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2 チキンカレー（むぎごはん） とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース こめ　むぎ あぶら 723

ぎゅうにゅう あかピーマン りんごピューレ　キャベツ じゃがいも kcal

（月） カラフルサラダ　　　キウイ とうもろこし　えだまめ　キウイ さとう 21.6g かいそう

3 たまごパン ぎゅうにゅう やきぶた ぎゅうにゅう にんじん もやし　たまねぎ　たけのこ たまごパン ごま 644

ラーメン だいず いりこ はねぎ きくらげ　ごぼう ラーメン あぶら kcal

（火） ナッツごぼう かたくりこ　くろざとう ピーナッツ 30.3g くだもの

4 ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく　ごぼう こめ あぶら 682

ごもくまめ　きりぼしだいこんのすのものだいず　さつまあげ チーズ えだまめ　きりぼしだいこん じゃがいも ごま kcal

（水） ミニチーズ きゅうり さとう 24.9g たまご

5 パインパン ぎゅうにゅう ポテトオムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パインパン バター 593

ラビオリスープ パセリ とうもろこし ラビオリ kcal

（木） ポテトオムレツ　　アスパラのソテー アスパラガス 21.9g やさい

6 ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい　ごぼう こめ 633

やさいわん かまぼこ にんじん しめじ　しいたけ さとう kcal

（金） さばのしょうがに　　おひたし さば キャベツ　もやし 26.0g にゅうせいひん

9 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　しいたけ こめ　さとう あぶら 651

とうふのちゅうかに ぶたにく ひょっつる(わかめ) きぬさや きゅうり かたくりこ ごま kcal

（月） ひょっつるのすのもの　　パイン パイン はるさめ 22.4g いも

10 はちみつパン 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　グリンピース はちみつパン あぶら 639

カレースパゲティ えび ほうれんそう もやし　 スパゲティ kcal

（火） くるみあえ　　　オレンジ オレンジ さとう　くるみ 26.4g きのこ

11 ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく こめ 658

さつまじる あつあげ　むぎみそ はねぎ しょうが さつまいも kcal

（水） さんまのみぞれに　　ゆかりあえ さんま きゅうり 23.2g やさい

12 しょくパン ぎゅうにゅう ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース しょくパン あぶら 677

だいずとウインナーのトマトに だいず トマト キャベツ　きゅうり じゃがいも kcal

（木） ドレッシングサラダ　　りんごジャム とうもろこし さとう　ジャム 24.6g こざかな

13 わかめいりむぎごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ　むぎ あぶら 669

しらたまだんごじる　 いわし わかめ ほうれんそう たまねぎ しらたまだんご kcal

（金） いわしてんぷら　　　きんぴら さつまあげ ごぼう さとう 22.9g くだもの

16 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　たけのこ こめ あぶら 658

チャーシャンどうふ あつあげ　あかみそ くきわかめ はねぎ しいたけ　しょうが さとう ごまあぶら kcal

（月） くきわかめのすのもの きんしたまご きゅうり かたくりこ 24.9g たまご

17 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 レーズンパン あぶら 610

まめのポタージュ しろいんげんまめ ちょうりようぎゅうにゅう パセリ キャベツ じゃがいも kcal

（火） オムレツ　　　しらすぼしいりソテーオムレツ しらすぼし ほうれんそう 27.9g やさい

18 ごはん ぎゅうにゅう うおそうめん ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 611

すましじる　さかなのレモンソースあえシイラ はねぎ レモン さとう ごま kcal

（水） もやしのごまあえ もやし 25.8g まめ

19 こめこパン ぎゅうにゅう ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら 592

じゃがいものベーコンに いんげん キャベツ　とうもろこし じゃがいも kcal

（木） コールスローサラダ　れいとうみかん みかん さとう 20.8g やさい

20 てまきごはん（ごはん、ミンチなっとう、あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きゅうり こめ あぶら 644

きゅうり、てまきのり）ぎゅうにゅうなっとう のり はねぎ ごぼう　こんにゃく さとう kcal

（金） とりごぼうじる　　　バナナ とりにく　あぶらあげ ほししいたけ　バナナ 24.2g いも

23 ごはん ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう はねぎ なす こめ あぶら 600

みそしる むぎみそ　さけ ひじき にんじん たまねぎ じゃがいも kcal

（月） さけのしおやき　　ひじきのいりに さつまあげ いんげん さとう 27.5g まめ

24 コッペパン ぎゅうにゅう うずらのたまご ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ごまあぶら 635

タイピーエン ぶたにく にら もやし はるさめ カシューナッツ kcal

（火） ココアまめ えび　だいず さとう　かたくりこ 30.0g きのこ

25 ごはん ぎゅうにゅう タチウオだんご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 586

つみれじる とうふ はねぎ だいこん さとう kcal

（水） ちくわのいそべあげ　あまずだいこんちくわ 23.1g やさい

26 ナン ぎゅうにゅう ベーコン ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ナン あぶら 578

ポテトとキャベツのスープ あいびきにく たまねぎ じゃがいも kcal

（木） キーマカレー　　　メロン いんげんまめ　ひよこまめ メロン 25.3g こざかな

27 ゆかりごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　こんにゃく こめ あぶら 637

かぼちゃのふくめに あつあげ にんじん きくらげ　きゅうり さとう ごまあぶら kcal

（金） やさいとしろきくらげのあえもの さつまあげ いんげん 20.4g にゅうせいひん

30 ごはん ぎゅうにゅう かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら 601

わんたんじる あいびきにく はねぎ しいたけ　なす ワンタン kcal

（月） マーボーなす　　グレープフルーツ あかみそ ピーマン しょうが　グレープフルーツ さとう　かたくりこ 20.4g かいそう
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2 チキンカレー（麦ごはん） とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ　グリンピース 米　麦 油 903

牛乳 赤ピーマン りんごピューレ　キャベツ じゃがいも kcal

（月） カラフルサラダ　　　キウイ とうもろこし　えだまめ　キウイ さとう 26.2g かいそう

3 たまごパン 牛乳 やきぶた 牛乳 にんじん もやし　たまねぎ　たけのこ たまごパン ごま 814

ラーメン 大豆 いりこ はねぎ きくらげ　ごぼう ラーメン 油 kcal

（火） ナッツごぼう かたくりこ　くろざとう ピーナッツ 37.9g くだもの

4 ごはん 牛乳 牛肉 牛乳 にんじん こんにゃく　ごぼう 米 油 859

五目豆　　　切り干し大根の酢の物 大豆　さつまあげ チーズ えだまめ　きりぼしだいこん じゃがいも ごま kcal

（水） ミニチーズ きゅうり さとう 30.2g たまご

5 パインパン 牛乳 ポテトオムレツ 牛乳 にんじん たまねぎ パインパン バター 748

ラビオリスープ パセリ とうもろこし ラビオリ kcal

（木） ポテトオムレツ　　アスパラのソテー アスパラガス 26.7g やさい

6 ごはん 牛乳 とり肉 牛乳 ほうれんそう はくさい　ごぼう 米 815

野菜わん かまぼこ にんじん しめじ　しいたけ さとう kcal

（金） さばのしょうが煮　　おひたし さば キャベツ　もやし 32.5g にゅうせいひん

9 ごはん 牛乳 豆腐 牛乳 にんじん たまねぎ　しいたけ 米　さとう 油 817

豆腐の中華煮 ぶた肉 ひょっつる(わかめ) きぬさや きゅうり かたくりこ ごま kcal

（月） ひょっつるの酢の物　　パイン パイン はるさめ 27.1g いも

10 はちみつパン 牛乳 あいびき肉 牛乳 にんじん たまねぎ　グリンピース はちみつパン 油 812

カレースパゲティ えび ほうれんそう もやし　 スパゲティ kcal

（火） くるみあえ　　　オレンジ オレンジ さとう　くるみ 33.1g きのこ

11 ごはん 牛乳 とり肉 牛乳 にんじん こんにゃく 米 861

さつま汁 あつあげ　麦みそ はねぎ しょうが さつまいも kcal

（水） さんまのみぞれ煮　　ゆかりあえ さんま きゅうり 30.0g やさい

12 しょくパン 牛乳 ウインナー 牛乳 にんじん たまねぎ　グリンピース 食パン 油 828

大豆とウインナーのトマト煮 大豆 トマト キャベツ　きゅうり じゃがいも kcal

（木） ドレッシングサラダ　　りんごジャム とうもろこし さとう　ジャム 30.0g こざかな

13 わかめ入り麦ごはん 牛乳 とり肉 牛乳 にんじん はくさい 米　麦 油 853

白玉団子汁 いわし わかめ ほうれんそう たまねぎ しらたまだんご kcal

（金） いわし天ぷら　　　きんぴら さつまあげ ごぼう さとう 28.3g くだもの

16 ごはん 牛乳 ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ　たけのこ 米 油 831

チャーシャン豆腐 あつあげ　赤みそ くきわかめ はねぎ しいたけ　しょうが さとう ごま油 kcal

（月） くきわかめの酢の物 きんしたまご きゅうり かたくりこ 30.4g たまご

17 レーズンパン 牛乳 とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ レーズンパン 油 838

豆のポタージュ 白いんげん豆 調理用牛乳 パセリ キャベツ じゃがいも kcal

（火） オムレツ　　　しらすぼし入りソテーオムレツ しらす干し ほうれんそう 36.2g やさい

18 ごはん 牛乳 魚そうめん 牛乳 にんじん たまねぎ 米 油 773

すまし汁　魚のレモンソースあえ シイラ はねぎ レモン さとう ごま kcal

（水） もやしのごまあえ もやし 31.7g まめ

19 米粉パン 牛乳 ベーコン 牛乳 にんじん たまねぎ 米粉パン 油 735

じゃがいものベーコン煮 いんげん キャベツ　とうもろこし じゃがいも kcal

（木） コールスローサラダ　　冷凍みかん みかん さとう 25.8g やさい

20 あいびき肉 牛乳 にんじん しょうが　きゅうり 米 油 840

きゅうり、手巻きのり）  　牛乳 なっとう のり はねぎ ごぼう　こんにゃく さとう kcal

（金） 鶏ごぼう汁　　　バナナ とり肉　油あげ ほししいたけ　バナナ 30.0g いも

23 ごはん 牛乳 油あげ 牛乳 はねぎ なす 米 油 741

みそ汁 麦みそ　さけ ひじき にんじん たまねぎ じゃがいも kcal

（月） さけの塩焼き　　ひじきのいり煮 さつまあげ いんげん さとう 30.6g まめ

24 コッペパン 牛乳 うずらのたまご 牛乳 にんじん キャベツ コッペパン ごま油 807

タイピーエン ぶた肉 にら もやし はるさめ カシューナッツ kcal

（火） ココア豆 えび　大豆 さとう　かたくりこ 37.7g きのこ

25 ごはん 牛乳 タチウオだんご 牛乳 にんじん たまねぎ 米 油 807

つみれ汁 とうふ はねぎ だいこん さとう kcal

（水） ちくわのいそべ揚げ　　甘酢大根 ちくわ 32.6g やさい

26 ナン 牛乳 ベーコン 牛乳 にんじん キャベツ ナン 油 711

ポテトとキャベツのスープ あいびき肉 たまねぎ じゃがいも kcal

（木） キーマカレー　　　メロン いんげん豆　ひよこ豆 メロン 31.0g こざかな

27 ゆかりごはん 牛乳 とり肉 牛乳 かぼちゃ たまねぎ　こんにゃく 米 油 808

かぼちゃのふくめ煮 あつあげ にんじん きくらげ　きゅうり さとう ごま油 kcal

（金） 野菜と白きくらげのあえ物 さつまあげ いんげん 24.9g にゅうせいひん

30 ごはん 牛乳 かまぼこ 牛乳 にんじん たまねぎ　もやし 米 油 764

わんたん汁 あいびきにく はねぎ しいたけ　なす ワンタン kcal

（月） マーボーなす　　グレープフルーツ 赤みそ ピーマン しょうが　グレープフルーツ さとう　かたくりこ 24.8g かいそう

＊献立や使用する食材は時期や天候、価格などの状況によって変更することがあります。

＊毎月１９日は「食育の日」です。この日は佐世保市産の食材を献立に取り入れています。
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