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さかな

きのこ

やさい

にゅうせいひん

まめ・まめせいひん

こざかな

たまご

かいそう

いも

やさい

きのこ

さかな

＊献立
こんだて

や使用
し よ う

する食材
しょくざい

は時季
じ き

や天候
てんこう

、価格
か か く

などの状況
じょうきょう

によって変更
へんこう

することがあります。＊栄養
えいよう

価
か

は中学年
ちゅうがくねん

（３・４年生
ねんせい

）の値
あたい

です。

＊学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

では、地産
ち さ ん

地消
ちしょう

に取
と

り組
く

んでおり、できるだけ佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

・長崎県産
ながさきけんさん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。
650
kcal

26.8g

★今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

について★ 　　　≪佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

≫

　○　4日
よ っ か

：新
しん

メニュー「チキンのトマト煮
に

」を実施
じ っ し

します。 　　精白米
せいはくまい

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ほうれん草
そう

・煮干
にぼ

し・パセリ

　　　　　　五
ご

穀
こく

と五種豆
ご し ゅ ま め

の入
はい

った新
あたら

しいメニューです。 　　きゅうり・なす・とうがん

　○　6日
む い か

：七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

食
しょく

として、「枝豆
えだまめ

ごはん」「魚
うお

そうめん汁
じる

」

　　　　　　「星
ほし

のコロッケ」を取
と

り入
い

れています。

　○１９日
にち

：毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。 　　≪長崎
ながさき

県
けん

産
さん

≫

　　　　　　佐世保
さ せ ぼ

産
さん

の「なす」「とうがん」を使用
し よ う

します。 　　さば・にんじん・じゃがいも・キャベツ

　★季節
き せ つ

の野菜
や さ い

・
　

果物
くだもの

として「なす」「きゅうり」「かぼちゃ」「トマト」 　　かぼちゃ・えのきたけ・しめじ・すいか

　「すいか」を取
と

り入
い

れています。 　   わかめ・ひょっつる

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

）

日付 献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い

からだをつくる（赤
あか

） 熱
ねつ

や力
ちから

になる（黄
き

）
家庭
か て い

で食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

エネルギー

(kcal)

たんぱく質

（g)ビタミン

あいびきにく ぎゅうにゅう
にんじん トマト
アスパラガス
やさいジュース

たまねぎ なす きゅうり
コーン

コッペパン
スパゲティ
さとう

あぶら

(木)

21 ぎゅうにゅう　コッペパン
なすいりミートスパゲッティ
アスパラサラダ　やさいジュース

とうふ
さば　みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

なす たまねぎ とうがん
キャベツ ようなし

こめ あぶら

(火)

20 とりひきにく
あつあげ
さわら

ぎゅうにゅう
ひょっつる

かぼちゃ
たまねぎ ごぼう
こんにゃく きゅうり

こめ
さとう
はるさめ

あぶら

(水)

19

ぎゅうにゅう　ごはん
かぼちゃのそぼろに　さわらのしおやき
ひょっつるのすのもの

ぎゅうにゅう　ごはん
なつやさいのみそしる　さばフライ
ゆかりあえ　れいとうようなし

とりにく
いんげんまめ
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん パセリ
こまつな

たまねぎ コーン
キャベツ オレンジ

コッペパン
じゃがいも

あぶら

(木)

15 あぶらあげ
とりにく
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん にら
ごぼう たまねぎ
こんにゃく しめじ
にがうり

こめ
さとう

あぶら

(金)

14 ぎゅうにゅう　コッペパン
コーンポタージュ　　ツナいりソテー
オレンジ

ぎゅうにゅう　ごはん
とりごぼうじる　きびなごてんぷら
とうふチャンプルー

ぶたにく
ひよこまめ

ぎゅうにゅう かぼちゃ ピ―マン
たまねぎ なす
パイン みかん　もも

こめ
むぎ
カクテルゼリー

あぶら

(火)

13 ぶたにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ しいたけ
しょうが キャベツ
 きゅうり コーン

こめ
さとう
かたくりこ

あぶら

(水)

ぎゅうにゅう　なつやさいカレー
　　　　　　　（むぎごはん）
フルーツカクテル

12

ぎゅうにゅう　ごはん
チャーシャンどうふ　ドレッシングサラダ

ぶたにく
さつまあげ
さんま

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん いんげんまめ
たまねぎ こんにゃく
もやし きゅうり　うめ

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら

(金)

11
ひきにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ほうれんそう にんじん たまねぎ
はちみつパン
じゃがいも
ラビオリ

あぶら

(月)

8 ぎゅうにゅう　ごはん
にくじゃが　さんまうめに
いそかあえ

ぎゅうにゅう　はちみつパン
ラビオリスープ　フライドポテト
ヨーグルト

あぶら

(水)

7 ぶたにく
かまぼこ
うずらたまご
だいず

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ もやし

コッペパン
はるさめ
さとう
かたくりこ(木)

ぎゅうにゅう　えだまめごはん
うおそうめんじる　ほしのコロッケ
しおもみキャベツ　ひゅうがなつゼリー

6

ぎゅうにゅう　コッペパン
タイピーエン（うずらのたまご）
ココアまめ

(火)

4 ぎゅうにゅう　コッペパン
とうもろこしのスープ　プレーンオムレツ
チキンのトマトに

ぎゅうにゅう　ぎゅうどん（むぎごはん）
ちゅうかふうあえもの
すいか

おさかなパス
タ

ぎゅうにゅう
わかめ

オクラ にんじん
えだまめ たまねぎ
キャベツ

こめ
ひゅうがなつゼリー

学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

1

(金)

とりにく
とうふ
かまぼこ
いわし

ぎゅうにゅう にんじん ほうれんそう
はくさい たまねぎ
しめじ もやし　だいこん

こめ さとう ごま

ぎゅうにゅう　ごはん
やさいわん  いわしみぞれに
ごまずあえ

とりにく
オムレツ
くろだいず
ｶﾞﾙﾊﾞﾝｿｰ
レンズまめ

牛乳
にんじん ほうれんそう
ピ―マン　えんどう

たまねぎ コーン
なす しめじ

コッペパン
さとう
むぎ　もちげんむぎ
げんまい　あかまい
たかきび　あずき

オリーブ
オイル(月)

5 ぎゅうにく
こうやどうふ

ぎゅうにゅう にんじん
こんにゃく たまねぎ
えのきたけ きゅうり
セロリ すいか

こめ むぎ
さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

23.8

588

23.3

649

28.6

586

21.2

697

20.3

571

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

予定
よ て い

表
ひょう

鮮
あざ

やかなむらさき色
いろ

の皮
かわ

には、体内
たいない

の酸化
さんか

をおさえる「ナス

ニン（ポリフェノール）」がおおくふくまれています。な

すにはとげがあります。新鮮
しんせん

でおいしいなすほど、とげがす

るどいので気
き

をつけましょう。

ビタミンＡのもとであるカロテンがたくさんふくまれてい

ます。目
め

や皮膚
ひふ

などを健康
けんこう

に保
たも

ち、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

をつけます。

真
ま

っ赤
か

な色
いろ

には、栄養
えいよう

成分
せいぶん

（リコピ

ン）がいっぱい。老化
ろうか

を防止
ぼうし

した

り、病気
びょうき

を予防
よぼう

したりする働
はたら

きがあ

ります。

独特
どくとく

の香
かお

りと苦
にが

みがあり、ビタミンＣを

たくさんふくんでいます。横
よこ

に輪切
わぎ

りする

より、縦
たて

に細
ほそ

く切
き

ったほうが、細胞
さいぼう

をこわ

さないため、苦
にが

みを少
すく

なく感
かん

じます。

23.4

634

27.3

618

24

641

21.4

661

25

664

24.9

650

23.9

634

21.7

688

19.1

665

かぼちゃ

なす

夏野菜をたくさん食べよう！
トマト

ピーマン

なつ や さい た


