
エネルギー

（kcal)

カルシウムを
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1 ごはん　 牛乳
ぎゅうにゅう

　　 五目
ごもく

豆
まめ

　　　　（さば） 大豆
だいず

　　　　青
あお

じそ こんにゃく 　　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 684

（水） さばのみそ煮
に

　　かおりあえ てんぷら いんげん ごぼう じゃがいも 29.2

2 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　鶏
とり

ごぼう汁
じる

油揚
あぶらあ

げ 油
あぶら 638

（木） 豆腐
とうふ

の韓国風
かんこくふう

炒
いた

め　　　バナナ 豆腐
とうふ

にら　　葉
は

ねぎ 砂糖
さとう 23.9

3 パーカーハウスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　煮込
にこ

みハンバーグ コーン 609

（金） とうもろこしのスープ　ゆでキャベツ　スライスチーズ ハンバーグ 　　チーズ ほうれん草
そう

砂糖
さとう 31.7

6 小魚
こざかな

チャーハン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　中華
ちゅうか

スープ 豆腐
とうふ

　　　　ピーマン 油
あぶら 612

（月） かにシュウマイ　　塩
しお

もみきゅうり シュウマイ 　しらす干
ぼ

し チンゲン菜
さい

春雨
はるさめ 19.8

7 パインパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごぼうのクリームスープ ベーコン ごぼう 　　　　　　砂糖
さとう

マーガリン 589

（火） コールスローサラダ　　キウイ 　粉
こな

チーズ 　　パセリ 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら 19.9

8 ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　みそ汁
しる

豆腐
とうふ

油揚
あぶらあ

げ 　　　　　ひじき しめじ 油
あぶら 614

（水） きびなごごまフライ　　ひじきの炒
い

り煮
に

てんぷら 麦
むぎ

みそ 　　きびなご 　　葉
は

ねぎ こんにゃく 砂糖
さとう 22.6

9 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　厚揚
あつあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に

厚揚
あつあ

げ れんこん 　　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 665

（木） ごま酢
ず

あえ　　一食
いっしょく

こんぶ 　　こんぶ 　きぬさや もやし 　　里
さと

いも ごま 22.5

10 コッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

いか　　大豆
だいず

もやし 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら 602

（金） ちゃんぽん　　りんかけ大豆
だいず

てんぷら かまぼこ 　　葉
は

ねぎ きくらげ ちゃんぽん 29.5

13 ゆかりごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

てんぷら 　　　ほうれん草
そう

こんにゃく 　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 635

（月） 肉
にく

じゃが　　ピーナッツあえ いんげん　赤
あか

じそ じゃがいも ピーナッツ 21.2

14 はちみつパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　コンソメスープ ベーコン しめじ　コーン 　　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 611

（火） オムレツ　　フレンチサラダ　　ヨーグルト ヨーグルト 　　　パセリ アスパラガス マカロニ 26.0

15 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　野菜
やさい

わん かまぼこ 　　　　　トマト ごぼう 油
あぶら 610

（水） 魚
さかな

のごま甘辛煮
あまからに

　　　トマト （シイラ） 　ほうれん草
そう

　　　しょうが しめじ 　　　砂糖
さとう

ごま 27.1

16 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　マーボー豆腐
どうふ

豆腐
とうふ

しょうが 　　　　　砂糖
さとう

ごま油
あぶら 629

（木） 茎
くき

わかめの酢
す

の物
もの

　　　オレンジ 赤
あか

みそ 　茎
くき

わかめ 　　葉
は

ねぎ オレンジ 片栗粉
かたくりこ 23.8

17 食
しょく

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　チーズポテト ベーコン セロリ 油
あぶら 625

（金） せん切
ぎ

り野菜
やさい

のスープ　　バナナ 　　チーズ 　　パセリ バナナ 　じゃがいも 24.2

20 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　けんちん汁
じる

豆腐
とうふ

　　もやし ごぼう 　　　　　砂糖
さとう

ごま 604

（月） さばの塩焼
しおや

き　　ごまあえ 　　　　（さば） 油揚
あぶらあ

げ 　ほうれん草
そう

根
ね

深
ぶか

ねぎ 　里
さと

いも 26.4

21 黒砂糖
くろざとう

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう

ブナピー 油
あぶら 601

（火） 青
あお

じそスパゲティ　　キャベツのソテー 　　　 　　　青
あお

じそ 赤
あか

ピーマン スパゲティ 25.1

22 チキンカレー（麦
むぎ

ごはん）　　牛乳
ぎゅうにゅう

みかん　 にんにく
　　　じゃがいも

油
あぶら 671

（水） フルーツカクテル パイン　黄桃
おうとう

カクテルゼリー　麦
むぎ 18.8

23 ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　海鮮
かいせん

豆腐
どうふ

　豆腐
とうふ

　　　きぬさや エリンギ 　　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 605

（木） もやしときゅうりのナムル 　えび　　いか　貝柱
かいばしら

　チンゲン菜
さい

もやし 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら 26.4

24 米
こめ

粉
こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　ポークビーンズ ミックスビーンズ エリンギ 砂糖
さとう

油
あぶら 605

（金） しらす干
ぼ

し入
い

りソテー　　メロン 　しらす干
ぼ

し 　ほうれん草
そう

メロン 　じゃがいも ごま 27.2

27 ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　すまし汁
しる

魚
うお

そうめん 　　　　小
こ

ねぎ こんにゃく 油
あぶら 602

（月） 五目
ごもく

厚焼
あつや

き卵
たまご

　　　　浦上
うらかみ

そぼろ てんぷら 　いんげん 　　　もやし ごぼう 　　　砂糖
さとう

ごま 23.1

28 コッペパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　ペンネのミートソース ベーコン ミックスビーンズ にんにく
　　　　マカロニ

油
あぶら 616

（火） ポテトとキャベツのスープ 　　　　　（あいびき肉
にく

） 　　トマト しめじ じゃがいも　砂糖
さとう 24.7

29 牛丼
ぎゅうどん

 （麦
むぎ

ごはん）　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 631

（水） 野菜
やさい

と白
しろ

きくらげのあえ物
もの

　　オレンジ 白
しろ

きくらげ 根
ね

深
ぶか

ねぎ 麦
むぎ

　　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら 20.8

30 ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　豚
ぶた

汁
じる

油揚
あぶらあ

げ こんにゃく 　　　　　砂糖
さとう

油
あぶら 672

（木） お魚
さかな

ぎょうざ　　きゅうりの甘酢
あまず

あえ 　　ぎょうざ 麦
むぎ

みそ 　　わかめ 　　　しょうが ごぼう 　　　　里
さと

いも ごま 21.1

☆給食
きゅうしょく

で使用
しよう

している食材
しょくざい

☆　（時季
じき

や天候
てんこう

，価格
かかく

などにより，変更
へんこう

が生
しょう

じることがあります）

●佐世保産
させぼさん

・・・　米
こめ

，牛乳
ぎゅうにゅう

，ねぎ，エリンギ，メロン ● 長崎県産
ながさきけんさん

　・・・じゃがいも，キャベツ，きゅうり

✿　献
　こん

　立
　だて

　表
　ひょう

　✿
からだのちょうしをととのえるもの

日曜
ねつやちからになるもの

ビタミンを多
おお

く含
ふく

むたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む

ざ い り ょ う と は た ら き

平成23年度　佐世保市立Cブロック

ち や にく になるもの

しいたけ　もやし　ごぼう

　　　　　　　コーン　　キウイ

　　　　　こんにゃく　オレンジ

にんにく　こんにゃく　バナナ


