
令和４年 12 月 佐世保市立Aブロック小学校

栄養価
え い よ う か

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

＊献立
こ ん だ て

や食材
しょくざい

は、天候
て ん こ う

や価格
か か く

により変更
へ ん こ う

になることがあります。栄養価
え い よ う か

は小学校
しょうがっ こう

中学年
ちゅうがく ねん

(3・4年生
ね ん せ い

)の値
あたい

です。 学校給食
がっこうきゅうしょく

650

＊給食
きゅうしょく

では、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

に取
と

り組
く

んでおり、できるだけ佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さ ん

・長崎
な が さ き

県
け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。 摂取基準
せっしゅきじゅん

26.8

★今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

★

　〇季節
きせつ

の食材
しょくざい

「かぶ」「だいこん」「みかん」「ゆず」「ブロッコリー」「カリフラワー」を献立
こんだて

に使用
しよう

しています。

　〇１２月
がつ

２２日
にち

（木
もく

）の冬至
とうじ

にちなみ、かぼちゃ料理
りょうり

「パンプキンポタージュ」を実施
じっし

します。
とうじの
かぼちゃ

　〇毎月
まいつき

１９日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』です。佐世保
さ せ ぼ

産
さん

の「ブロッコリー」を使用
し よ う

した

　　「花野菜
はなやさい

・ブロッコリーサラダ」を予定
よてい

しています。

ゆず湯
ゆ

            お知
し

らせ・・３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は、１月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）から始
はじ

まります。

コッペパン さとう
やきプリンタルト

あぶら

727

さかな
(木) 29.8

22 ぎゅうにゅう　コッペパン
パンプキンポタージュ もみのきハンバーグ
ゆでカリフラワー　やきプリンタルト

とりにく
ハンバーグ
いんげんまめ

ぎゅうにゅう かぼちゃ にんじん
たまねぎ
カリフラワ―

こめ　さといも
さとう

あぶら

654

かいそう
(水) 26.6

21 ぎゅうにゅう　ごはん　にくみそおでん
さばしおやき  おひたし

あいびきにく
あつあげ　こめみそ
さば　さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ほうれんそう

だいこん こんにゃく
はくさい

こめ　むぎ あぶら

635

いも
(火) 19.3

20 ぎゅうにゅう
ハヤシライス（むぎごはん）
フルーツポンチ

ぎゅうにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ しめじ
グリンピース パイン
みかん　 おうとう

こめこパン
ちゅうかめん
さとう

あぶら
638

にゅうせいひん
(月) 29.1

19 ぎゅうにゅう　こめこパン
やさいラーメン
はなやさい・ブロッコリーサラダ（ツナ）

ぶたにく　ツナ ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
ブロッコリー

たまねぎ 　キャベツ
もやし 　コーン

こめ　さつまいも
さとう　かたくりこ

あぶら

756

かいそう
(金) 27.5

16 ぎゅうにゅう　ごはん
さつまいものみそしる　ぶりだいこん
みかん

あつあげ　むぎみそ
ぶり

ぎゅうにゅう
にんじん　 ねぎ
いんげん

こんにゃく
しょうが　 だいこん
みかん

くろざとうパン
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
マーガリン

588

たまご
(木) 22.8

15 ぎゅうにゅう　くろざとうパン
かぶのクリームに
ほうれんそうのソテー　バナナ

とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
パセリ

かぶ 　たまねぎ
コーン　 バナナ

こめ　むぎ
さとう かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

622

にゅうせいひん
(水) 28.2

14 ぎゅうにゅう
とうふのそぼろどん（むぎごはん）
くきわかめのすのもの（きんしたまご）

とうふ　とりにく
さつまあげ　かまぼこ
たまご

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん  ねぎ
たまねぎ
きゅうり

こめ　はるさめ
さとう

ごま

571

しゅじつ
(火) 20.6

13 ぎゅうにゅう　ごはん
はるさめじる　いわししょうがに
ごまあえ

おさかなボール
いわし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こまつな
たまねぎ もやし
しょうが

はちみつパン
ワンタン　かたくり
こ

あぶら
641

まめせいひん
(月) 30.7

12 ぎゅうにゅう　はちみつパン
わんたんスープ     とりのからあげ
ゆかりあえ

ぶたにく　とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
あかじそ

たまねぎ しょうが
キャベツ

こめ　さといも

628

くだもの
(金) 25

9 ぎゅうにゅう　ごはん
ぶたじる　さんまかんろに
しおこんぶあえ

ぶたにく　あつあげ
むぎみそ　さんま

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん　ねぎ
だいこん ごぼう
しょうが
はくさい

コッペパン
じゃがいも さとう

あぶら　ごま

713

たまご
(木) 33.2

8 ぎゅうにゅう　コッペパン
まめとウィンナーのトマトに
きびなごくろごまフライ　あまずキャベツ

ウィンナー　　だいず
ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん
トマト

たまねぎ キャベツ

こめ　むぎ
さとう　かたくりこ

あぶら

589

いも
(水) 23.7

7 ぎゅうにゅう　おやこどん（むぎごはん）
しらすいりソテー  （しらすぼし）
 みかん

たまご　かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん　ねぎ
ほうれんそう

たまねぎ 　しいたけ
もやし 　みかん

こめ マロニー
さとう

あぶら

635

いりこ
(火) 22.7

6 ぎゅうにゅう　　ごはん
すきやき　ゆずのかあえ    あおりんご

ぎゅうにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ

こんにゃく
はくさい
だいこん
りんご　ゆず

コッペパン
じゃがいも

あぶら
567

さかな
(月) 27.3

5 ぎゅうにゅう　コッペパン
レタスのスープ     カレーポテト
かくチーズ

とりにく
あいびきにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
たまねぎ　コーン
レタス グリンピース

キャベツ
たまねぎ　 セロリ

こめ うどん さとう あぶら

595

くだもの
(金) 22.2

2 ぎゅうにゅう　ごはん（すくなめ）
ごもくうどん　エビフライ
あまずはくさい　やさいふりかけ

とりにく
かまぼこ　エビフライ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
やさいふりかけ

たまねぎ
はくさい

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるには、栄養
えいよう

のバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日付
ひづけ

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

主
おも

  な  働
はたら

  き  と  食
しょく

  品
ひん

  名
めい

家庭
か て い

で

食
た

べて

ほしい

食品
しょくひん

体
からだ

 をつくる(赤
あか

) 体の調子を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギーのもとになる(黄
き

) エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

コッペパン
こめこマカロニ
さとう

あぶら

576

しゅじつ
(木) 25.7

ビタミン・無機質
む き し つ

1 ぎゅうにゅう　コッペパン
せんぎりやさいのスープ　　オムレツ
こめこマカロニのミートソース

とりにく
あいびきにく
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

★☆★今月の地元の食材★☆★
《佐世保産》

米・牛乳・煮干し・きゅうり・さつまいも

ほうれん草・パセリ・かぶ・ブロッコリー

だいこん

《長崎県産》

豚肉・さつまいも・キャベツ・かぶ

はくさい・ だいこん・ねぎ・にんじん

しいたけ・くきわかめ しょうが・みかん



令和４年 12 月 佐世保市立Aブロック小学校

栄養価
え い よ う か

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日付
ひづけ

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

主
おも

  な  働
はたら

  き  と  食
しょく

  品
ひん

  名
めい

家庭
か て い

で

食
た

べて

ほしい

食品
しょくひん

体
からだ

 をつくる(赤
あか

) 体の調子を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギーのもとになる(黄
き

) エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

ビタミン・無機質
む き し つ

令和４年 12 月 佐世保市立Aブロック中学校

栄養価
え い よ う か

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

＊献立
こ ん だ て

や食材
しょくざい

は、天候
て ん こ う

や価格
か か く

により変更
へ ん こ う

になることがあります。 学校給食
がっこうきゅうしょく

830

＊給食
きゅうしょく

では、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

に取
と

り組
く

んでおり、できるだけ佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さ ん

・長崎
な が さ き

県
け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。 摂取基準
せっしゅきじゅん

34.2

★今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

★

　〇季節
きせつ

の食材
しょくざい

「かぶ」「だいこん」「みかん」「ゆず」「ブロッコリー」「カリフラワー」を献立
こんだて

に使用
しよう

しています。

　〇１２月
がつ

２２日
にち

（木
もく

）の冬至
とうじ

にちなみ、かぼちゃ料理
りょうり

「パンプキンポタージュ」を実施
じっし

します。
とうじの
かぼちゃ

　〇毎月
まいつき

１９日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』です。佐世保
さ せ ぼ

産
さん

の「ブロッコリー」を使用
し よ う

した

　　「花
はな

野菜
やさい

・ブロッコリーサラダ」を予定
よてい

しています。

ゆず湯
ゆ

            お知
し

らせ・・３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は、１月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）から始
はじ

まります。

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるには、栄養
えいよう

のバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。

932

かいそう
(水) 38.1

22 牛乳　コッペパン　パンプキンポタージュ
もみの木ハンバーグ　ゆでカリフラワー
焼きプリンタルト

鶏肉 　ハンバーグ
いんげん豆

牛乳
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
カリフラワ―

コッペパン さとう
焼きプリンタルト

油

901

さかな
(木) 37.6

21 牛乳　ごはん
肉みそおでん
さば塩焼き  おひたし

合挽肉
厚揚げ 　米みそ
さば　さつま揚げ

牛乳
にんじん いんげん
ほうれん草

だいこん
こんにゃく
はくさい

精白米　 里芋
さとう

油

861

にゅうせいひん
(月) 38.2

20
牛乳　ハヤシライス（麦ごはん）
フルーツポンチ

牛肉 　白いんげん豆 牛乳 にんじん

たまねぎ 　しめじ
グリンピース
パイン　 みかん
黄桃

精白米 　麦 油

788

いも
(火) 23.1

19 牛乳　米粉パン
野菜ラーメン
花野菜・ブロッコリーサラダ（ツナ）

豚肉 　　ツナ 牛乳
にんじん　  ねぎ
ブロッコリ―

たまねぎ
キャベツ 　もやし
コーン

米粉パン
ちゅうかめん　 さと
う

油

782

たまご
(木) 29.6

16 牛乳　ごはん
さつまいものみそ汁　ぶり大根
みかん

厚揚げ　麦みそ
ぶり

牛乳
にんじん 　 ねぎ
いんげん

こんにゃく
しょうが
だいこん
みかん

精白米
さつまいも
さとう　かたくりこ

油

939

かいそう
(金) 32.9

15 牛乳　黒砂糖パン
かぶのクリーム煮
ほうれん草のソテー　　バナナ

鶏肉
いんげん豆

牛乳
にんじん 　パセリ
ほうれん草

かぶ 　たまねぎ
コーン　　バナナ

黒砂糖パン
じゃがいも
こむぎこ

油　マーガリン

720

しゅじつ

にゅうせいひん

24.9

14
牛乳　豆腐のそぼろ丼（麦ごはん）
茎わかめの酢のもの（錦糸卵）

とうふ 　鶏肉
さつま揚げ 　卵
かまぼこ

牛乳 　茎わかめ にんじん 　 ねぎ
たまねぎ
きゅうり

精白米 　麦
さとう 　かたくりこ

油 　ごま油

791

(水) 34.9

13 牛乳　ごはん
春雨汁　いわし生姜煮
ごまあえ

お魚ボール
いわし

牛乳 　わかめ にんじん 小松菜
たまねぎ
もやし　しょうが

精白米
春雨
さとう

ごま

(火)

794

くだもの
(金) 30.6

12 牛乳　はちみつパン
わんたんスープ
鶏のから揚げ　ゆかりあえ

豚肉 　かまぼこ
鶏肉

牛乳
にんじん　  ねぎ
あかじそ

たまねぎ　 しょうが
キャベツ

はちみつパン
ワンタン
かたくりこ

油
851

まめせいひん
(月) 40.6

9 牛乳　ごはん
豚汁　さんま甘露煮
塩昆布和え

豚肉 　厚揚げ
麦みそ 　さんま

牛乳 　こんぶ にんじん 　 ねぎ
だいこん 　ごぼう
しょうが
はくさい

精白米
さといも

740

いも
(水) 29.1

8 牛乳　コッペパン
豆とウィンナーのトマト煮
きびなご黒ごまフライ　甘酢キャベツ

ウィンナー　　大豆
牛乳
きびなご

にんじん
トマト

たまねぎ
キャベツ

コッペパン
じゃがいも
さとう

油 　ごま

894

たまご
(木) 41.4

7 牛乳　親子丼（麦ごはん）
しらす入りソテー（しらす干し）
みかん

卵 　かまぼこ
鶏肉

牛乳 しらす干し
にんじん  ねぎ
ほうれん草

たまねぎ
しいたけ 　もやし
みかん

精白米 　麦
さとう 　かたくりこ

油

708

さかな
(月) 33.9

6 牛乳　ごはん
すきやき　ゆずの香あえ
青りんご

牛肉 　とうふ 牛乳 にんじん　ねぎ

こんにゃく
はくさい 　ゆず
だいこん
りんご

精白米
マロニー　 さとう

油

802

いりこ
(火) 27.8

5 牛乳　コッペパン
レタスのスープ      カレーポテト
角チーズ

鶏肉　　 合挽肉 牛乳　 チーズ にんじん
たまねぎ
コーン　 レタス
グリンピース

コッペパン
じゃがいも

油

706

しゅじつ
(木) 31.1

2 牛乳　ごはん（少なめ）
五目うどん　エビフライ
甘酢はくさい　野菜ふりかけ

鶏肉　　油あげ
エビフライ　かまぼこ

牛乳
にんじん  ねぎ
野菜ふりかけ

たまねぎ はくさい
精白米 　うどん
さとう

油

723

くだもの
(金) 26.5

1 牛乳　コッペパン
せん切り野菜のスープ　オムレツ
米粉マカロニのミートソース

鶏肉　 合挽肉
卵

牛乳
にんじん
トマト

キャベツ
たまねぎ セロリ

コッペパン
米粉マカロニ
さとう

油

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日付
ひづけ

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

主
おも

  な  働
はたら

  き  と  食
しょく

  品
ひん

  名
めい

家庭
か て い

で

食
た

べて

ほしい

食品
しょくひん

体
からだ

 をつくる(赤
あか

) 体の調子を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギーのもとになる(黄
き

) エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

ビタミン・無機質
む き し つ

★☆★今月の地元の食材★☆★
《佐世保産》

米・牛乳・煮干し・きゅうり・さつまいも

ほうれん草・パセリ・かぶ・ブロッコリー

だいこん

《長崎県産》

豚肉・さつまいも・キャベツ・かぶ

はくさい・ だいこん・ねぎ・にんじん

しいたけ・くきわかめ しょうが・みかん


