
令和４年 11 月 　　佐世保市立相浦小学校
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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、小学校中学年
しょうがっこうちゅうがくねん

(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
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学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

日付 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

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

1 牛乳
ぎゅうにゅう

　　コッペパン　ビーフン汁
じる

ココア豆
まめ

　バナナ

豚肉
ぶたにく

　　大豆
だ い ず

かまぼこ
牛乳
ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ キャベツ　たまねぎ

もやし　バナナ

コッペパン　ビーフン

砂糖
さ と う

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

　ごま油
あぶら

ごま(火)

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごはん　くりつぼ　卵焼
たまごや

き

わかめときゅうりの酢の物
す もの

鶏肉
とりにく

　　厚揚
あ つ あ

げ

麦
むぎ

みそ　たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん

いんげん

れんこん　ごぼう　しめじ

こんにゃく　きゅうり
米
こめ

　さといも　砂糖
さ と う 油

あぶら

くり(水)

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　　秋
あき

の香
かお

りごはん　鶏
とり

ごぼう汁
じる

いわし天
てん

ぷら　ゆかりあえ

鶏肉
とりにく

　　油揚
あぶらあ

げ

厚揚
あ つ あ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

小
こ

いわし

にんじん　ねぎ

赤
あか

じそ

こんにゃく　しめじ　だいこん

ごぼう　はくさい

米
こめ

　さつまいも

砂糖
さ と う

油
あぶら

　ごま油
あぶら

(金)

7 牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん）

りんごサラダ
豚肉
ぶたにく 牛乳

ぎゅうにゅう

にんじん

ブロッコリー

たまねぎ　しめじ　キャベツ

グリンピース　りんご
米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

(月)

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　パーカーハウスパン　豆乳
とうにゅう

のポタージュ

とんかつ　キャベツのソテー　スライスチーズ

鶏肉
とりにく

　豆乳
とうにゅう

いんげん豆
まめ

　とんかつ

牛乳
ぎゅうにゅう

チーズ
にんじん　パセリ

たまねぎ　コーン　キャベツ パーカーハウスパン

じゃがいも　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

(火)

9 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ごはん　肉
にく

みそおでん（うずらの卵
たまご

）

ごまあえ

豚
ぶた

ひき肉
にく

　　厚揚
あ つ あ

げ

さつまあげ　　米
こめ

みそ

うずらの卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ほうれん草
そう

いんげん

こんにゃく　だいこん　もやし
米
こめ

　さといも　砂糖
さ と う 油

あぶら

ごま(水)

10 牛乳
ぎゅうにゅう

　　黒砂糖
く ろ ざ と う

パン　じゃがいものウインナー煮
に

ツナサラダ（ツナ）　みかん

ウインナー　ツナ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

いんげん

たまねぎ　しめじ　だいこん

きゅうり　レモン　みかん

黒
くろ

砂糖
ざ と う

パン　砂糖
さ と う

じゃがいも

油
あぶら

(木)

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　にらたま汁
じる

　ぶり照
て

り焼
や

き

甘酢
あ ま ず

あえ
豆腐
と う ふ

　　卵
たまご

　　ぶり
牛乳
ぎゅうにゅう にんじん　　にら

小松菜
こ ま つ な えのきたけ　たまねぎ

はくさい
米
こめ

　片栗粉
かたくりこ

　砂糖
さ と う

(金)

14 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　大根
だいこん

のべっこう煮
に

さわら塩焼
し お や

き　おひたし

豚肉
ぶたにく

　　厚揚
あ つ あ

げ

さわら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　いんげん

ほうれん草
そう

こんにゃく　だいこん

もやし
米
こめ

　砂糖
さ と う 油

あぶら

(月)

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　きのこのスープ

チリコンカーン

鶏肉
とりにく

　　豚
ぶた

ひき肉
にく

大豆
だ い ず

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

ほうれん草
そう

たまねぎ　しめじ　エリンギ

えのきたけ　えだまめ

コッペパン 油
あぶら

(火)

16 牛乳　　ごはん　もずくのすまし汁

豚肉と玉ねぎの炒め煮　みかん
豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ 牛乳

ぎゅうにゅう

もずく

にんじん　ねぎ

ピーマン
たまねぎ　みかん

米
こめ

　　春雨
はるさめ

砂糖
さ と う

　　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

(水)

17 牛乳
ぎゅうにゅう

　　米粉
こ め こ

パン　和風
わ ふ う

スパゲティ

白菜
はくさい

サラダ　メロン
豚肉
ぶたにく 牛乳

ぎゅうにゅう

にんじん

ほうれん草
そう

たまねぎ　しめじ

はくさい　きゅうり　メロン

米
こめ

粉
こ

パン

スパゲティ　砂糖
さ と う

油
あぶら

(木)

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　呉汁
ご じ る

　しいらの手作
て づ く

りフライ

即席
そくせき

漬
づ

け

豆腐
と う ふ

　麦
むぎ

みそ

大豆
だ い ず

　しいら

牛乳
ぎゅうにゅう

こんぶ

ほうれん草
そう

はくさい　えのきたけ

だいこん　きゅうり

米
こめ

　さつまいも

小麦粉
こ む ぎ こ

　　パン粉
こ

油
あぶら

(金)

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん（少
すく

なめ）　カレーうどん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢の物
す もの

　一食
いっしょく

味
あじ

のり
豚肉
ぶたにく

   油揚
あぶらあ

げ
牛乳
ぎゅうにゅう

のり
にんじん　ねぎ

たまねぎ　しめじ

きゅうり　きりぼしだいこん
米
こめ

　うどん　砂糖
さ と う 油

あぶら

　ごま油
あぶら

ごま(月)

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ポテトスープ

オムレツ　ラタトゥイユ

鶏肉
とりにく

　ウインナー

卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　トマト

ブロッコリー

はくさい　たまねぎ

コーン　だいこん　れんこん

コッペパン

じゃがいも

油
あぶら

(火)

油
あぶら

(金)

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつパン　中華
ちゅうか

スープ

大学芋
だいがくいも

　みかん
おさかなボール

牛乳
ぎゅうにゅう にんじん

ほうれん草
そう はくさい　たまねぎ

えのきたけ　みかん

はちみつパン

さつまいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

ごま(木)

にんじん　ねぎ こんにゃく　だいこん

ごぼう　たまねぎ
米
こめ

　砂糖
さ と う

　　さつまいも

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　のっぺい汁
じる

　さばの煮
に

つけ

茎
くき

わかめの酢の物
す もの 鶏肉

とりにく

　厚揚
あ つ あ

げ　さば
牛乳
ぎゅうにゅう

茎
くき

わかめ

にんじん　ねぎ だいこん　こんにゃく　ごぼう

しょうが　きゅうり

米
こめ

　砂糖
さとう　

　片栗粉
かたくりこ　

さといも

油
あぶら

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　ツナそぼろ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん　ツナ　卵
たまご

そぼろ）

野菜
や さ い

わん
ツナ　厚揚

あ つ あ

げ　卵
たまご 牛乳

ぎゅうにゅう にんじん

ほうれん草
そう はくさい　たまねぎ

えだまめ　しょうが　ごぼう
米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う ごま

(月)

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ポトフ　りんごジャム

しらす干
ぼ

し入
い

りソテー（しらす干
ぼ

し）
豚肉
ぶたにく 牛乳

ぎゅうにゅう

しらす干
ぼ

し

小松菜
こ ま つ な

　ブロッコリー

にんじん

かぶ　たまねぎ

キャベツ　　コーン

コッペパン　ジャム

じゃがいも

油
あぶら

(水)

(火)

30
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　さつま汁
じる

いわし甘露煮
かん ろ に

　　卯
う

の花
はな

炒
い

り

鶏肉
とりにく

　　鶏
とり

ひき肉
にく

厚揚
あ つ あ

げ　麦
むぎ

みそ

おから　いわし

牛乳
ぎゅうにゅう

今月の献立について

●季節の献立として、秋の味覚である「くり」「きのこ」「さつまいも」を使った「栗つ

ぼ」「秋の香りごはん」季節の果物として「りんご」「みかん」を取り入れています。

●１１月８日の「いい歯の日」にちなみ、カルシウムの多い食品を使った献立として、

８日に「豆乳のポタージュ」「スライスチーズ」を予定しています。

●１５日～１９日は「地場産物使用推進週間」です。佐世保市産の「きゅうり」「ほうれん

草」「しいら」「だいこん」「メロン」「煮干し」、県内産の「さつまいも」「えのきた

け」などを使用します。特に１８日には、佐世保市産や長崎県産の食材だけを使用した「県内

今月の食材

佐世保市産・長崎県産

たまねぎ・にんじん・じゃがいも・キャベツ・ねぎ

しょうが・さつまいも・きゅうり・ほうれん草・だいこん

みかん・メロン・えのきたけ・エリンギ・しめじ

※精白米、牛乳、煮干しは佐世保産を使用しています。


