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佐世保市立花高小学校

日
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（曜） たんぱく質
しつ

カルシウム 緑黄色
りょくおうしょく
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や さ い

その他
た

の野菜
や さ い

炭水化物
た ん す い か ぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

１ パインパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しめじ パインパン あぶら 631
あおじそスパゲティ ツナ あおじそ レモン スパゲティ kcal

（木） こまつなサラダ こまつな もやし さとう 25.6g かいそう

２ ごはん ぎゅうにゅう とうふ　　あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 612
みそしる あぶらあげ こんぶ はねぎ キャベツ じゃがいも ごまあぶら kcal

（金） おさかなコロッケ　　こんぶサラダ むぎみそ きゅうり さとう 20.3g にゅうせいひん

５ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 600
ごもくうどん あぶらあげ はねぎ キャベツ うどん kcal

（月） えだまめチャンプルー かまぼこ　かつおぶし えだまめ さとう 25.9g やさい

６ こざかなチャーハン ぎゅうにゅう たまご　とりにく ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ こめ あぶら 599
チンゲンさいのスープ　ﾎﾟｰｸｼｭｳﾏｲ あつあげ しらすぼし にんじん きゅうり むぎ ごまあぶら kcal

（火） きゅうりのなんばんづけ ポークシュウマイ ちんげんさい さとう ごま 24.2g やさい

７ ごはん ぎゅうにゅう とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら 684
やさいわん　　いかのてんぷら イカ くきわかめ ほうれんそう ごぼう さといも kcal

（水） くきわかめのいために さつまあげ インゲン しめじ さとう 24.3g にゅうせいひん

８ くろざとうパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう くろざとうパン あぶら 607
ごぼうのクリームスープ たまご こなチーズ パセリ たまねぎ じゃがいも kcal

（木） オムレツ　　トマト 調理用ぎゅうにゅう トマト 28.1g やさい

９ ごはん ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しょうが こめ あぶら 656
マーボーどうふ とうふ はねぎ きゅうり　　もやし さとう ごまあぶら kcal

（金） もやしときゅうりのナムル　　パイン あかみそ パイン かたくりこ 23.2g にゅうせいひん

１２ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ コッペパン あぶら 608
ちゃんぽん かまぼこ はねぎ もやし ちゃんぽんめん kcal

（月） りんかけだいず　　ゆのきメロン だいず メロン さとう　かたくりこ 27.0g さかな

１３ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　　 こめ あぶら 638
ごもくに あつあげ しらすぼし インゲン きりぼしだいこん　こんにゃく じゃがいも ごま kcal

（火） きりぼしだいこんのすのもの さつまあげ きゅうり さとう 22.0g やさい

１４ ごはん ぎゅうにゅう とうふ　こめみそ ぎゅうにゅう ほうれんそう しいたけ　　たまねぎ こめ あぶら 591
すましじる おさかなボール なす　　　　えだまめ さとう kcal

（水） なすのみそに　　オレンジ あいびきにく オレンジ 21.1g いも

１５ こめこパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　キャベツ こめこパン あぶら 627
カレービーンズ だいず ヨーグルト コーン じゃがいも kcal

（木） コールスローサラダ　　ヨーグルト さとう 27.1g やさい

１６ ひじきごはん ぎゅうにゅう とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　ごぼう こめ あぶら 647
ぶたじる　　　あつやきたまご あぶらあげ　あつあげ ひじき はねぎ しょうが　　こんにゃく さといも kcal

（金） あまずキャベツ むぎみそ　たまご キャベツ さとう 28.0g にゅうせいひん

１９ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう コーン　　たまねぎ コッペパン あぶら 610
とうもろこしのｽｰﾌﾟ　しおもみきゅうり しいら にんじん しょうが　　りんご さとう kcal

（月） しいらのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ きゅうり 30.3g やさい

２０ ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 623
とうふのちゅうかに ミートボール インゲン キャベツ さとう ごま kcal

（火） ごまずあえ さつまあげ もやし かたくりこ 23.2g やさい

２１ むぎごはん ぎゅうにゅう おさかなパスタ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　しょうが こめ あぶら 607
わかめスープ　　チンジャオロースー ぶたにく わかめ ピーマン ヤングコーン　　エリンギ むぎ ごま kcal

（水） れいとうおうとう 赤ピーマン れいとうおうとう さとう　かたくりこ 22.2g たまご

２２ ナン ぎゅうにゅう とりにく　あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ナン あぶら 590
ポテトとキャベツのスープ ミックスビーンズ チーズ たまねぎ じゃがいも kcal

（木） キーマカレー　　ぼうチーズ 29.5g やさい

２３ ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ 602
けんちんじる あぶらあげ ほうれんそう もやし さといも kcal

（金） いわしのうめに　　おひたし いわし はねぎ こんにゃく さとう 21.4g やさい

２６ はちみつパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ はちみつパン あぶら 603
ﾚﾝｽﾞまめのｽｰﾌﾟ　ししゃもいそべﾌﾘｯﾀｰ レンズまめ ししゃも パセリ キャベツ じゃがいも kcal

（月） やさいのカレーソテー ピーマン 25.0g やさい

２７ ハヤシライス ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　グリンピース こめ あぶら 674
（むぎごはん） キャベツ　　きゅうり むぎ kcal

（火） フレンチサラダ パイン さとう 19.7g にゅうせいひん

２８ ごはん ぎゅうにゅう さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　もやし こめ あぶら 656
はるさめじる さつまあげ はねぎ しいたけ はるさめ ごま kcal

（水） さばのしょうがに　　きんぴら ごぼう さとう 22.9g やさい

２９ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 680
コーンポタージュ たまご 調理用ぎゅうにゅう パセリ コーン じゃがいも kcal

（木） スコッチエッグ　　ほうれんそうのソテーぎゅうにく ほうれんそう 29.4g かいそう

３０ ごはん ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 639
じゃがいものそぼろに　　オレンジ さつまあげ わかめ インゲン きゅうり じゃがいも kcal

（金） わかめときゅうりのすのもの オレンジ さとう 21.4g やさい
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