
令和元年 11月 　　 学校給食献立表
佐世保市立Cブロック小学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 g

曜日 1群（たんぱく質） 2群（無機質） 3群（カロテン） 4群（ビタミンC） 5群（炭水化物） 6群（脂質） 小

1 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かきたま汁
じる

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　もち米
ごめ

 　小豆
あずき

油
あぶら 576

金 ちくわ磯辺
いそべ

揚
あ

げ　きゅうりの甘酢
あまず

あえ ちくわ磯辺
いそべ

揚
あ

げ きゅうり 片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう

栗
くり 19.9

5 牛乳
ぎゅうにゅう

　　野菜
やさい

わん 絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれそう たまねぎ　ごぼう 米
こめ 605

火 さんまのゆずみそ煮
に

　ゆかりあえ さんまのゆずみそ煮
に

にんじん　しそ しめじ　はくさい 25.1

6 牛乳
ぎゅうにゅう

　　親子
おやこ

どんぶり 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　エリンギ　コーン 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら 647

水 ひじきとれんこんのサラダ　みかん かまぼこ ひじき いんげん れんこん　きゅうり　みかん 片栗粉
かたくりこ 24.4

7 牛乳
ぎゅうにゅう

　　カレーうどん 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　はくさい パン　うどん 油
あぶら 614

木 ブロッコリーサラダ てんぷら ブロッコリー きゅうり 砂糖
さとう 24.7

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　　中華
ちゅうか

スープ 照
て

り焼
や

きチキン 牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　しめじ 米
こめ

　　砂糖
さとう

油
あぶら 615

金 照
て

り焼
や

きチキン　ナムル　型抜
かたぬ

きチーズ 豆腐
とうふ

しらす干
ぼ

し ピーマン きゅうり　もやし ごま油
あぶら 25.5

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　　五目
ごもく

煮
に

鶏肉
とりにく

　絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん れんこん　ごぼう　りんご 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 673

月 昆布
こんぶ

あえ　りんご　野菜
やさい

ふりかけ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

いんげん こんにゃく　キャベツ さといも ごま油
あぶら 23.0

12 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ちゃんぽん 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　ちゃんぽんめん 油
あぶら 603

火 りんかけ大豆
だいず

　吉井
よしい

メロン てんぷら　大豆
だいず

もやし　きくらげ　メロン 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ 29.3

13 牛乳
ぎゅうにゅう

　　さつま汁
じる

鶏肉
とりにく

　麦
むぎ

みそ　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん だいこん　しょうが 米
こめ

　さつまいも 油
あぶら 683

水 さばの塩焼
しおや

き　茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

　鯖
さば

の塩焼
しおや

き 茎
くき

わかめ ほうれそう こんにゃく　ごぼう 砂糖
さとう

ごま油
あぶら 26.8

14 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ソパ・デ・アホ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　きびなご にんじん　パセリ たまねぎ パン　ふ 油
あぶら 673

木 きびなごのエスカベッチェ　ヨーグルト 卵
たまご

ヨーグルト ピーマン にんにく 片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう 32.0

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　　すきやき 牛肉
ぎゅうにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん はくさい　しめじ　きゅうり 米
こめ

　マロニー 油
あぶら 649

金 切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

豆腐
とうふ

ねぎ こんにゃく　切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さとう

ごま
23.3

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　　根菜
こんさい

汁
じる

　みかん 麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれそう だいこん　レモン　れんこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら 697

月 しいらのレモンソースあえ　塩
しお

もみきゅうり 豆腐
とうふ

　しいら きゅうり　みかん さつまいも 27.7

19 牛乳
ぎゅうにゅう

　　じゃがいものウィンナー煮
に

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　じゃがいも 油
あぶら 610

火 オムレツ　キャベツのソテー オムレツ いんげん　ピーマン しめじ 砂糖
さとう 24.6

20 牛乳
ぎゅうにゅう

　　肉団子
にくだんご

 スープ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　にら えのきたけ　はくさい 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 618

水 豚肉
ぶたにく

と玉
たま

ねぎの炒
いた

め煮
に

ミートボール チンゲン菜
さい

たまねぎ　にんにく 片栗粉
かたくりこ 24.0

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　　スパゲティナポリタン 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　しめじ パン　砂糖
さとう

油
あぶら 645

木 カラフルサラダ ブロッコリー エリンギ　コーン スパゲティ 25.3

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポークカレー 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　だいこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら 671

金 ツナサラダ　【別
べつ

配缶
はいかん

】ツナ ツナ ほうれそう レモン　にんにく じゃがいも
20.4

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　マーボー豆腐
どうふ

合
あい

挽肉
びきにく

　豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　エリンギ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 681

月 リャンバンウースー　【別
べつ

配缶
はいかん

】錦糸
きんし

卵
たまご

赤
あか

みそ　錦糸
きんし

卵
たまご

しょうが　きゅうり 春雨
はるさめ

　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら 29.1

26 牛乳
ぎゅうにゅう

　　野菜
やさい

のスープ 豚肉
ぶたにく

　ボークビッツ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　はくさい パン　いんげん豆
まめ

油
あぶら 596

火 チリコンカーン　みかん 大豆
だいず

ほうれそう みかん　にんにく じゃがいも
23.8

27 牛乳
ぎゅうにゅう

　みそ汁
しる

豆腐
とうふ

　麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　葉
は

ねぎ たまねぎ　だいこん 米
こめ

　さといも 油
あぶら 631

水 いわしの梅
うめ

煮
に

　れんこんのきんぴら いわしの梅
うめ

煮
に

わかめ こんにゃく　れんこん 砂糖
さとう 22.3

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　　焼
や

きビーフン 豚肉
ぶたにく

　てんぷら 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ　たまねぎ パン　ビーフン 油
あぶら 619

木 お魚
さかな

ぎょうざ　ピリ辛
から

きゅうり お魚
さかな

ぎょうざ ピーマン もやし　きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら 24.3

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　　つみれ汁
じる

絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ　油
あぶら

揚
あ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん えのきたけ　はくさい 米
こめ

　砂糖
さとう

ごま
607

金 厚焼
あつや

き卵
たまご

　いんげんのごまあえ 鶏
とり

肉
にく

　厚焼
あつや

き卵
たまご

ほうれそう しめじ　だいこん 24.7

小学校

平均値

636

25.0

摂取基準値

650

26.8

体の調子を整える（緑） 熱や力になる（黄）

ごはん

ごはん

麦
むぎ

ごはん

コッペパン

小魚
こざかな

チャーハン

献　　立　　名
体をつくる（赤）

栗
くり

 ごはん

食
しょく

パン

日
主　　食

ごはん

黒
くろ

砂糖
ざとう

パン

きのこごはん

コッペパン

ごはん

麦
むぎ

ごはん

米粉
こめこ

パン

ごはん

レーズンパン

ごはん

コッペパン

麦
むぎ

ごはん

ごはん

今月の献立について

●11月5日（火）は米飯の日です。

●１１月８日の「いい歯の日」の行事食として、「小魚チャーハン」、「型抜きチーズ」な

ど、よく噛んで食べる献立やカルシウムの多い食品を使った献立を実施します。

●１３日～１９日は、「地場産物使用推進週間」です。佐世保産の「きゅうり」「ほうれ

ん草」、「れんこん」県内産の「大根」「はくさい」「茎わかめ」「しめじ」「みかん」などを

使用します。

特に１８日には、佐世保産や長崎県産の食材だけを使用した献立を実施します。

●季節の献立として、秋の味覚であるきのこやさつまいもを使った「きのこごはん」

「さつま汁」季節の果物として「りんご」「みかん」を取り入れています。

今月の食材

佐世保産：きゅうり・吉井メロン・ほうれん草・

れんこん・パセリ

長崎県産：大根・はくさい・茎わかめ・えのきだけ・

しめじ・みかん・さつまいも・キャベツ・

ねぎ

※精白米、牛乳は佐世保産を使用しています。

※使用する食材は、天候や価格により変更する場

合があります。

おさかなボール

キャベツ きゅうり レモン



令和元年１１月 　　 学校給食献立表
佐世保市立Cブロック中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 g

曜日 1群（たんぱく質） 2群（無機質） 3群（カロテン） 4群（ビタミンC） 5群（炭水化物） 6群（脂質） 中

1 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かきたま汁
じる

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　もち米
ごめ

 　小豆
あずき

油
あぶら 746

金 ちくわ磯辺
いそべ

揚
あ

げ　きゅうりの甘酢
あまず

あえ ちくわ磯辺
いそべ

揚
あ

げ きゅうり 片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう

栗
くり 25.6

5 牛乳
ぎゅうにゅう

　　野菜
やさい

わん 絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれそう たまねぎ　ごぼう 米
こめ 760

火 さんまのゆずみそ煮
に

　ゆかりあえ さんまのゆずみそ煮
に

にんじん　しそ しめじ　はくさい 30.6

6 牛乳
ぎゅうにゅう

　　親子
おやこ

どんぶり 卵
たまご

　鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　エリンギ　コーン 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

ごま油
あぶら 810

水 ひじきとれんこんのサラダ　みかん かまぼこ ひじき いんげん れんこん　きゅうり　みかん 片栗粉
かたくりこ 29.6

7 牛乳
ぎゅうにゅう

　　カレーうどん 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　はくさい パン　うどん 油
あぶら 773

木 ブロッコリーサラダ てんぷら ブロッコリー きゅうり 砂糖
さとう 30.6

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　　中華
ちゅうか

スープ 照
て

り焼
や

きチキン 牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　しめじ 米
こめ

　　砂糖
さとう

油
あぶら 777

金 照
て

り焼
や

きチキン　ナムル　型抜
かたぬ

きチーズ 豆腐
とうふ

しらす干
ぼ

し ピーマン きゅうり　もやし ごま油
あぶら 29.9

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　　五目
ごもく

煮
に

鶏肉
とりにく

　絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん れんこん　ごぼう　りんご 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 844

月 昆布
こんぶ

あえ　りんご　野菜
やさい

ふりかけ 大豆
だいず

昆布
こんぶ

いんげん こんにゃく　キャベツ さといも ごま油
あぶら 27.8

12 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ちゃんぽん 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　ちゃんぽんめん 油
あぶら 731

火 りんかけ大豆
だいず

　吉井
よしい

メロン てんぷら　大豆
だいず

もやし　きくらげ　メロン 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ 35.1

13 牛乳
ぎゅうにゅう

　　さつま汁
じる

鶏肉
とりにく

　麦
むぎ

みそ　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん だいこん　しょうが 米
こめ

　さつまいも 油
あぶら 859

水 さばの塩焼
しおや

き　茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

　鯖
さば

の塩焼
しおや

き 茎
くき

わかめ ほうれそう こんにゃく　ごぼう 砂糖
さとう

ごま油
あぶら 32.2

14 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ソパ・デ・アホ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　きびなご にんじん　パセリ たまねぎ パン　ふ 油
あぶら 814

木 きびなごのエスカベッチェ　ヨーグルト 卵
たまご

ヨーグルト ピーマン にんにく 片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さとう 38.7

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　　すきやき 牛肉
ぎゅうにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん はくさい　しめじ　きゅうり 米
こめ

　マロニー 油
あぶら 825

金 切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

豆腐
とうふ

ねぎ こんにゃく　切干
きりぼし

大根
だいこん

砂糖
さとう

ごま
28.5

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　　根菜
こんさい

汁
じる

　みかん 麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれそう だいこん　レモン　れんこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら 877

月 しいらのレモンソースあえ　塩
しお

もみきゅうり 豆腐
とうふ

　しいら きゅうり　みかん さつまいも 34.0

19 牛乳
ぎゅうにゅう

　　じゃがいものウィンナー煮
に

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　じゃがいも 油
あぶら 814

火 オムレツ　キャベツのソテー オムレツ いんげん　ピーマン しめじ 砂糖
さとう 31.7

20 牛乳
ぎゅうにゅう

　　肉団子
にくだんご

 スープ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　にら えのきたけ　はくさい 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 780

水 豚肉
ぶたにく

と玉
たま

ねぎの炒
いた

め煮
に

ミートボール チンゲン菜
さい

たまねぎ　にんにく 片栗粉
かたくりこ 29.2

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　　スパゲティナポリタン 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　しめじ パン　砂糖
さとう

油
あぶら 811

木 カラフルサラダ ブロッコリー エリンギ　コーン スパゲティ 31.3

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポークカレー 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　だいこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら 855

金 ツナサラダ　【別
べつ

配缶
はいかん

】ツナ ツナ ほうれそう レモン　にんにく じゃがいも
24.9

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　マーボー豆腐
どうふ

合
あい

挽肉
びきにく

　豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　エリンギ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら 859

月 リャンバンウースー　【別
べつ

配缶
はいかん

】錦糸
きんし

卵
たまご

赤
あか

みそ　錦糸
きんし

卵
たまご

しょうが　きゅうり 春雨
はるさめ

　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら 35.9

26 牛乳
ぎゅうにゅう

　　野菜
やさい

のスープ 豚肉
ぶたにく

　ボークビッツ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　はくさい パン　いんげん豆
まめ

油
あぶら 726

火 チリコンカーン　みかん 大豆
だいず

ほうれそう みかん　にんにく じゃがいも
28.8

27 牛乳
ぎゅうにゅう

　みそ汁
しる

豆腐
とうふ

　麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　葉
は

ねぎ たまねぎ　だいこん 米
こめ

　さといも 油
あぶら 789

水 いわしの梅
うめ

煮
に

　れんこんのきんぴら いわしの梅
うめ

煮
に

わかめ こんにゃく　れんこん 砂糖
さとう 26.8

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　　焼
や

きビーフン 豚肉
ぶたにく

　てんぷら 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん キャベツ　たまねぎ パン　ビーフン 油
あぶら 838

木 お魚
さかな

ぎょうざ　ピリ辛
から

きゅうり お魚
さかな

ぎょうざ ピーマン もやし　きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら 32.1

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　　つみれ汁
じる

絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ　油
あぶら

揚
あ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん えのきたけ　はくさい 米
こめ

　砂糖
さとう

ごま
757

金 厚焼
あつや

き卵
たまご

　いんげんのごまあえ 鶏
とり

肉
にく

　厚焼
あつや

き卵
たまご

ほうれそう しめじ　だいこん 30.0

中学校

平均値

802

30.7

摂取基準値

830

34.2

日
主　　食

ごはん

食
しょく

パン

米粉
こめこ

パン

ごはん

コッペパン

小魚
こざかな

チャーハン

ごはん

体の調子を整える（緑） 熱や力になる（黄）

栗
くり

 ごはん

ごはん

麦
むぎ

ごはん

献　　立　　名
体をつくる（赤）

きのこごはん

コッペパン

ごはん

麦
むぎ

ごはん

レーズンパン

ごはん

コッペパン

麦
むぎ

ごはん

ごはん

黒
くろ

砂糖
ざとう

パン

今月の献立について

●11月5日（火）は米飯の日です。

●１１月８日の「いい歯の日」の行事食として、「小魚チャーハン」、「型抜きチーズ」な

ど、よく噛んで食べる献立やカルシウムの多い食品を使った献立を実施します。

●１３日～１９日は、「地場産物使用推進週間」です。佐世保産の「きゅうり」「ほうれ

ん草」、「れんこん」県内産の「大根」「はくさい」「茎わかめ」「しめじ」「みかん」などを

使用します。

特に１８日には、佐世保産や長崎県産の食材だけを使用した献立を実施します。

●季節の献立として、秋の味覚であるきのこやさつまいもを使った「きのこごはん」「さ

つま汁」季節の果物として「りんご」「みかん」を取り入れています。

今月の食材

佐世保産：きゅうり・吉井メロン・ほうれん草・

れんこん・パセリ

長崎県産：大根・はくさい・茎わかめ・えのきだけ

しめじ・みかん・さつまいも・キャべツ

ねぎ

※精白米、牛乳は佐世保産を使用しています。

※使用する食材は、天候や価格により変更する

場合があります。

おさかなボール

キャベツ きゅうり レモン


