
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 グラム

マカロニのクリーム煮 ひじき きゅうり さとう　マカロニ マーガリン

コッペパン ひじきサラダ コーン 小麦粉 油

じゃがいも

すまし汁 いわしのトマト煮 葉ねぎ はくさい　ごぼう さとう

ごはん いわしのトマト煮 豆腐　節分豆 もやし

おひたし　節分豆 かまぼこ　

イタリアンスープ 鶏卵 粉チーズ ほうれん草 コーン コロッケ 油
みかんパン コロッケ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ さとう

ブロッコリーのサラダ パン粉

チャーシャン豆腐 てんぷら ｱｲｺﾄﾏﾄ だいこん　しょうが かたくり粉 油

麦ごはん 中華あえ 厚揚げ 小松菜 さとう ごま油

アイコトマト 赤みそ にら

親子煮 高野豆腐 しらす干し 小松菜 グリンピース　 かたくり粉 油

ごはん じゃこ炒め かまぼこ　 キャベツ さとう

鶏卵 じゃがいも

ラーメン 大豆 葉ねぎ たけのこ　りんご かたくり粉
コッペパン ココア豆 もやし めん

りんご コーン さとう

鶏ごぼう汁 さんまかぼすレモン煮 ほうれん草 ごぼう　はくさい さとう ごま

ごはん さんまかぼすレモン煮 厚揚げ 葉ねぎ しいたけ　

ごまあえ こんにゃく

くじらのカレー くじら赤肉 キャベツ ﾏﾌｨﾝ じゃがいも 油

麦ごはん フレンチサラダ きゅうり さとう

世知原茶マフィン パイン ｶﾚｰﾙｳ

わんたん汁 ししゃも 葉ねぎ もやし　れんこん わんたん 油

ごはん ししゃも磯辺フリッター さとう

れんこんのきんぴら

豆のポタージュ 白いんげん豆ﾍﾟｰｽﾄ コーン じゃがいも 油

煮込みハンバーグ ハンバーグ キャベツ さとう

ゆでキャベツ

すきやき 焼き豆腐 茎わかめ 深ねぎ こんにゃく　はくさい マロニー ごま油

ごはん 茎わかめの酢の物 錦糸卵 えのきたけ さとう 油

きゅうり

和風スパゲティ ツナ ほうれん草 しめじ　キャベツ スパゲティ 油
コッペパン コールスローサラダ 江上ぶんたん さとう

江上ぶんたん

　 呉汁 さばのしょうが煮 葉ねぎ はくさい　ごぼう さといも

ごはん さばのしょうが煮 厚揚げ だいこん

　 ゆかりあえ 大豆　麦みそ

はくさいスープ オムレツ ピーマン はくさい　 春雨 油

オムレツ えび団子 小松菜 きゅうり

塩もみきゅうり

五目うどん かまぼこ　 のり 葉ねぎ ごぼう　もやし めん
はいがパン いそびたし 油揚げ キャベツ さとう

バナナ バナナ

肉じゃが てんぷら ほうれん草 こんにゃく じゃがいも ごま

麦ごはん ごま酢あえ いんげん だいこん さとう 油

コンソメスープ 手亡豆 チーズ トマト キャベツ　コーン 油

食パン チリコンカーン

スライスチーズ

野菜わん　 油揚げ 青のり ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ だいこん　 さとう 油

ごはん シイラの磯辺揚げ 魚（シイラ） 小松菜 はくさい 小麦粉

ゆでﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ソース パン粉

筑前煮 厚揚げ 昆布 いんげん キャベツ　こんにゃく さといも 油

ごはん 昆布あえ ちくわ ごぼう　れんこん　 さとう

はるか はるか

640 kcal

＜今月の献立について＞ 24.0 g

　３日・・・節分です。節分豆をつけています。
　４日・・・県内産のみかんを練りこんだ「みかんパン」です。
　５日・・・県内産のアイコトマトです。平戸市や佐々町でた
　　　　　　くさんとれます。
１２日・・・１月２５日に実施予定だった「くじらのカレー」
　　　　　　をします。
１８日・・・季節の果物「江上ぶんたん」をつけています。
１９日・・・食育の日です。
　　　　　　新しい献立「呉汁」です。県内でとれた大豆をす
　　　　　　りつぶして作ります。
２９日・・・季節の果物「はるか」をつけています。
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牛乳 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（緑）おもに体の調子を整える主食
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● 佐世保産の食材
キャベツ、きゅうり、根深ねぎ、だいこん、ブロッコリー、れんこん
江上ぶんたん

● 長崎県産の食材
にんじん、さつまいも、葉ねぎ、はくさい、しょうが、アイコトマト
えのきたけ、しいたけ、エリンギ、はるか

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

マカロニのクリーム煮 ひじき きゅうり さとう　マカロニ マーガリン

コッペパン ひじきサラダ コーン 小麦粉 油

じゃがいも

すまし汁 いわしのトマト煮 葉ねぎ はくさい　ごぼう さとう

ごはん いわしのトマト煮 豆腐　節分豆 もやし

おひたし　節分豆 かまぼこ　

イタリアンスープ 鶏卵 粉チーズ ほうれん草 コーン コロッケ 油
みかんパン コロッケ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ さとう

ブロッコリーのサラダ パン粉

チャーシャン豆腐 てんぷら ｱｲｺﾄﾏﾄ だいこん　しょうが かたくり粉 油

麦ごはん 中華あえ 厚揚げ 小松菜 さとう ごま油

アイコトマト 赤みそ にら

親子煮 高野豆腐 しらす干し 小松菜 グリンピース　 かたくり粉 油

ごはん じゃこ炒め かまぼこ　 キャベツ さとう

鶏卵 じゃがいも

ラーメン 大豆 葉ねぎ たけのこ　りんご かたくり粉
コッペパン ココア豆 もやし めん

りんご コーン さとう

鶏ごぼう汁 さんまかぼすレモン煮 ほうれん草 ごぼう　はくさい さとう ごま

ごはん さんまかぼすレモン煮 厚揚げ 葉ねぎ しいたけ　

ごまあえ こんにゃく

くじらのカレー くじら赤肉 キャベツ ﾏﾌｨﾝ じゃがいも 油

麦ごはん フレンチサラダ きゅうり さとう

世知原茶マフィン パイン ｶﾚｰﾙｳ

わんたん汁 ししゃも 葉ねぎ もやし　れんこん わんたん 油

ごはん ししゃも磯辺フリッター さとう

れんこんのきんぴら

豆のポタージュ 白いんげん豆ﾍﾟｰｽﾄ コーン じゃがいも 油

煮込みハンバーグ ハンバーグ キャベツ さとう

ゆでキャベツ

すきやき 焼き豆腐 茎わかめ 深ねぎ こんにゃく　はくさい マロニー ごま油

ごはん 茎わかめの酢の物 錦糸卵 えのきたけ さとう 油

きゅうり

和風スパゲティ ツナ ほうれん草 しめじ　キャベツ スパゲティ 油
コッペパン コールスローサラダ 江上ぶんたん さとう

江上ぶんたん

　 呉汁 さばのしょうが煮 葉ねぎ はくさい　ごぼう さといも

ごはん さばのしょうが煮 厚揚げ だいこん

　 ゆかりあえ 大豆　麦みそ

はくさいスープ オムレツ ピーマン はくさい　 春雨 油

オムレツ えび団子 小松菜 きゅうり

塩もみきゅうり

五目うどん かまぼこ　 のり 葉ねぎ ごぼう　もやし めん
はいがパン いそびたし 油揚げ キャベツ さとう

バナナ バナナ

肉じゃが てんぷら ほうれん草 こんにゃく じゃがいも ごま

麦ごはん ごま酢あえ いんげん だいこん さとう 油

コンソメスープ 手亡豆 チーズ トマト キャベツ　コーン 油

食パン チリコンカーン

スライスチーズ

野菜わん 油揚げ 青のり ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ だいこん　 さとう 油

ごはん シイラの磯辺揚げ 魚（シイラ） 小松菜 はくさい 小麦粉

ゆでﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ソース パン粉

筑前煮 厚揚げ 昆布 いんげん キャベツ　こんにゃく さといも 油

ごはん 昆布あえ ちくわ ごぼう　れんこん　 さとう

はるか はるか

820 kcal

＜今月の献立について＞ 30.0 g

　３日・・・節分です。節分豆をつけています。
　４日・・・県内産のみかんを練りこんだ「みかんパン」です。
　５日・・・県内産のアイコトマトです。平戸市や佐々町でた
　　　　　　くさんとれます。
１２日・・・１月２５日に実施予定だった「くじらのカレー」
　　　　　　をします。
１８日・・・季節の果物「江上ぶんたん」をつけています。
１９日・・・食育の日です。
　　　　　　新しい献立「呉汁」です。県内でとれた大豆をす

　　　　　　りつぶして作ります。

２９日・・・季節の果物「はるか」をつけています。

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
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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

3 水 780
30.1

kcal
g

4 木 837
32.6

kcal
g

5 金 854
34.0

kcal
g

8 月 770
29.8

kcal
g

9 火 778
34.4

kcal
g

10 水 \\ 833
30.3

kcal
g

16 火
パーカー
ハウス
パン

876
37.5

kcal
g

12 金 910
28.7

kcal
g

15 月 875
27.3

kcal
g

17 水 849
30.6

kcal
g

18 木 787
30.1

kcal
g

kcal
g

23 火 793
32.6

kcal
g

19 金 904
36.4

kcal
g

22 月
カレー
ピラフ

730
27.2

24 水 793
24.2

kcal
g

25 木 735
33.1

kcal
g

中学生基準
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● 佐世保産の食材
キャベツ、きゅうり、根深ねぎ、だいこん、ブロッコリー、れんこん
江上ぶんたん

● 長崎県産の食材
にんじん、さつまいも、葉ねぎ、はくさい、しょうが、アイコトマト
えのきたけ、しいたけ、エリンギ、はるか

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。


