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日
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ぐん
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ぐん
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ぐん

６群
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（曜） たんぱく質
しつ

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

１ むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　はくさい こめ あぶら 655

すきやき やきどうふ ねぶかねぎ　しらたき むぎ kcal

（水） きんしたまご きゅうり　えのきたけ さとう 24.9g いも

２ コッペパン 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　　レタス コッペパン あぶら 659

レタスのスープ おさかなボール チーズ コーン じゃがいも kcal

（木） カレーポテト かくチーズ 26.6g くだもの

3 ごはん ぎゅうにゅう あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　はくさい こめ あぶら 594

のっぺいじる きびなご ほうれんそう こんにゃく　しいたけ さといも kcal

（金） きびなごのてんぷら おひたし はねぎ さとう　かたくりこ 18.9g にく

6 パインパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　　　　はくさい パインパン あぶら 656

かぶのクリームに ツナ パセリ たまねぎ　きゅうり いんげんまめ　さとう マーガリン kcal

（月） はくさいサラダ （ツナ）  こむぎこ　じゃがいも 24.9g たまご

7 ごはん ぎゅうにゅう ぶたひきにく　あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　きゅうり こめ あぶら 689

にくみそおでん さつまあげ　こめみそ いんげん こんにゃく　あおじそ さといも kcal

（火） あつやきたまご かおりあえ あつやきたまご さとう 26.5g こざかな

8 ごはん ぎゅうにゅう とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら 653

やさいわん しろみざかなのフライ かまぼこ　とうふ いんげん ごぼう　　もやし さとう kcal

（水） うらかみそぼろ みかん しろみざかなフライ こんにゃく　しめじ　　みかん 25.1g しゅじつ

9 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　　きゅうり コッペパン ごまあぶら 661

ラーメン きんしたまご はねぎ コーン　　　もやし ラーメン kcal

（木） ちゅうかふうあえもの（きんしたまご） セロリ さとう 26.2g きのこ

10 ごはん ぎゅうにゅう あつあげ ぎゅうにゅう ほうれんそう だいこん　　たまねぎ こめ ごま 644

みそしる いわしのしょうがに いわし わかめ もやし　しょうが じゃがいも kcal

（金） ごまあえ りんご むぎみそ りんご さとう 21.4g にゅうせいひん

13 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 668

ポークビーンズ だいず　　 トマト きゅうり　みかん じゃがいも kcal

（月） ドレッシングサラダ みかん さとう 26.8g こざかな

14 ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　　　　れんこん こめ あぶら 671

ちくぜんに おとうふがんも こんぶ いんげん ごぼう　　うめ さといも kcal

（火） さんまのうめに かぶとこんぶのすのもの さんま こんにゃく さとう 23.1g しゅじつ

15 ふゆやさいカレー ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　だいこん こめ あぶら 631

（むぎごはん） ブロッコリー キャベツ　れんこん むぎ kcal

（水） ブロッコリーのサラダ コーン さといも　さとう 18.8g くだもの

16 こめこパン 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 こめこパン 623

ごもくうどん だいず いりこ はねぎ はくさい うどんめん　さとう kcal

（木） だいずといりこのつくだに ミニゼリ－（ピーチ） あぶらあげ ミニゼリー（ピーチ） 27.8g たまご

17 ごはん ぎゅうにゅう たまご ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ あぶら 699

かきたまじる とうふ はねぎ しょうが さとう kcal

（金） ぶりだいこん みかん ぶり みかん かたくりこ 25.5g いも

20 くろざとうパン 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　キャベツ くろざとうパン あぶら 640

スパゲティミートソース トマト コーン　しめじ スパゲッティ kcal

（月） コールスローサラダ さとう 23.0g まめ・まめせいひん

21 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　はくさい こめ あぶら 631

チャーシャンどうふ あつあげ はねぎ きゅうり　しめじ さとう kcal

（火） ゆずのかおりあえ あかみそ ゆず　しょうが かたくりこ 23.9g かいそう

22 ごはん ぎゅうにゅう とりひきにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　はくさい こめ あぶら 662

かぼちゃのそぼろに さわらのしおやき さつまあげ こんにゃく　ごぼう さとう kcal

（水） ゆかりあえ りんご さわら あかじそ　りんご 24.7g にゅうせいひん

23 パーカーハウスパン 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 パーカーハウスパン あぶら 596

ビーフンじる さばフライ さばフライ ほうれんそう もやし ビーフン kcal

（木） ゆでキャベツ いっしょくソース コーン 25.2g きのこ

２４ カレーピラフ ぎゅうにゅう スライスウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら 674

はくさいスープ にこみハンバーグ ハンバーグ だいこん　きゅうり さとう kcal

（金） しおもみきゅうり やきプリンタルト やきプリンタルト 21.8g さかな
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はくさい

」「れんこん」「みかん」を献立
こんだて

に使用
しよう

しています。
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エネルギー

学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

ビタミン

だいこんのすのもの（きんしたまご）

★☆★今月の地元の食材★☆★

《佐世保市産》

米・牛乳・煮干し・ほうれん草・かぶ

だいこん・れんこん・レタス・きゅうり

パセリ

《長崎県産》

麦・にんじん・キャベツ・はくさい

ブロッコリー・ えのきたけ・しいたけ

しめじ・ゆず・みかん・さば・ぶり

はねぎ・しょうが
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１ 麦ごはん 牛乳 ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　はくさい こめ あぶら 831

すきやき やきどうふ ねぶかねぎ　しらたき むぎ kcal

（水） きんしたまご きゅうり　えのきたけ さとう 30.7g いも

２ コッペパン 牛乳 あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　レタス コッペパン あぶら 824

レタスのスープ おさかなボール チーズ コーン じゃがいも kcal

（木） カレーポテト 角チーズ 33.0g くだもの

3 ごはん 牛乳 あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　はくさい こめ あぶら 754

のっぺい汁 きびなご ほうれんそう こんにゃく　しいたけ さといも kcal

（金） きびなごの天ぷら おひたし はねぎ さとう　かたくりこ 23.0g にく

6 パインパン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　　　　はくさい パインパン あぶら 838

かぶのクリーム煮 ツナ パセリ たまねぎ　きゅうり いんげんまめ　さとう マーガリン kcal

（月） はくさいサラダ （ツナ）  こむぎこ　じゃがいも 31.0g たまご

7 ごはん 牛乳 ぶたひきにく　あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　きゅうり こめ あぶら 872

肉みそおでん さつまあげ　こめみそ いんげん こんにゃく　あおじそ さといも kcal

（火） 厚焼きたまご かおりあえ あつやきたまご さとう 32.5g こざかな

8 ごはん 牛乳 とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら 815

野菜わん 白身魚のフライ かまぼこ　とうふ いんげん ごぼう　　もやし さとう kcal

（水） 浦上そぼろ みかん しろみざかなフライ こんにゃく　しめじ　　みかん 30.7g しゅじつ

9 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　　きゅうり コッペパン ごまあぶら 833

ラーメン きんしたまご はねぎ コーン　　　もやし ラーメン kcal

（木） 中華風あえもの（錦糸卵） セロリ さとう 32.5g きのこ

10 ごはん 牛乳 あつあげ ぎゅうにゅう ほうれんそう だいこん　　たまねぎ こめ ごま 805

みそ汁 いわしの生姜煮 いわし わかめ もやし　しょうが じゃがいも kcal

（金） ごまあえ りんご むぎみそ りんご さとう 25.8g にゅうせいひん

13 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 821

ポークビーンズ だいず　　 トマト きゅうり　みかん じゃがいも kcal

（月） ドレッシングサラダ みかん さとう 32.7g こざかな

14 ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　　　　れんこん こめ あぶら 943

筑前煮 おとうふがんも こんぶ いんげん ごぼう　　うめ さといも kcal

（火） さんまの梅煮 かぶと昆布の酢の物 さんま こんにゃく さとう 34.1g しゅじつ

15 冬野菜カレー 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　だいこん こめ あぶら 800

（麦ごはん） ブロッコリー キャベツ　れんこん むぎ kcal

（水） ブロッコリーのサラダ コーン さといも　さとう 22.7g くだもの

16 米粉パン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう こめこパン 836

五目うどん だいず いりこ はねぎ はくさい うどんめん　さとう kcal

（木） 大豆といりこのつくだ煮 ミニゼリー（ピーチ） あぶらあげ ミニゼリー（ピーチ） 36.6g たまご

17 ごはん 牛乳 たまご ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ あぶら 880

かきたま汁 とうふ はねぎ しょうが さとう kcal

（金） ぶり大根 みかん ぶり みかん かたくりこ 31.4g いも

20 黒砂糖パン 牛乳 あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ くろざとうパン あぶら 815

スパゲティミートソース トマト コーン　しめじ スパゲッティ kcal

（月） コールスローサラダ さとう 28.5g まめ・まめせいひん

21 ごはん 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 あぶら 801

家常(チャーシャン）豆腐 あつあげ はねぎ きゅうり　しめじ さとう kcal

（火） ゆずのかおりあえ あかみそ ゆず　しょうが かたくりこ 29.4g かいそう

22 ごはん 牛乳 とりひきにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　はくさい こめ あぶら 835

かぼちゃのそぼろ煮 さわらの塩焼き さつまあげ こんにゃく　ごぼう さとう kcal

（水） ゆかりあえ りんご さわら あかじそ　りんご 30.6g にゅうせいひん

23 パーカーハウスパン 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ パーカーハウスパン あぶら 794

ビーフン汁 さばフライ さばフライ ほうれんそう もやし ビーフン kcal

（木） ゆでキャベツ 一食ソース コーン 32.5g きのこ

２４ カレーピラフ 牛乳 スライスウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら 847

はくさいスープ 煮込みハンバーグ ハンバーグ だいこん　きゅうり さとう kcal

（金） 塩もみきゅうり 焼きプリンタルト やきプリンタルト 27.3g さかな
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げされた「ぶり」・佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

の大根
だいこん

を使用
し よ う

した「ぶり大根
だいこん

」を予定
よ て い

しています。

　〇今年
こ と し

の冬至
と う じ

は12月
がつ

22日
にち

です。冬至
と う じ

の日
ひ

には、ビタミンが豊富
ほ う ふ

なかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入り、体
からだ

を温
あたた

めて

　　風邪
かぜ

をひきにくくする風習
ふうしゅう

があります。この冬至
とうじ

にちなみ、22日
にち

（水
すい

）に「かぼちゃのそぼろ煮
に

」を実施
じっし

します。

家庭
か て い

で食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

ビタミン

大根の酢の物（錦糸卵）

学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

献立
こ ん だ て

名
め い

体
からだ

をつくる（赤
あか

） 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

★☆★今月の地元の食材★☆★

《佐世保市産》

米・牛乳・煮干し・ほうれん草・かぶ

だいこん・れんこん・レタス・きゅうり

パセリ

《長崎県産》

麦・にんじん・キャベツ・はくさい

ブロッコリー・ えのきたけ・しいたけ

しめじ・ゆず・みかん・さば・ぶり

はねぎ・しょうが


