
平成 28 年 12 月 佐世保市学校給食センター

栄養価

エネルギー

１群 ２群 ５群 ６群 たんぱく質

ホキ 牛乳 にんじん 小松菜 きゅうり しめじ こめ ﾏﾖﾈｰｽﾞ 煮干
あじつみれ 生切干大根 里芋 白ごま
豆腐 砂糖
米みそ
エビグラタン 牛乳 にんじん キャベツ たまねぎ ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 油
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ もやし マロニー

ソラマメ
砂糖

豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ りんご こめ 油
昆布 だいこん コーン じゃがいも

砂糖

さば 牛乳 にんじん 葉ねぎ たまねぎ こんにゃく こめ 油 煮干
卵　豆腐 昆布 枝豆 砂糖 だし昆布
かまぼこ でん粉 塩こうじ
豚肉　大豆
オムレツ 牛乳 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ にんじん キャベツ たまねぎ 黒砂糖ﾊﾟﾝ
鶏肉 コーン じゃがいも

白身魚ﾌﾗｲ 牛乳 ほうれん草 ﾋﾟｰﾏﾝ はくさい たまねぎ こめ 油
鶏肉 にんじん 赤ピーマン キャベツ えのきたけ
ﾍﾞｰｺﾝ(卵乳ﾅｼ) 黄ピーマン

豆乳 牛乳 にんじん ピ―マン キャベツ たまねぎ ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ 油
鶏肉 パセリ コーン じゃがいも
ｳｲﾝﾅｰ 米粉

さんまの梅煮 牛乳 小松菜 にんじん もやし こんにゃく こめ 煮干
厚揚げ ごぼう しょうが 里芋
豚肉 砂糖
麦みそ
豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 牛乳 にんじん にら だいこん こんにゃく こめ ごま油
厚揚げ もやし ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 緑豆春雨
鶏肉 たまねぎ 砂糖
天ぷら
牛肉 牛乳 にんじん トマト たまねぎ キャベツ 食パン 油

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 枝豆 じゃがいも 生クリ―ム
黄ピーマン ｲﾁｺﾞｼﾞｬﾑ

砂糖
豆腐 牛乳 ﾆﾝﾆｸの芽 たまねぎ もやし こめ 油
うずら卵 たけのこ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ でん粉
鶏肉だんご 砂糖
ｼｭｳﾏｲ
大豆 牛乳 にんじん 葉ねぎ たまねぎ もやし ﾚｰｽﾞﾝﾊﾟﾝ 油
かまぼこ いりこ しめじ さつまいも
豚肉 ワンタン

砂糖　でん粉

大豆 牛乳 にんじん こんにゃく だいこん こめ ごま油
厚揚げ いりこ れんこん ごぼう 里芋
鶏肉 青のり えのきたけ しいたけ 麦
天ぷら 砂糖
鶏肉 牛乳 にんじん かぶ はくさい こめ 油 煮干
かまぼこ 子持ちししゃも きゅうり ごぼう おじゃがもち 白ごま だし昆布
薄揚げ 米粉

砂糖
鶏肉 牛乳 かぼちゃ にんじん たまねぎ レタス 米粉パン 油

ほうれん草 コーン きゅうり はちみつ 焼プリンタルト

砂糖

タラ 牛乳 かぼちゃ ピ―マン みかん だいこん こめ 油 煮干
豆腐 葉ねぎ 赤ピーマン たまねぎ たけのこ 麦
麦みそ しめじ 黄ピーマン 砂糖
薄揚げ でん粉

基準値

820kcal

30 g

今月の佐世保産（予定）

今月の長崎県産（予定）

学校給食予定献立表(B)
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牛乳　米粉パン　レタスのスープ
鶏肉のハニーマスタード焼き
パンプキンサラダ　焼きプリンタルト

牛乳　麦ごはん　みそ汁
白身魚と野菜の甘酢あん　みかん(木)

牛乳　麦ごはん　五目豆
レンコンときのこのきんぴら　1食小魚

牛乳　レーズンパン　わんたん汁
大学豆

牛乳　ごはん　だんご汁　ししゃものから揚
げ
かぶの甘酢あえ

16

(金)

22

(水)

牛乳　食パン　ビーフシチュー
カラフルサラダ　いちごジャム

牛乳　ごはん　豆腐の中華煮　シュウマイ
にんにくの芽の炒め物　ｼｭｳﾏｲのたれ

20

(木)

牛乳　コッペパン　豆乳のポタージュ
ウインナーと野菜の炒めもの

牛乳　ごはん　大根の含め煮
豆腐ハンバーグ　春雨のピリカラ炒め

12

(月)

13

(火)

牛乳　コッペパン　マロニースープ
えびグラタン　コールスローサラダ　1食ｿﾗﾏﾒ

牛乳　ごはん　ポークカレー
昆布サラダ　りんご

牛乳　黒砂糖パン　ポテトとキャベツのスー
プ
オムレツ　ゆで野菜　1食ケチャップ

22.4

909牛乳　ごはん　かき卵汁
さばの塩こうじ焼き　大豆のいそ煮

日付
曜日

献　　立　　名

2 837

31.7

847

1

(木)

体をつくる基になる

４群

牛乳　ごはん　豚汁
さんまの梅煮　おひたし

牛乳　ピラフ　白菜スープ　白身魚のフライ
ほうれん草のソテー

牛乳　ごはん　あじのつみれ汁
ホキのみそマヨネーズ焼き　切干大根の酢の
物
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エネルギーの基になる体の調子を整える基になる

３群
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主　な　働　き　と　材　料　名

32.6

30.1

877

34.3

799

31.9

だし等

813

28.7

長崎県産（予

昔から、冬至の日にかぼちゃを

食べる風習があります。これは、

かぼちゃを食べると

風邪をひきにくく

なるという知恵が

由来のようです。

カゼの予防には体の抵抗力を高めることが大切。

食事ではビタミンを多く含む野菜やくだもの、魚介

類を意識してとりましょう。冬が旬の食べ物に多い

栄養素です。


