれた食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れています。 　　　　かぼちゃ・葉
は

ねぎ・しめじ・エリンギ・えのきたけ・しいたけ

　　　　　　　　 長崎県
ながさきけん

産
さん

のあじを使
つか

った「あじの煮
に

つけ」を実施
じ っ し

します。 　　　　わかめ・ひじき・大豆
だいず

・あじ・マダイ・冷凍
れいとう

みかん・メロン

きゅうりとわかめの酢の物（錦糸卵）

白身魚フライ　タルタルソース　オレンジ

切り干し大根の酢の物（錦糸卵）

献立
こ ん だて

名
め い

からだをつくる（赤
あか

）

学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

　学校
がっこう

でも、様々
さまざま

な食
しょく

  育
いく

の取組
とりくみ

が行
おこな

われてい

ます。ご家庭
かてい

でも、身近
みぢか

な食
しょく

  育
いく

に取
と

り組
く

まれ

てみてはいかがでしょうか。

家庭
か て い

で食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

ビタミン

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

になる（黄
き

）
エネルギー


