
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 グラム

雑煮 いわしのしょうが煮 ほうれん草 はくさい　しいたけ さとう ごま

ごはん いわしのしょうが煮 かまぼこ ごぼう もち

紅白なます だいこん

そぼろごはん ツナ　麦みそ わかめ しょうが　りんご さつまいも 油

麦ごはん みそ汁 いり卵 グリンピース さとう ごま

りんご 厚揚げ

カレーうどん てんぷら ほうれん草 ごぼう　もやし カレールウ 油

米粉パン ほうれん草のソテー ウインナー 葉ねぎ みかん めん

みかん
厚揚げと野菜のうま煮 厚揚げ 昆布 いんげん キャベツ　コーン さといも 油

ごはん 昆布あえ てんぷら れんこん　しめじ さとう ごま油

うずらの卵 たけのこ

ポークビーンズ ミックスビーンズ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ カリフラワー じゃがいも マヨネーズ
黒砂糖パン セルフサラダ トマト キャベツ さとう 油

一食マヨネーズ
鶏ごぼう汁 油揚げ 小松菜 ごぼう　しいたけ さとう 油

ごはん 魚のすりみ揚げ すりみ揚げ こんにゃく　

白菜の甘酢あえ はくさい

大根のべっこう煮 あじの塩焼き ほうれん草 こんにゃく　だいこん さとう 油

ごはん あじの塩焼き 厚揚げ いんげん もやし ごま

ごまあえ てんぷら

コンソメスープ ベーコン チーズ パセリ キャベツ　コーン じゃがいも 油

食パン チーズポテト みかん

みかん
ジージャー豆腐 豆腐 茎わかめ エリンギ　グリンピース かたくり粉 油

ごはん 茎わかめの酢の物 だいこん　バナナ さとう ごま油

バナナ しょうが

チンゲン菜のスープ 鶏卵　 ししゃも チンゲン菜 えのきたけ　もやし かたくり粉 油
コッペパン ししゃもフリッター ピーマン

もやしのソテー
大豆入りカレー 大豆 キャベツ　きゅうり じゃがいも 油

麦ごはん フレンチサラダ パイン さとう

ｶﾚｰﾙｳ

すいとん さけの塩焼き ほうれん草 しいたけ　はくさい 小麦粉

ごはん さけの塩焼き 葉ねぎ 白玉粉

ほうれん草のおひたし さとう

ちゃんぽん かまぼこ いりこ 葉ねぎ キャベツ　もやし ちゃんぽんめん アーモンド
はいがパン 大豆といりこのつくだ煮 てんぷら さとう 油

大豆

野菜わん くじら赤肉 小松菜 はくさい　ごぼう かたくり粉 油

ごはん くじらのごまみそがらめ 米みそ 　 しょうが さとう ごま

　 ゆかりあえ かまぼこ だいこん 　

かぶのクリーム煮 アスパラガス かぶ　キャベツ じゃがいも 油
コッペパン コールスローサラダ コーン　 さとう マーガリン

江上ぶんたん 江上ぶんたん 小麦粉

豚汁 たこ　麦みそ ひょっつる 小松菜 だいこん さといも

たこめし 厚焼き卵 厚揚げ ひじき きゅうり さとう

ひょっつるの酢の物 厚焼き卵 マロニー

640 kcal

【今月の献立について 】 24.0 g

　8日（木）・・お正月の料理、「雑煮、紅白なます」を実施

　　　　　　　　　　　　　　　　　します。

１５日（木）・・ブロッコリー、カリフラワーを使ったサラダです。

　　　　　　　　マヨネーズをかけて食べます。

１９日（月）・・食育の日です。

　　　　　　　　佐世保市でとれた「だいこん」「ほうれん草」を使う予定です。

２１日（水）・・新しい献立「鶏家（ジージャー）豆腐」です。

２６日（月）・・昔の給食を知るということで「すいとん、さけの塩焼き、おひたし」の

　　　　　　　　献立にしました。

２７日（火）・・長崎県の郷土料理「ちゃんぽん」です。

２８日（水）・・くじらの赤肉をつかったごまみそがらめです。

２９日（木）・・佐世保市の江上地区でとれる「江上ぶんたん」をつけています。

３０日（金）・・佐世保市で水揚げされるたこをつかった「たこめし」、島原半島でとれ

　　　　　　　　るわかめで作った「ひょっつる」を使った酢の物です。
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佐世保市立Cブロック小学校

日 曜

こ　ん　だ　て　め　い は　　　た　　　ら　　　き
エネルギー ｷﾛｶﾛﾘｰ

牛乳 主食

9 金

13 火 607
25.1

kcal
g

お　　か　　ず （赤）おもに体をつくる （黄）おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる

8

（緑）おもに体の調子を整える

木

14 水 690
27.4

16 金 632
21.5

15 木

21 水 647
25.2

20 火 \\ 622
24.3

19 月 653
28.8

金

小学校中学年基準
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今月の食材
● 佐世保産の食材

さつまいも、だいこん、パセリ、ほうれん草、

たこ、れんこん、アスパラガス、江上ぶんたん

● 長崎県産の食材

はくさい、にんじん、しょうが、きゅうり、ブロッコリー、

葉ねぎ、えのきたけ、しいたけ、みかん、エリンギ、

かぶ

※精白米、牛乳は佐世保産のものを使用しています。
※時期や天候、価格等により、変更が生じることがあります。
ご了承ください。



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 グラム

雑煮 いわしのしょうが煮 ほうれん草 はくさい　しいたけ さとう ごま

ごはん いわしのしょうが煮 かまぼこ ごぼう もち

紅白なます だいこん

そぼろごはん ツナ　麦みそ わかめ しょうが　りんご さつまいも 油

麦ごはん みそ汁 いり卵 グリンピース さとう ごま

りんご 厚揚げ

カレーうどん てんぷら ほうれん草 ごぼう　もやし カレールウ 油

米粉パン ほうれん草のソテー ウインナー 葉ねぎ みかん めん

みかん
厚揚げと野菜のうま煮 厚揚げ 昆布 いんげん キャベツ　コーン さといも 油

ごはん 昆布あえ てんぷら れんこん　しめじ さとう ごま油

うずらの卵 たけのこ

ポークビーンズ ミックスビーンズ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ カリフラワー じゃがいも マヨネーズ
黒砂糖パン セルフサラダ トマト キャベツ さとう 油

一食マヨネーズ
鶏ごぼう汁 油揚げ 小松菜 ごぼう　しいたけ さとう 油

ごはん 魚のすりみ揚げ すりみ揚げ こんにゃく　

白菜の甘酢あえ はくさい

大根のべっこう煮 あじの塩焼き ほうれん草 こんにゃく　だいこん さとう 油

ごはん あじの塩焼き 厚揚げ いんげん もやし ごま

ごまあえ てんぷら

コンソメスープ ベーコン チーズ パセリ キャベツ　コーン じゃがいも 油

食パン チーズポテト みかん

みかん
ジージャー豆腐 豆腐 茎わかめ エリンギ　グリンピース かたくり粉 油

ごはん 茎わかめの酢の物 だいこん　バナナ さとう ごま油

バナナ しょうが

チンゲン菜のスープ 鶏卵　 ししゃも チンゲン菜 えのきたけ　もやし かたくり粉 油
コッペパン ししゃもフリッター ピーマン

もやしのソテー
大豆入りカレー 大豆 キャベツ　きゅうり じゃがいも 油

麦ごはん フレンチサラダ パイン さとう

ｶﾚｰﾙｳ

すいとん さけの塩焼き ほうれん草 しいたけ　はくさい 小麦粉

ごはん さけの塩焼き 葉ねぎ 白玉粉

ほうれん草のおひたし さとう

ちゃんぽん かまぼこ いりこ 葉ねぎ キャベツ　もやし ちゃんぽんめん アーモンド
はいがパン 大豆といりこのつくだ煮 てんぷら さとう 油

大豆

野菜わん くじら赤肉 小松菜 はくさい　ごぼう かたくり粉 油

ごはん くじらのごまみそがらめ 米みそ 　 しょうが さとう ごま

　 ゆかりあえ かまぼこ だいこん 　

かぶのクリーム煮 アスパラガス かぶ　キャベツ じゃがいも 油
コッペパン コールスローサラダ コーン　 さとう マーガリン

江上ぶんたん 江上ぶんたん 小麦粉

豚汁 たこ　麦みそ ひょっつる 小松菜 だいこん さといも

たこめし 厚焼き卵 厚揚げ ひじき きゅうり さとう

ひょっつるの酢の物 厚焼き卵 マロニー

820 kcal

【今月の献立について 】 30.0 g

　8日（木）・・お正月の料理、「雑煮、紅白なます」を実施

　　　　　　　　　　　　　　　　　します。

１５日（木）・・ブロッコリー、カリフラワーを使ったサラダです。

　　　　　　　　マヨネーズをかけて食べます。

１９日（月）・・食育の日です。

　　　　　　　　佐世保市でとれた「だいこん」「ほうれん草」を使う予定です。

２１日（水）・・新しい献立「鶏家（ジージャー）豆腐」です。

２６日（月）・・昔の給食を知るということで「すいとん、さけの塩焼き、おひたし」の

　　　　　　　　献立にしました。

２７日（火）・・長崎県の郷土料理「ちゃんぽん」です。

２８日（水）・・くじらの赤肉をつかったごまみそがらめです。

２９日（木）・・佐世保市の江上地区でとれる「江上ぶんたん」をつけています。

３０日（金）・・佐世保市で水揚げされるたこをつかった「たこめし」、島原半島でとれ

　　　　　　　　るわかめで作った「ひょっつる」を使った酢の物です。

中学生基準
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お　　か　　ず （赤）おもに体をつくる （緑）おもに体の調子を整える （黄）おもにｴﾈﾙｷﾞｰになる

8 木

佐世保市立Cブロック中学校

日 曜

こ　ん　だ　て　め　い は　　　た　　　ら　　　き
エネルギー ｷﾛｶﾛﾘｰ

牛乳 主食

今月の食材
● 佐世保産の食材

さつまいも、だいこん、パセリ、ほうれん草、

たこ、れんこん、アスパラガス、江上ぶんたん

● 長崎県産の食材

はくさい、にんじん、しょうが、きゅうり、ブロッコリー、

葉ねぎ、えのきたけ、しいたけ、みかん、エリンギ、

かぶ

※精白米、牛乳は佐世保産のものを使用しています。
※時期や天候、価格等により、変更が生じることがあります。
ご了承ください。


