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３ 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 653

ポテトとやさいのスープ あいびきにく チーズ ほうれんそう セロリ じゃがいも kcal

（月） だいず 29.7g さかな

４ 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 606

かきたまじる　　　いわしのうめに かまぼこ はねぎ キャベツ かたくりこ kcal

（火） やさいいため いわし こまつな 22.9g くだもの

５ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　　こんにゃく こめ　 あぶら 647

ごもくに こんぶあえ あつあげ こんぶ いんげん はくさい　 じゃがいも kcal

（水） みかん さつまあげ きゅうり　みかん さとう 20.9g たまご

６ たまごパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　もやし たまごパン あぶら 624

ラーメン　　　　　きびなごフライ きびなご はねぎ コーン ラーメン　 kcal

（木） しおもみやさい キャベツ こむぎこ　パンこ 28.4g まめ

７ ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しょうが こめ あぶら 694

チャーシャンどうふ　　りんご さつまあげ にら きゅうり　もやし さとう ごまあぶら kcal

（金） もやしときゅうりのナムル あつあげ 　あかみそ かたくりこ 28.4g やさい

１０ パインパン ぎゅうにゅう ベーコン ぎゅうにゅう にんじん はくさい　 パインパン あぶら 633

やさいスープ コロッケ ぎゅうにく ブロッコリー かぶ じゃがいも　さとう kcal

（月） ブロッコリーサラダ たまねぎ こむぎこ　パンこ 21.6g まめ・まめせいひん

１１ ふゆやさいカレー ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　むぎ あぶら 676

（むぎごはん） ツナ こまつな れんこん　 さといも kcal

（火） こまつなのソテー だいこん　もやし 22.0g にゅうせいひん

１２ ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま 692

みそしる さばみぞれに あぶらあげ わかめ ほうれんそう だいこん さつまいも kcal

（水） ごまあえ むぎみそ　さば さとう 23.5g にく

１３ 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　　しめじ くろざとうパン あぶら 628

スープスパゲティ バナナ あかピーマン コーン　　　キャベツ スパゲティ kcal

（木） カラフルサラダ えだまめ　　バナナ さとう 23.9g たまご

１４ ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら 668

ぎゅうにくとだいこんのべっこうに あつあげ いんげん はくさい　 さとう kcal

（金） あつやきたまご　　ゆかりあえ さつまあげ　たまご あかじそ　こんにゃく 26.3g こざかな

１７ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 665

おやこうどん たまご　かまぼこ いりこ はねぎ はくさい　 うどん　さとう ごま kcal

（月） だいずのいりこのあげに あぶらあげ しいたけ かたくりこ 31.6g かいそう

１８ むぎごはん 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 こめ　　むぎ あぶら 677

じゃがいものそぼろに あつあげ こんぶ いんげん かぶ じゃがいも kcal

（火） かぶのすのもの　　みかん さつまあげ みかん こんにゃく　さとう 22.5g やさい

１９ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ　　さといも あぶら 628

のっぺいじる　さんまのゆずみそに とうふ はねぎ だいこん　ごぼう かたくりこ kcal

（水） れんこんのきんぴら さんま れんこん さとう 24.4g やさい

２０ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　　 コッペパン あぶら 689

パンプキンポタージュ いんげんまめ チーズ にんじん キャベツ じゃがいも マーガリン kcal

（木） ウインナー　えび こむぎこ 25.7g しゅじつ

２１ カレーピラフ ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 720

コンソメスープ　にこみハンバーグ えそ　いとより ブロッコリー グリンピース さとう kcal

（金） ゆでやさい　やきプリンタルト あいびきにく キャベツ　　コーン プリンタルト 24.6g さかな

＊献立や使用する食材は時季や天候、価格などの状況によって変更することがあります。

＊栄養価は中学年(3・4年生)の値です。

＊学校給食では「地産地消」に取り組んでいます。できる限り佐世保産・県内産の食材を使用しています。

　〇１２月２２日（土）の冬至にちなみ、２０日（木）に「パンプキンポタージュ」を実施します。

　〇季節の野菜や果物として、「大根」「かぶ」「白菜」「れんこん」「みかん」などを献立に取り

　　入れています。

　〇毎月１９日は『食育の日』です。佐世保産の「れんこん」を使用した「れんこんのきんぴら」を

　　予定しています。

家庭で食べて
ほしい食品献

こ ん

　立
だ て

からだをつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

になる（黄
き

）
エネルギー

チリコンカーン　スライスチーズ

ウインナー　　やさいソテー

★今月の献立紹介★

１月の給食は１月8日（火）からはじまります。

★今月の地元の食材★
《佐世保産》
・米 ・牛乳 ・煮干し ・ きゅうり

・ほうれんそう ・キャベツ ・かぶ

・ブロッコリー ・れんこん

・さつまいも

《長崎県産》
・わかめ ・大豆 ・しいたけ

・ えのきたけ ・ しめじ ・だいこん

・ はくさい ・葉ねぎ ・いりこ

・ きびなご ・みかん
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３ 食パン 牛乳 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 788

ポテトと野菜のスープ あいびきにく チーズ ほうれんそう セロリ じゃがいも kcal

（月） だいず 35.5g さかな

４ ごはん 牛乳 たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 818

かきたま汁　　　いわしの梅煮 かまぼこ はねぎ キャベツ かたくりこ kcal

（火） 野菜炒め 一食納豆 いわし こまつな 32.3g くだもの

５ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　　こんにゃく こめ　 あぶら 809

五目煮 昆布あえ あつあげ こんぶ いんげん はくさい　 じゃがいも kcal

（水） みかん さつまあげ きゅうり　みかん さとう 25.4g たまご

６ 卵パン 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　もやし たまごパン あぶら 783

ラーメン　　　　　きびなごフライ きびなご はねぎ コーン ラーメン　 kcal

（木） 塩もみ野菜 キャベツ こむぎこ　パンこ 32.4g まめ

７ ごはん 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しょうが こめ あぶら 874

家常豆腐　　　　　　りんご さつまあげ にら きゅうり　もやし さとう ごまあぶら kcal

（金） もやしときゅうりのナムル あつあげ 　あかみそ かたくりこ 35.0g やさい

１０ パインパン 牛乳 ベーコン ぎゅうにゅう にんじん はくさい　 パインパン あぶら 870

野菜スープ コロッケ ぎゅうにく ブロッコリー かぶ じゃがいも　さとう kcal

（月） ブロッコリーサラダ たまねぎ こむぎこ　パンこ 28.3g まめ・まめせいひん

１１ 冬野菜カレー 牛乳 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　むぎ あぶら 857

（麦ごはん） ツナ こまつな れんこん　 さといも kcal

（火） 小松菜のソテー だいこん　もやし 27.2g にゅうせいひん

１２ ごはん 牛乳 とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま 837

みそ汁 さばみぞれ煮 あぶらあげ わかめ ほうれんそう だいこん さつまいも kcal

（水） ごまあえ むぎみそ　さば さとう 26.8g にく

１３ 黒砂糖パン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しめじ くろざとうパン あぶら 827

スープスパゲティ バナナ あかピーマン コーン　　　キャベツ スパゲティ kcal

（木） カラフルサラダ えだまめ　　バナナ さとう 31.0g たまご

１４ ごはん 牛乳 ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら 840

牛肉と大根のべっこう煮 あつあげ いんげん はくさい　 さとう kcal

（金） 厚焼き卵　　　 ゆかりあえ さつまあげ　たまご あかじそ　こんにゃく 31.9g こざかな

１７ コッペパン 牛乳 とりにく　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 837

親子うどん たまご　かまぼこ いりこ はねぎ はくさい　 うどん　さとう ごま kcal

（月） 大豆といりこの揚げ煮 あぶらあげ しいたけ かたくりこ 39.6g かいそう

１８ 麦ごはん 牛乳 あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　むぎ あぶら 847

じゃがいものそぼろ煮 あつあげ こんぶ いんげん かぶ じゃがいも kcal

（火） かぶの酢の物　　　みかん さつまあげ みかん こんにゃく　さとう 27.3g やさい

１９ ごはん 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ　　さといも あぶら 788

のっぺい汁　さんまのゆずみそ煮 とうふ はねぎ だいこん　ごぼう かたくりこ kcal

（水） れんこんのきんぴら さんま れんこん さとう 29.3g やさい

２０ コッペパン 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　　 コッペパン あぶら 886

パンプキンポタージュ いんげんまめ チーズ にんじん キャベツ じゃがいも マーガリン kcal

（木） ウインナー　えび こむぎこ　 31.8g しゅじつ

２１ カレーピラフ 牛乳 とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 903

コンソメスープ　煮込みハンバーグ えそ　いとより ブロッコリー グリンピース さとう kcal

（金） ゆで野菜　　　焼きプリンタルト あいびきにく キャベツ　　コーン プリンタルト 30.5g さかな

＊献立や使用する食材は時季や天候、価格などの状況によって変更することがあります。
＊学校給食では「地産地消」に取り組んでいます。できる限り佐世保産・県内産の食材を使用しています。

　〇１２月２２日（土）の冬至にちなみ、２０日（木）に「パンプキンポタージュ」を実施します。

　〇季節の野菜や果物として、「大根」「かぶ」「白菜」「れんこん」「みかん」などを献立に取り

　　入れています。

　〇毎月１９日は『食育の日』です。佐世保産の「れんこん」を使用した「れんこんのきんぴら」を

　　予定しています。

★今月の献立紹介★
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１月の給食は１月8日（火）からはじまります。

★今月の地元の食材★
《佐世保産》
・米 ・牛乳 ・煮干し ・ きゅうり

・ほうれんそう ・キャベツ ・かぶ

・ブロッコリー ・れんこん

・さつまいも

《長崎県産》
・わかめ ・大豆 ・しいたけ

・ えのきたけ ・ しめじ ・だいこん

・ はくさい ・葉ねぎ ・いりこ

・ きびなご ・みかん


