
令和3年6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

　　焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

　かまぼこ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　もやし　きくらげ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

600

火 海
かい

そうサラダ てんぷら 海
かい

そう ピーマン キャベツ　きゅうり　コーン ちゃんぽんめん 25.0

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚
ぶた

汁
じる

厚揚
あつあ

げ　麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ ごぼう　しょうが 米
こめ

　砂糖
さとう

ごま 643

水 さんま甘露煮
かんろに

　ごまあえ 豚肉
ぶたにく

　さんま甘露煮
かんろに

ほうれん草
そう

キャベツ　こんにゃく さといも 24.1

3 牛乳
ぎゅうにゅう

　　とうもろこしのスープ　バナナ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　エリンギ パン 油
あぶら

653

木 照焼
てりや

きチキンバーグ　もやしのソテー 照焼
てりや

きチキンバーグ ピーマン コーン　もやし　バナナ 25.6

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　　チンゲン菜
さい

のスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

612

金 いか天
てん

ぷら　甘酢
あまず

きゅうり いか天
てん

ぷら しらす干
ぼ

し チンゲン菜
さい

きゅうり マロニー ごま油
あぶら

20.9

7 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

鶏肉
とりにく

　厚揚
あつあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　れんこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

671

月 すりみフライ　昆布
こんぶ

和
あ

え すりみフライ 昆布
こんぶ

いんげん キャベツ　きゅうり さといも ごま油
あぶら

23.3

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごぼうのクリームスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　パセリ たまねぎ　ごぼう パン　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

642

火 オムレツ　ほうれん草
そう

のソテー オムレツ ほうれん草
そう

コーン　もやし じゃがいも マーガリン 25.8

9 牛乳
ぎゅうにゅう

　　春雨汁
はるさめじる

　冷凍黄桃
れいとうおうとう

豚肉
ぶたにく

　おから 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

599

水 いりこの佃煮
つくだに

　卯
う

の花
はな

炒
い

り 鶏
とり

ひき肉
にく

いりこ 小松菜
こまつな

　ねぎ しめじ　黄桃
おうとう

春雨
はるさめ

21.7

10 牛乳
ぎゅうにゅう

　　せん切
ぎ

り野菜
やさい

のスープ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　キャベツ パン 油
あぶら

662

木 チリコンカーン　棒
ぼう

チーズ　オレンジ 豚
ぶた

ひき肉
にく

チーズ ほうれん草
そう

　トマト にんにく　オレンジ レッドキドニー 29.7

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　肉
にく

じゃが　いわし梅
うめ

煮
に

豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　きゅうり 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

693

金 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢の物
す　　　　もの

いわし梅
うめ

煮
に

いんげん こんにゃく　切干大根
きりぼしだいこん

じゃがいも ごま 25.0

14 牛乳
ぎゅうにゅう

　　けんちん汁
じる

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ごぼう　れんこん 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

659

月 さばの塩焼
しおや

き　茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ　さば 茎
くき

わかめ ねぎ こんにゃく さといも 23.0

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　青
あお

じそスパゲティ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　青
あお

じそ たまねぎ　エリンギ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

697

火 カラフルサラダ　（別配缶
べつはいかん

）いり卵
たまご

いり卵
たまご

ピーマン きゅうり　枝豆
えだまめ

スパゲティ 28.4

16 牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚
ぶた

丼
どん

　　冷凍
れいとう

みかん 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　こんにゃく 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

613

水 しらす干
ぼ

し入
い

りソテー　（別
べつ

配缶
はいかん

）しらす干
ぼ

し 高野
こうや

豆腐
どうふ

しらす干
ぼ

し ほうれん草
そう

キャベツ　しめじ　みかん 片栗粉
かたくりこ

22.3

17 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポークビーンズ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

643

木 コールスローサラダ　ヨーグルト ヨーグルト トマト コーン　グリンピース じゃがいも 27.0

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ひょっつるの吸
す

い物
もの

　メロン 豆腐
とうふ

　マダイ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

671

金 マダイのレモンソース漬
づ

け　おひたし かまぼこ ひょっつる 小松菜
こまつな

もやし　レモン　メロン 片栗粉
かたくりこ

26.4

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス 牛肉
ぎゅうにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ　しめじ 米
こめ

　麦
むぎ

油
あぶら

629

月 フレンチサラダ　パイン ピーマン きゅうり　グリンピース　パイン 砂糖
さとう

18.8

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　　五目
ごもく

うどん 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　ごぼう パン　うどん 油
あぶら

617

火 きびなご唐揚
からあ

げ　小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの

ちくわ きびなご ねぎ　小松菜
こまつな

もやし 28.2

23 牛乳
ぎゅうにゅう

　　みそ汁
じる

厚揚
あつあ

げ　麦
むぎ

みそ　厚焼
あつや

き卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　はくさい 米
こめ

油
あぶら

623

水 厚焼
あつや

き卵
たまご

　枝豆
えだまめ

チャンプルー 魚肉
ぎょにく

ソーセージ わかめ にら 枝豆
えだまめ

さといも ごま油
あぶら

22.7

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　　じゃがいものウインナー煮
に

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　キャベツ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

594

木 ツナサラダ　（別
べつ

配缶
はいかん

）ツナ ツナ ほうれん草
そう

しめじ　コーン　レモン じゃがいも 22.7

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　　つみれ汁
じる

豚
ぶた

ひき肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　しょうが　きゅうり 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

627

金 手巻
てま

き寿司
ずし

（ミンチ納豆
なっとう

、塩
しお

もみきゅうり、のり） 納豆
なっとう

　かまぼこ のり 小松菜
こまつな

はくさい　えのきたけ 25.9

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　　マーボー豆腐
どうふ

豚
ぶた

ひき肉
にく

　豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　にんにく　しょうが 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

662

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

にら エリンギ　きゅうり　きくらげ 春雨
はるさめ

　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

24.9

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポテトと野菜
やさい

のスープ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　にんにく ナン 油
あぶら

602

火 キーマカレー　バナナ 豚
ぶた

ひき肉
にく

ほうれん草
そう

キャベツ　バナナ じゃがいも 26.4

30 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かぼちゃのみそ汁
しる

　オレンジ 厚揚
あつあ

げ　あじ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

608

水 あじの煮
に

つけ　わかめときゅうりの酢
す

の物
もの

麦
むぎ

みそ わかめ かぼちゃ しょうが　きゅうり　オレンジ
24.3

小学校

平均値

637

24.6

摂取基準値

650

26.8

麦
むぎ

ごはん

ごはん

ナン

麦
むぎ

ごはん

はちみつパン

ごはん

みかんパン

酢
す

飯
めし

コッペパン

麦
むぎ

ごはん

米粉
こめこ

パン

ごはん

コッペパン

ごはん

食
しょく

パン

ごはん

ごはん

体の調子を整える（緑） 熱や力になる（黄）

麦
むぎ

ごはん

日
主　　食 献　　立　　名

体をつくる（赤）

コッペパン

ごはん

コッペパン

小魚
こざかな

チャーハン

今月の献立について

●６月４日～１０日は歯と口の健康週間です。この週間中

は、カルシウムの多い食品を使った献立や、しっかり噛んで

食べる献立として、「ごぼうのクリームスープ」「いりこの佃

煮」「小魚チャーハン」「いか天ぷら」などを取り入れていま

す。

●６月は食育月間及び県産品愛用運動推進月間です。ま

た、６月１９日～２５日は「地場産物使用推進週間」でもあり

ます。佐世保産の米、牛乳、いりこ、きゅうりや、県内産のマ

ダイ、ひょっつる、じゃがいも、キャベツ、メロン等の地域食

今月の食材

佐世保産：きゅうり・パセリ・いりこ

長崎県産：たまねぎ・にんじん・じゃがいも・

キャベツ・かぼちゃ・しょうが・ねぎ

えのきたけ・エリンギ・しめじ・

メロン・マダイ

※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。

自分たちの食生活を見直しましょう

毎年６月は「食育月間」

毎月１９日は「食育の日」

６月４日〜１０日は

歯と口の健康週間です



令和3年6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

　　焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

　かまぼこ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　もやし　きくらげ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

754

火 海
かい

そうサラダ てんぷら 海
かい

そう ピーマン キャベツ　きゅうり　コーン ちゃんぽんめん 31.0

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚
ぶた

汁
じる

厚揚
あつあ

げ　麦
むぎ

みそ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ ごぼう　しょうが 米
こめ

　砂糖
さとう

ごま 811

水 さんま甘露煮
かんろに

　ごまあえ 豚肉
ぶたにく

　さんま甘露煮
かんろに

ほうれん草
そう

キャベツ　こんにゃく さといも 29.3

3 牛乳
ぎゅうにゅう

　　とうもろこしのスープ　バナナ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　エリンギ パン 油
あぶら

793

木 照焼
てりや

きチキンバーグ　もやしのソテー 照焼
てりや

きチキンバーグ ピーマン コーン　もやし　バナナ 30.9

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　　チンゲン菜
さい

のスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

748

金 いか天
てん

ぷら　甘酢
あまず

きゅうり いか天
てん

ぷら しらす干
ぼ

し チンゲン菜
さい

きゅうり マロニー ごま油
あぶら

24.9

7 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

鶏肉
とりにく

　厚揚
あつあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　れんこん 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

883

月 すりみフライ　昆布
こんぶ

和
あ

え すりみフライ 昆布
こんぶ

いんげん キャベツ　きゅうり さといも ごま油
あぶら

30.3

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごぼうのクリームスープ 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　パセリ たまねぎ　ごぼう パン　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

801

火 オムレツ　ほうれん草
そう

のソテー オムレツ ほうれん草
そう

コーン　もやし じゃがいも マーガリン 30.9

9 牛乳
ぎゅうにゅう

　　春雨汁
はるさめじる

　冷凍黄桃
れいとうおうとう

豚肉
ぶたにく

　おから 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

748

水 いりこの佃煮
つくだに

　卯
う

の花
はな

炒
い

り 鶏
とり

ひき肉
にく

いりこ 小松菜
こまつな

　ねぎ しめじ　黄桃
おうとう

春雨
はるさめ

26.4

10 牛乳
ぎゅうにゅう

　　せん切
ぎ

り野菜
やさい

のスープ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　キャベツ パン 油
あぶら

808

木 チリコンカーン　棒
ぼう

チーズ　オレンジ 豚
ぶた

ひき肉
にく

チーズ ほうれん草
そう

　トマト にんにく　オレンジ レッドキドニー 36.0

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　肉
にく

じゃが　いわし梅
うめ

煮
に

豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　きゅうり 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

878

金 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢の物
す　　　　もの

いわし梅
うめ

煮
に

いんげん こんにゃく　切干大根
きりぼしだいこん

じゃがいも ごま 30.6

14 牛乳
ぎゅうにゅう

　　けんちん汁
じる

豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ごぼう　れんこん 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

830

月 さばの塩焼
しおや

き　茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ　さば 茎
くき

わかめ ねぎ こんにゃく さといも 27.9

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　青
あお

じそスパゲティ 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　青
あお

じそ たまねぎ　エリンギ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

881

火 カラフルサラダ　（別配缶
べつはいかん

）いり卵
たまご

いり卵
たまご

ピーマン きゅうり　枝豆
えだまめ

スパゲティ 35.4

16 牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚
ぶた

丼
どん

　　冷凍
れいとう

みかん 豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　こんにゃく 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

766

水 しらす干
ぼ

し入
い

りソテー　（別
べつ

配缶
はいかん

）しらす干
ぼ

し 高野
こうや

豆腐
どうふ

しらす干
ぼ

し ほうれん草
そう

キャベツ　しめじ　みかん 片栗粉
かたくりこ

27.1

17 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポークビーンズ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

848

木 コールスローサラダ　ヨーグルト ヨーグルト トマト コーン　グリンピース じゃがいも 34.8

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ひょっつるの吸
す

い物
もの

　メロン 豆腐
とうふ

　マダイ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

839

金 マダイのレモンソース漬
づ

け　おひたし かまぼこ ひょっつる 小松菜
こまつな

もやし　レモン　メロン 片栗粉
かたくりこ

31.5

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス 牛肉
ぎゅうにく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　キャベツ　しめじ 米
こめ

　麦
むぎ

油
あぶら

793

月 フレンチサラダ　パイン ピーマン きゅうり　グリンピース　パイン 砂糖
さとう

22.7

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　　五目
ごもく

うどん 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　ごぼう パン　うどん 油
あぶら

795

火 きびなご唐揚
からあ

げ　小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの

ちくわ きびなご ねぎ　小松菜
こまつな

もやし 36.2

23 牛乳
ぎゅうにゅう

　　みそ汁
じる

厚揚
あつあ

げ　麦
むぎ

みそ　厚焼
あつや

き卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　はくさい 米
こめ

油
あぶら

783

水 厚焼
あつや

き卵
たまご

　枝豆
えだまめ

チャンプルー 魚肉
ぎょにく

ソーセージ わかめ にら 枝豆
えだまめ

さといも ごま油
あぶら

27.3

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　　じゃがいものウインナー煮
に

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん たまねぎ　キャベツ パン　砂糖
さとう

油
あぶら

804

木 ツナサラダ　（別
べつ

配缶
はいかん

）ツナ ツナ ほうれん草
そう

しめじ　コーン　レモン じゃがいも 29.5

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　　つみれ汁
じる

豚
ぶた

ひき肉
にく

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　しょうが　きゅうり 米
こめ

　砂糖
さとう

油
あぶら

794

金 手巻
てま

き寿司
ずし

（ミンチ納豆
なっとう

、塩
しお

もみきゅうり、のり） 納豆
なっとう

　かまぼこ のり 小松菜
こまつな

はくさい　えのきたけ 31.9

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　　マーボー豆腐
どうふ

豚
ぶた

ひき肉
にく

　豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　にんにく　しょうが 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

841

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

にら エリンギ　きゅうり　きくらげ 春雨
はるさめ

　片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

30.7

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ポテトと野菜
やさい

のスープ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン たまねぎ　にんにく ナン 油
あぶら

754

火 キーマカレー　バナナ 豚
ぶた

ひき肉
にく

ほうれん草
そう

キャベツ　バナナ じゃがいも 32.9

30 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かぼちゃのみそ汁
しる

　オレンジ 厚揚
あつあ

げ　あじ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ 米
こめ

　砂糖
さとう

765

水 あじの煮
に

つけ　わかめときゅうりの酢
す

の物
もの

麦
むぎ

みそ わかめ かぼちゃ しょうが　きゅうり　オレンジ
29.5

中学校

平均値

805

30.3

摂取基準値

830

34.2

ごはん

ごはん

みかんパン

酢
す

飯
めし

麦
むぎ

ごはん

ナン

体の調子を整える（緑） 熱や力になる（黄）

小魚
こざかな

チャーハン

麦
むぎ

ごはん

コッペパン

コッペパン

コッペパン

ごはん

体をつくる（赤）日
主　　食 献　　立　　名

ごはん

ごはん

ごはん

食
しょく

パン

コッペパン

米粉
こめこ

パン

ごはん

麦
むぎ

ごはん

はちみつパン

麦
むぎ

ごはん

今月の献立について

●６月４日～１０日は歯と口の健康週間です。この週間中

は、カルシウムの多い食品を使った献立や、しっかり噛んで

食べる献立として、「ごぼうのクリームスープ」「いりこの佃

煮」「小魚チャーハン」「いか天ぷら」などを取り入れていま

す。

●６月は食育月間及び県産品愛用運動推進月間です。ま

た、６月１９日～２５日は「地場産物使用推進週間」でもあり

ます。佐世保産の米、牛乳、いりこ、きゅうりや、県内産のマ

ダイ、ひょっつる、じゃがいも、キャベツ、メロン等の地域食

自分たちの食生活を見直しましょう

毎年６月は「食育月間」

毎月１９日は「食育の日」

６月４日〜１０日は

歯と口の健康週間です

今月の食材

佐世保産：きゅうり・パセリ・いりこ

長崎県産：たまねぎ・にんじん・じゃがいも・

キャベツ・かぼちゃ・しょうが・ねぎ

えのきたけ・エリンギ・しめじ・

メロン・マダイ

※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。


