
　　令和３年度

小学校 中学校
エネルギー
㎉

エネルギー
㎉

1群・たんぱく質 2群・無機質 3群・カロテン 5群・炭水化物 6群・脂質 たんぱく質
ｇ

たんぱく質
ｇ

ツナ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ キャベツ パン あぶら

トマト なす ホールコーン スパゲティ

しめじ さとう

あつあげ ぎゅうにゅう にんじん もやし こんにゃく こめ あぶら

とりにく きびなご ほうれんそう ごぼう れんこん さといも

いんげん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ すいか たまねぎ こめ カレールウ

ピ―マン きゅうり なす むぎ あぶら

にんじん とうもろこし えだまめ さとう

パプリカ

オムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ なす パン あぶら

ミートボール トマト ズッキーニ じゃがいも

ウインナー

うおそうめん ぎゅうにゅう にんじん きゅうり たまねぎ こめ あぶら

ひじき オクラ しめじ ゼリー

わかめ コロッケ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ キャベツ パン チョコだいずクリーム

てんぷら ピ―マン コーン もやし ビーフン あぶら

ぶたにく こまつな しめじ

いわし ぎゅうにゅう かぼちゃ こんにゃく たまねぎ こめ あぶら

とりにく くきわかめ いんげん きゅうり さといも ごまあぶら

にんじん さとう

まだい ぎゅうにゅう にんじん きゅうり たまねぎ こめ あぶら

とうふ わかめ なす さといも

みそ でんぷん

さとう

てんぷら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ キャベツ パン いりごま

あぶらあげ ねぎ きゅうり しめじ うどん

とりにく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ もやし こめ あぶら

とうふ ピ―マン オレンジ さとう ごまあぶら

とりにく ほうれんそう でんぷん

パプリカ

ホキ ぎゅうにゅう トマト キャベツ たまねぎ パン あぶら

だいず こまつな じゃがいも

とりにく

あつあげ ぎゅうにゅう にんじん きゅうり たまねぎ こめ ごまあぶら

ぶたにく にら セロリ― しめじ むぎ あぶら

たまご さとう

みそ でんぷん

つみれ ぎゅうにゅう にんじん もやし たまねぎ こめ　むぎ あぶら

とうふ ピ―マン きゅうり はくさいキムチ さとう ごまあぶら

ぶたにく ほうれんそう ムース

マロニー

だいず ぎゅうにゅう こまつな みかん たまねぎ パン カレールウ

ぶたにく にんじん キャベツ えだまめ じゃがいも あぶら

ツナ さとう

650 830

26.8 34.2

【今月
こんげつ

の献立
こんだて

について】

　◎季節
き せ つ

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

として、「きゅうり」「かぼちゃ」「ピーマン」

　　「なす」「すいか」などを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れています。

　◎七夕
た な ば た

の行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

として、7日
な の か

（水
す い

）に天
あ ま

の川
が わ

にみたてた「魚
う お

そうめん汁
じ る

」

　　「星
ほ し

のコロッケ」、デザートに星形
ほ し が た

の「七夕
た な ば た

ゼリー」をつけています。

　◎食育
しょくいく

の日
ひ

（毎月
ま い つ き

19日
に ち

）の献立
こ ん だ て

として、旬
しゅん

のピーマンを使 った「キムチ

　　チャーハン」、長崎県産
な が さ き け ん さ ん

のきゅうりを使
つ か

った「ナムル」が登場
とうじょう

します。

1 はちみつパン
ツナスパゲティ
コールスローサラダ

688 750

(木) 28.1 30.9

　 学校給食献立表 鹿町江迎学校給食センター

日付 こんだてめい

主
お も

　な　働
はたら

　き　と　材
ざ い

　料
り ょう

　名
め い

体
からだ

をつくるもとになるもの（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもの（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

になるもの（黄
き

）

4群・ビタミンC

5 むぎごはん
なつやさいカレー
カラフルサラダ　すいか

701 805

(月) 20.1 22.6

2 ごはん
ごもくに　きびなごてんぷら
あまずあえ

693 789

(金) 25.6 28.5

7 わかめごはん
うおそうめんじる　ほしのコロッケ
ひじきあえ　たなばたゼリー

697 766

(水) 18.9 20.8

6 コッペパン
にくだんごのスープ
オムレツ　ラタトゥイユ

635 662

(火) 25.6 26.7

9 ごはん
かぼちゃのそぼろに
いわししょうがに　くきわかめのすのもの

689 781

(金) 22.8 25.0

8 コッペパン
とうもろこしのスープ
やきビーフン　チョコだいずクリーム

658 689

(木) 23.6 25.0

13 くろざとうパン
きつねうどん
ごまずあえ

618 657

(火) 24.7 26.4

12 ごはん　みそしる
マダイのレモンソースづけ
ゆかりあえ

686 774

(月) 26.4 28.3

15 パインパン
ミネストローネ
しろみざかなフライ　やさいソテー

627 651

(木) 26.6 28.1

14 ごはん
ちゅうかスープ
チンジャオロースー　オレンジ

609 699

(水) 24.1 27.5

19 キムチチャーハン
マロニースープ
ナムル　ムース

659 748

(月) 22.7 25.7

16 むぎごはん
チャーシャンどうふ
ちゅうかふうあえもの（きんしたまご)

687 797

(金) 25.7 29.5

学校給食摂取基準

   暑
あつ

い季節
き せ つ

は、冷
つめ

たいものばかり食
た

べがちになりますね。しかし､暑
あつ

くてもしっかりと食
しょ

事
くじ

をとらないと栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまいます｡１日
にち

のエネルギー源
げん

である朝
あさ

ごはんはきちんと

摂
と

り、牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

も取
と

り入
い

れましょう。また、そうめんやざるそばなど麺類
めんるい

を食
た

べること

も多
おお

くなると思
おも

いますが、卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

・豆
まめ

などのたんぱく質
しつ

も食
た

べるようにしましょう。

そして、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。体調
たいちょう

を崩
くず

して、夏
なつ

バテにならないよ

うに、バランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。

20 コッペパン　カレービーンズ
こまつなサラダ（ツナ）
れいとうみかん

701 747

(火) 28.6 31.0

地元でとれた食材は、太字にしています。 ※都合により献立を変更する場合があります。

月７

あつ とき しょく じ き つ


