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1 ごはん ぎゅうにゅう あつあげ ぎゅうにゅう にんじん とうがん　なす こめ あぶら 662

とうがんのみそしる むぎみそ　さば ひじき こねぎ さとう kcal

（水） さばのしょうがに　　ひじきのいりに さつまあげ いんげん 25.1g たまご

2 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　キャベツ はちみつパン あぶら 606

カレースパゲティ ピーマン きゅうり　コーン スパゲティ kcal

（木） フレンチサラダ　　オレンジ オレンジ さとう 22.8g かいそう

3 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　ごぼう こめ あぶら 685

ごもくまめ だいず きびなご ほうれんそう えだまめ　　もやし じゃがいも kcal

（金） きびなごごまフライ　　おひたし さとう 25.9g くだもの

6 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　もやし くろざとうパン あぶら 610

パンプキンポタージュ たまご 調理用ぎゅうにゅう かぼちゃ kcal

（月） オムレツ　　もやしのソテー パセリ　あかピーマン 26.8g まめ
７ えだまめごはん ぎゅうにゅう さわら ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ あぶら 648

そうめんじる　　さわらのてんぷら かまぼこ わかめ こねぎ たまねぎ　しいたけ ド・ロさまそうめん kcal

（火） しおもみきゅうり　　ミニぶどうゼリー きゅうり ゼリー 22.3g やさい

８ ごはん ぎゅうにゅう ちゅうかふうつくね ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら 598

ちゅうかスープ ぶたにく こねぎ にがうり ごまあぶら kcal

（水） とうふチャンプルー とうふ にら 21.7g いも

９ コッペパン 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 コッペパン あぶら 595

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

（木） じゃこサラダ きピーマン さとう 25.1g きのこ

１０ ツナそぼろごはん ぎゅうにゅう ツナ　たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ　むぎ ごま 584

（むぎごはん・ツナそぼろ・たまごそぼろ）とりにく ほうれんそう ごぼう　　しめじ さとう kcal

（金） やさいわん　　パイン かまぼこ パイン 26.1g こざかな

１３ しょくパン ぎゅうにゅう ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ しょくパン あぶら 657

せんぎりやさいのスープ あいびきにく ピーマン セロリー　 じゃがいも kcal

（月） ポテトミートソース　　りんごジャム りんごジャム 21.8g にゅうせいひん

１４ 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　キャベツ こめ　 あぶら 689

いりどうふ　　ごまずあえ とうふ　かまぼこ あじつけのり ほうれんそう もやし　　 さとう ごま kcal

（火） バナナ　　あじつけのり さつまあげ バナナ 27.6g きのこ

１５ ごはん 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　こんにゃく こめ　 あぶら 702

にくじゃが　　さんまのみぞれに さんま いんげん きゅうり じゃがいも kcal

（水） ゆかりあえ さとう 23.5g たまご

１６ 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 627

やきそば いか ピーマン もやし　　とうもろこし ちゃんぽん kcal

（木） ゆでとうもろこし　　やさいジュース さつまあげ やさいジュース 26.8g やさい

１７ なつやさいカレー ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす こめ　むぎ あぶら 704

（むぎごはん） かぼちゃ キャベツ　コーン さとう kcal

（金） コールスローサラダ　　すいか ピーマン りんご　　すいか 21.0g いも
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夏野菜の働き

○火照った体を冷やします。

○暑さによるストレスに抵抗する「ビタミンC」が
豊富です。

○夏風邪を予防する「ビタミンA」が多く含まれます。
汗をたくさんかく夏はこまめに水分補給をすることが

必要です。しかしあまいジュースにはたくさんの砂糖が

入っているので飲みすぎには注意してくださいね。



平成２７年 7 月　 学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

予定
よ て い

表
ひょう

佐世保市立Ａブロック中学校

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 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

その他
た

の野菜
や さ い

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 あつあげ 牛乳 にんじん とうがん　なす 米 油 852

冬瓜のみそ汁 麦みそ　さば ひじき こねぎ さとう kcal

（水） さばの生姜煮　　ひじきの炒り煮 さつまあげ いんげん 31.5g たまご

2 はちみつパン 牛乳 あいびき肉 牛乳 にんじん たまねぎ　キャベツ はちみつパン 油 762

カレースパゲティ ピーマン きゅうり　コーン スパゲティ kcal

（木） フレンチサラダ　　オレンジ オレンジ さとう 28.7g かいそう

3 ごはん 牛乳 とり肉 牛乳 にんじん こんにゃく　ごぼう 米 油 873

五目豆 だいず きびなご ほうれんそう えだまめ　　もやし じゃがいも kcal

（金） きびなごごまフライ　　おひたし さとう 32.1g くだもの

6 黒砂糖パン 牛乳 とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ　もやし くろざとうパン 油 765

パンプキンポタージュ たまご 調理用牛乳 かぼちゃ kcal

（月） オムレツ　　もやしのソテー パセリ　あかピーマン 32.7g まめ
７ 枝豆ごはん 牛乳 さわら 牛乳 にんじん えだまめ 米 油 777

そうめん汁　　さわらのてんぷら かまぼこ わかめ こねぎ たまねぎ　しいたけ ド・ロさまそうめん kcal

（火） 塩もみきゅうり　　ミニぶどうゼリー きゅうり ゼリー 25.1g 野菜

８ ごはん 牛乳 ちゅうかふうつくね 牛乳 にんじん たまねぎ　もやし 米 油 756

中華スープ ぶた肉 こねぎ にがうり ごま油 kcal

（水） 豆腐チャンプルー とうふ にら 26.3g いも

９ コッペパン 牛乳 ウインナー 牛乳 にんじん たまねぎ　グリンピース コッペパン 油 768

大豆とウインナーのトマト煮 だいず しらすぼし トマト キャベツ　きゅうり じゃがいも kcal

（木） じゃこサラダ　　角チーズ チーズ きピーマン さとう 32.9g きのこ

１０ ツナそぼろごはん 牛乳 ツナ　たまご 牛乳 にんじん しょうが　はくさい 米　麦 ごま 760

（麦ごはん・ツナそぼろ・たまごそぼろ） とり肉 ほうれんそう ごぼう　　しめじ さとう kcal

（金） 野菜わん　　パイン かまぼこ パイン 32.5g こざかな

１３ 食パン 牛乳 ベーコン 牛乳 にんじん たまねぎ　キャベツ しょくパン 油 803

せん切り野菜のスープ あいびき肉 ピーマン セロリー　 じゃがいも kcal

（月） ポテトミートソース　　りんごジャム りんごジャム 26.2g にゅうせいひん

１４ ごはん 牛乳 あいびき肉 牛乳 にんじん たまねぎ　キャベツ 米　 油 860

炒り豆腐　　ごま酢あえ とうふ　かまぼこ あじつけのり ほうれんそう もやし　　 さとう ごま kcal

（火） バナナ　　味付けのり さつまあげ バナナ 33.4g きのこ

１５ ごはん 牛乳 ぎゅう肉 牛乳 にんじん たまねぎ　こんにゃく 米　 油 920

肉じゃが　　さんまのみぞれ煮 さんま いんげん きゅうり じゃがいも kcal

（水） ゆかりあえ さとう 30.7g たまご

１６ コッペパン 牛乳 ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ　キャベツ コッペパン 油 800

やきそば いか ピーマン もやし　　とうもろこし ちゃんぽん kcal

（木） ゆでとうもろこし　　野菜ジュース さつまあげ 野菜ジュース 33.8g 野菜

１７ 夏野菜カレー 牛乳 ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ　なす 米　麦 油 885

（麦ごはん） かぼちゃ キャベツ　コーン さとう kcal

（金） コールスローサラダ　　すいか ピーマン りんご　　すいか 25.2g いも
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夏野菜の働き

○火照った体を冷やします。

○暑さによるストレスに抵抗する「ビタミンC」が
豊富です。

○夏風邪を予防する「ビタミンA」が多く含まれます。汗をたくさんかく夏はこまめに水分補給をすることが必

要です。しかしあまいジュースにはたくさんの砂糖が入っ

ているので飲みすぎには注意してくださいね。


