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学校給食献立予定表
が っ こ う き ゅ う し ょ く こ ん だ て よ て い ひ ょ う

日

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん

（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 ごはん ぎゅうにゅう ぶたひきにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　             　コーン こめ あぶら 716

だいこんのそぼろに あつあげ ひじき きゅうり　　　　　　えだまめ さとう kcal

（火） さばフライ ひじきサラダ さばフライ しょうが　　　　こんにゃく かたくりこ 26.6g くだもの

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　         こめ        さとう あぶら 624

すいとん　　　　　いわしのおかかに ぶたにく くきわかめ はねぎ はくさい しらたまこ kcal

（水） くきわかめのいために いわしのおかかに いんげん こむぎこ 24.1g きのこ

3 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　　　　　キャベツ こめこパン あぶら 583

ミネストローネ オムレツ オムレツ パセリ しめじ　　　　　　　もやし  マカロニ kcal

（木） やさいソテー せつぶんまめ だいず トマト 29.4g かいそう

4 てまきずし ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 　　　　きゅうり こめ 601

（すめし・ツナ・きゅうり・のり） ツナ のり はねぎ こんにゃく　　 　　せとか じゃがいも kcal

（金） けんちんじる せとか さとう 20.8g にく

７ 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     　　　 はくさい コッペパン あぶら 619

はくさいスープ おさかなパスタ じゃがいも kcal

（月） カレーポテト 　 ミニゼリー(ピーチ） ミニゼリー 24.0g やさい

８ 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 642

（むぎごはん） ブロッコリー きゅうり　　　　　　 さとう　いんげんまめ kcal

（火） ブロッコリーサラダ ひよこまめ 21.1g こざかな

９ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん こんにゃく  キャベツ こめ あぶら 692

ちくぜんに さつまあげ こんぶ しいたけ　  　　　きゅうり さといも kcal

（水） こんぶあえ りんご おとうふがんも えだまめ    　　　　  りんご  さとう 24.7g しゅじつるい

１０ 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　　　　　だいこん コッペパン あぶら 673

ラーメン　　  　　おさかなコロッケ　 おさかなコロッケ  ほうれんそう   コーン　　　　　　　もやし ラーメン ごま kcal

（木） ごまずあえ  はねぎ さとう 26.0g まめ

11

（金）
1４ くろざとうパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ くろざとうパン あぶら 606

せんぎりやさいのスープ だいず かたぬきチーズ トマト  セロリ マカロニ　　さとう kcal

（月） ペンネのミートソース 　かたぬきチーズ あいびきにく キャベツ いんげんまめ　 27.0g さかな

１５ ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ こめ　　はるさめ あぶら 633

とうふのちゅうかに ミートボール いんげん  ぎゅうり かたくりこ ごまあぶら kcal

（火） はるさめののすのもの　　はるか  はるか さとう 23.0g かいそう

１６ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん  だいこん　　　　　はくさい こめ　　さといも 630

のっぺいじる おひたし あつあげ はねぎ  しいたけ　  　　　こんにゃく かたくりこ kcal

（水） さんまのゆずみそに ミニトマト さんま　　　みそ アイコトマト  もやし　　　　　　　　ゆず さとう 23.1g まめ

１７ コッペパン ぎゅうにゅう ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん  だいこん　　　　　キャベツ コッペパン あぶら 622

ポトフ　　　 いちごジャム  しらすぼし ほうれんそう  たまねぎ　　　　　エリンギ じゃがいも kcal

（木） ほうれんそうのソテー（しらすぼし）  コーン いちごジャム 22.3g たまご

１８ 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 こめ     あぶら 648

こうやとうふ こまつな  レモン さとう kcal

（金） しいらのレモンソースあえ しいら ブロッコリー  カリフラワー 29.9 くだもの

２１ レーズンパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう  にんじん  たまねぎ　　　　　きゅうり レーズンパン あぶら 651

コーンポタージュ ツナ  コーン　　　　　　キャベツ じゃがいも kcal

（月） ツナサラダ(ツナ） せとか  せとか さとう 24.0g こざかな

２２ チャーハン ぎゅうにゅう ぶたにく  とうふ ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ　　　　　きゅうり こめ あぶら 609

わかめスープ　　　　あつやきたまご おさかなボール わかめ グリンピース  セロリ　　　　　えのきたけ さとう ごまあぶら kcal

（火） ちゅうかふうあえもの あつやきたまご  24.3g やさい
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(水）
24 コッペパン ぎゅうにゅう  とりにく　さつまあげ 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 639

みそにこみうどん あぶらあげ はねぎ  はくさい　　　　　れんこん うどん kcal

（木） れんこんのきんぴら ぽんかん あかみそ　むぎみそ  ぽんかん さとう 23.3g にゅうせいひん

25 おやこどん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ　 こめ　    　むぎ あぶら 680

（むぎごはん） ゆかりあえ たまご はねぎ  だいこん かたくりこ kcal

（金） こいわしのたつたあげ いわし あかじそ  しいたけ  さとう 24.8g やさい

２８ 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 パーカーハウスパン あぶら 637

こめこととうにゅうのポタージュ ハンバーグ  キャベツ こめこ　 じゃがいも kcal

（月） にこみハンバーグ ゆでキャベツ とうにゅう いんげんまめ　さとう 28.4g くだもの
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します。
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ビタミン

天皇誕生日
て ん の う た ん じ ょ う び

こうやどうふのスープ　はなやさいサラダ

★今月の地元の食材★

【佐世保市産】
精白米 ・牛乳 ・煮干し ・ほうれん草

きゅうり・だいこん・パセリ

れんこん・カリフラワー

【長崎県産】
あじ・しいら・わかめ・ひじき・じゃがいも・

キャベツ・はくさい・にんじん・葉ねぎ

アイコトマト・ブロッコリー・えのきたけ

しめじ・しいたけ・エリンギ・はるか・せとか
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学校給食献立予定表
が っ こ う き ゅ う し ょ く こ ん だ て よ て い ひ ょ う

日

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん

（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 ごはん 牛乳 ぶたひきにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　             　コーン こめ あぶら 905

大根のそぼろ煮 あつあげ ひじき きゅうり　　　　　　えだまめ さとう kcal

（火） さばフライ ひじきサラダ さばフライ しょうが　　　　こんにゃく かたくりこ 32.6g くだもの

2 ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　         こめ        さとう あぶら 788

すいとん　　　　　いわしのおかか煮 ぶたにく くきわかめ はねぎ はくさい しらたまこ kcal

（水） 茎わかめの炒め煮 いわしのおかかに いんげん こむぎこ 29.3g きのこ

3 米粉パン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　　　キャベツ こめこパン あぶら 770

ミネストローネ オムレツ オムレツ パセリ しめじ　　　　　　　もやし  マカロニ kcal

（木） 野菜ソテー 節分豆 だいず トマト 37.1g かいそう

4 手巻き寿司 牛乳 とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 　　　　きゅうり こめ 750

（酢飯・ツナ・きゅうり・のり） ツナ のり はねぎ こんにゃく　　 　　せとか じゃがいも kcal

（金） けんちんじる せとか さとう 25.1g にく

７ 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     　　　 はくさい コッペパン あぶら 760

はくさいスープ おさかなパスタ じゃがいも kcal

（月） カレーポテト　  ミニゼリー(ピーチ） ミニゼリー 29.2g やさい

８ 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 815

（麦ごはん） ブロッコリー きゅうり　　　　　　 さとう　いんげんまめ kcal

（火） ブロッコリーサラダ ひよこまめ 25.8g こざかな

９ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん こんにゃく  キャベツ こめ あぶら 872

筑前煮 さつまあげ こんぶ しいたけ　  　　　きゅうり さといも kcal

（水） 昆布あえ りんご おとうふがんも えだまめ    　　　　  りんご  さとう 30.4g しゅじつるい

１０ 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　　　　　だいこん コッペパン あぶら 881

ラーメン　　       　お魚コロッケ　 おさかなコロッケ  ほうれんそう   コーン　　　　　　　もやし ラーメン ごま kcal

（木） ごま酢あえ  はねぎ さとう 33.8g まめ
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（金）
1４ 黒砂糖パン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ くろざとうパン あぶら 805

せんぎり野菜のスープ だいず かたぬきチーズ トマト  セロリ マカロニ　　さとう kcal

（月） ペンネのミートソース  　型抜きチーズ あいびきにく キャベツ いんげんまめ　 34.3g さかな

１５ ごはん 牛乳 とうふ ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ こめ　　はるさめ あぶら 798

豆腐の中華煮 ミートボール いんげん  ぎゅうり かたくりこ ごまあぶら kcal

（火） 春雨の酢の物　       　はるか  はるか さとう 28.1g かいそう

１６ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん  だいこん　　　　　はくさい こめ　　さといも 795

のっぺい汁 おひたし あつあげ はねぎ  しいたけ　  　　　こんにゃく かたくりこ kcal

（水） さんまのゆず味噌煮 ミニトマト さんま　　　みそ アイコトマト  もやし　　　　　　　　ゆず さとう 28.2g まめ

１７ コッペパン 牛乳 ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん  だいこん　　　　　キャベツ コッペパン あぶら 770

ポトフ　　　 いちごジャム  しらすぼし ほうれんそう  たまねぎ　　　　　エリンギ じゃがいも kcal

（木） ほうれんそうのソテー（しらすぼし）  コーン いちごジャム 27.1g たまご

１８ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ こめ     あぶら 823

高野豆腐のスープ　   花野菜サラダﾞ こうやとうふ こまつな  レモン さとう kcal

（金） しいらのレモンソースあえ しいら ブロッコリー  カリフラワー 37.2 くだもの

２１ レーズンパン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう  にんじん  たまねぎ　　　　　きゅうり レーズンパン あぶら 819

コーンポタージュ ツナ  コーン　　　　　　キャベツ じゃがいも kcal

（月） ツナサラダ(ツナ） せとか  せとか さとう 29.7g こざかな

２２ チャーハン 牛乳 ぶたにく  とうふ ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ　　　　　きゅうり こめ あぶら 780

わかめスープ　  　　厚焼き卵 おさかなボール わかめ グリンピース  セロリ　　　　　えのきたけ さとう ごまあぶら kcal

（火） 中華風和え物 あつやきたまご  29.9g やさい
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(水）
24 コッペパン 牛乳  とりにく　さつまあげ 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 795

味噌煮込みうどん あぶらあげ はねぎ  はくさい　　　　　れんこん うどん kcal

（木） れんこんのきんぴら ぽんかん あかみそ　むぎみそ  ぽんかん さとう 28.5g にゅうせいひん

25 親子丼 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん  たまねぎ　 こめ　    　むぎ あぶら 868

（麦ごはん） ゆかりあえ たまご はねぎ  だいこん かたくりこ kcal

（金） 小いわしの竜田あげ いわし あかじそ  しいたけ  さとう 30.7g やさい

２８ 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 パーカーハウスパン あぶら 860

米粉と豆乳のポタージュ ハンバーグ  キャベツ こめこ　 じゃがいも kcal

（月） 煮込みハンバーグ ゆでキャベツ とうにゅう いんげんまめ　さとう 37.2g くだもの
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わる

いものを追
お

い出
だ

し、健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。

○１６日
　にち

：長崎県内産
ながさきけんないさん

の「アイコトマト」を使用
　しよう

します。

○１８日
にち

：毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。長崎県
ながさきけん

産
さん

のしいらを使用
し よ う

した「しいらのレモンソースあえ」、

　　　　佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

のカリフラワーを使用
し よ う

した「花野菜
はなやさい

サラダ」を予定
よてい

しています。

建国記念
け ん こ く き ね ん

の日
ひ

天皇誕生日
て ん の う た ん じ ょ う び

学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

佐世保
さ せ ぼ

市立
し り つ

Aブロック中学校
ちゅうがっこう

献
こ ん

　立
だ て

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 家庭

か て い

で食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

ビタミン

★今月の地元の食材★
【佐世保市産】
精白米 ・牛乳 ・煮干し ・ほうれん草

きゅうり・だいこん・パセリ

れんこん・カリフラワー

【長崎県産】
あじ・しいら・わかめ・ひじき・じゃがいも・

キャベツ・はくさい・にんじん・葉ねぎ

アイコトマト・ブロッコリー・えのきたけ

しめじ・しいたけ・エリンギ・はるか・せとか


