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３ たまごパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ たまごパン あぶら 666

いかてんうどん いか ひじき ねぎ きゅうり うどんめん kcal

（月） ひじきサラダ かまぼこ コーン さとう 26.7g やさい

４ 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　　 こめ あぶら 676

（むぎごはん） グリンピース　　キャベツ むぎ kcal

（火） りんごサラダ きゅうり　　　りんご さとう 19.4g こざかな

５ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　　しいたけ こめ ごま 611

とりごぼうじる あぶらあげ ほうれんそう こんにゃく さとう kcal

（水） いわしのうめに　　　ごまあえ いわし キャベツ 22.7g まめ

６ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 628

キャロットポタージュ たまご 調理ぎゅうにゅう パセリ もやし じゃがいも kcal

（木） オムレツ　　　もやしのソテー ピーマン 26.8g かいそう

７

（金）

１０
（月）
１１

（火）

１２ ごはん ぎゅうにゅう えびだんご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら 615

えびだんごスープ ぎゅうにく ピーマン もやし　　　エリンギ さとう ごまあぶら kcal

（水） チンジャオロースー ほうれんそう ヤングコーン かたくりこ 23.1g にゅうせいひん

１３ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン ごまあぶら 606

せんぎりやさいのスープ ウインナー チーズ パセリ セロリ‐　 じゃがいも マーガリン kcal

（木） チーズポテト　　バナナ キャベツ　　バナナ 23.9g きのこ

１４ ごはん ぎゅうにゅう たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 647

かきたまじる かまぼこ のり ほうれんそう キャベツ かたくりこ kcal

（金） さばみぞれに　　　　いそかあえ さば　 わかめ さとう 23.3g こざかな

１７ 敬老
　けい　ろう

の日
　ひ

しょくパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょくパン あぶら 675

とうもろこしのスープ あいびきにく チーズ チンゲンサイ コーン ペンネマカロニ kcal

（月） ペンネのミートソース　ｽﾗｲｽチーズ いんげんまめ　ひよこまめ トマト さとう 29.3g やさい

１８ 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　　　しょうが こめ あぶら 649

マーボーどうふ とうふ　 はねぎ もやし　 さとう ごまあぶら kcal

（火） もやしときゅうりのナムル あかみそ きゅうり 26.8g いも

１９ ごはん ぎゅうにゅう とうふ　かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　　えのきたけ こめ あぶら 589

ひょっつるのおすいもの ぶたにく　てんぷら ひょっつるわかめ はねぎ こんにゃく　ごぼう さとう kcal

（水） おさかなぎょうざ　　うらかみそぼろ おさかなぎょうざ いんげん もやし 20.9g くだもの

２０ くろざとうパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　こんにゃく くろざとうパン あぶら 598

カレーにくじゃが てんぷら しらすぼし ほうれんそう えだまめ　　 じゃがいも kcal

（木） しらすぼしいりソテー キャベツ さとう 26.6g にゅうせいひん

２１ ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　こんにゃく こめ 635

ぶたじる　　　　　あつやきたまご あぶらあげ はねぎ ごぼう　　　しょうが さといも kcal

（金） おひたし　　　　　みかん たまご　むぎみそ はくさい　　みかん さとう 22.1g こざかな

２４ 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 コッペパン あぶら 635

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

（月） フレンチサラダ ブロッコリー コーン さとう 22.1g さかな

２５ キムチチャーハン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　キムチ こめ あぶら 609

わかめスープ　　　　ししゃもフライ しろみざかなつみれ わかめ ピーマン えのきたけ kcal

（火） しおもみきゅうり （たら　たい） ししゃも きゅうり 25.3g くだもの

２６ とうふのそぼろどん ぎゅうにゅう とうふ　たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　むぎ あぶら 664

（むぎごはん） とりにく はねぎ しいたけ　　キャベツ さとう　かたくりこ ごまあぶら kcal

（水） ごまドレッシングあえ てんぷら きゅうり　　 マロニー ごま 28.9g まめ

２７ 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 614

さつまいもシチュー 調理ぎゅうにゅう パセリ コーン さつまいも kcal

（木） ほうれんそうのソテー　ミニピーチゼリー ほうれんそう しめじ ピーチゼリー 22.0g かいそう

２８ 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　　ごぼう こめ 648

やさいわん　さんまのかぼすレモンに かまぼこ しめじ　　　だいこん kcal

（金） ゆかりあえ　　　　りんご さんま あかじそ　　りんご 22.5g いも

３１ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく　いか ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　　たまねぎ コッペパン あぶら 632

ちゃんぽん てんぷら　かまぼこ はねぎ もやし ちゃんぽんめん kcal

（月） りんかけだいず　　　　みかん だいず みかん さとう　かたくりこ 29.0g きのこ
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＊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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３ 卵パン 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ たまごパン 油 885

いか天うどん いか ひじき 根深ねぎ きゅうり うどんめん kcal

（月） ひじきサラダ かまぼこ コーン 砂糖 34.5g 野菜

４ ハヤシライス 牛乳 牛肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　　 米 油 858

（麦ごはん） グリンピース　　キャベツ 麦 kcal

（火） りんごサラダ きゅうり　　　りんご 砂糖 23.7g 小魚

５ ごはん 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう　　しいたけ 米 ごま 767

鶏ごぼう汁 油揚げ ほうれん草 こんにゃく 砂糖 kcal

（水） いわしの梅煮　　　　ごまあえ いわし キャベツ 27.3g 豆

６ コッペパン 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン 油 767

キャロットポタージュ 卵 調理用牛乳 パセリ もやし じゃがいも kcal

（木） オムレツ　　　もやしのソテー ピーマン 32.5g 海藻

７

（金）

１０
（月）
１１

（火）

１２ ごはん 牛乳 えび団子 牛乳 にんじん 玉ねぎ　 米 油 775

えび団子スープ 牛肉 ピーマン　 もやし　　　エリンギ 砂糖 ごま油 kcal

（水） チンジャオロースー ほうれん草 ヤングコーン 片栗粉 28.2g 乳製品

１３ コッペパン 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン ごま油 818

千切り野菜のスープ ウインナー チーズ パセリ セロリ‐　 じゃがいも マーガリン kcal

（木） チーズポテト　　バナナ キャベツ　　バナナ 30.0g きのこ

１４ ごはん 牛乳 卵 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 油 836

かきたま汁 かまぼこ のり ほうれん草 キャベツ 片栗粉 kcal

（金） さばみぞれ煮　　　　磯香あえ さば　 砂糖 29.1g 小魚

１７ 敬老
　けい　ろう

の日
　ひ

食パン 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ しょくパン 油 816

とうもろこしのスープ 合挽肉 チーズ チンゲンサイ コーン ペンネ kcal

（月） ペンネのミートソース　ｽﾗｲｽチーズ いんげん豆　ひよこ豆 トマト 砂糖 34.6g 野菜

１８ ごはん 牛乳 合挽肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　　　しょうが 米 油 823

マーボー豆腐 豆腐 葉ねぎ もやし　 砂糖 ごま油 kcal

（火） もやしときゅうりのナムル 赤みそ きゅうり 33.1g 芋

１９ ごはん 牛乳 豆腐　かまぼこ 牛乳 にんじん 白菜　　えのきたけ 米 油 758

ひょっつるのお吸い物 豚肉　てんぷら ひょっつる 葉ねぎ こんにゃく　ごぼう 砂糖 kcal

（水） お魚ぎょうざ　　浦上そぼろ お魚ぎょうざ いんげん もやし 25.9g 果物

２０ 黒砂糖パン 牛乳 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　　こんにゃく くろざとうパン 油 804

カレー肉じゃが てんぷら しらすぼし ほうれんそう えだまめ　　 じゃがいも kcal

（木） しらすぼし入りソテー キャベツ 砂糖 34.7g 乳製品

２１ ごはん 牛乳 豚肉　 牛乳 にんじん だいこん　　こんにゃく 米 773

豚汁　　　　　厚焼卵 油揚げ 葉ねぎ ごぼう　　　しょうが さといも kcal

（金） おひたし　　　　　みかん 卵　　麦みそ 白菜　　みかん 砂糖 25.4g 小魚

２４ コッペパン 牛乳 ウインナー 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン 油 768

大豆とウインナーのトマト煮 大豆 トマト キャベツ じゃがいも kcal

（月） フレンチサラダ ブロッコリー コーン 砂糖 30.6g 魚

２５ キムチチャーハン 牛乳 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 油 804

わかめスープ　　　　ししゃもフライ たら わかめ ピーマン えのきたけ kcal

（火） 塩もみきゅうり タイ ししゃも きゅうり 32.0g 果物

２６ 豆腐のそぼろ丼 牛乳 豆腐　卵 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米　　麦 油 837

（麦ごはん） 鶏肉 葉ねぎ しいたけ　　キャベツ 砂糖　片栗粉 ごま油 35.7

（水） ごまドレッシングあえ てんぷら きゅうり　　 マロニー ごま 28.9g 豆

２７ レーズンパン 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ レーズンパン 油 823

さつまいもシチュー 調理用牛乳 パセリ コーン さつまいも kcal

（木） ほうれん草のソテー　ミニピーチゼリー ほうれんそう しめじ ピーチゼリー 28.5g 海藻

２８ ごはん 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん 白菜　　ごぼう 米 782

野菜わん　　さんまのかぼすレモン煮 かまぼこ しめじ　　　だいこん kcal

（金） ゆかりあえ　　　　りんご さんま あかじそ　　りんご 26.8g 芋

３１ コッペパン 牛乳 豚肉　いか 牛乳 にんじん キャベツ　　玉ねぎ コッペパン 油 784

ちゃんぽん てんぷら　かまぼこ 葉ねぎ もやし ちゃんぽんめん kcal

（月） りんかけ大豆　　　　みかん 大豆 みかん 砂糖　片栗粉 35.6g きのこ
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