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佐世保市立花高小学校

日

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん

（曜） たんぱく質
しつ

カルシウム 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
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 むぎごはん ぎゅうにゅう ぶたにく　こめみそ ぎゅうにゅう ほうれんそう もやし こめ あぶら 624

わかめスープ あつあげ　かまぼこ わかめ にんじん しょうが むぎ ごまあぶら kcal

(金) きんしたまご たまねぎ さとう ごま 25.4g いも
４ コッペパン 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 コッペパン あぶら 624

カレースパゲティ グリンピース スパゲティ　さとう kcal

(月) フレンチサラダ　　ミニぶどうゼリー キャベツ　　きゅうり ぶどうゼリー 23.3g こざかな

５ ごはん ぎゅうにゅう おさかなボール ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら 583

すましじる　　　あつやきたまご あつやきたまご はねぎ もやし ごま kcal

(火) やさいのおかかいため かつおぶし　ちくわ こまつな しいたけ 21.3g まめ

６ 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　　きゅうり こめ あぶら 631

マーボーどうふ あかみそ はねぎ しょうが　　もやし さとう ごまあぶら kcal

(水) もやしときゅうりのナムル　　なし とうふ なし かたくりこ 23.4g かいそう

７ パーカーハウスパン ぎゅうにゅう とりにく　 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パーカーハウスパン あぶら 633

こめこととうにゅうのポタージュ しろいんげんまめ ブロッコリー キャベツ こめこ ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ kcal

(木) さかなフライ　ゆでキャベツ　ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ しろみﾌﾗｲ　とうにゅう コーン じゃがいも 25.8g くだもの

８ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん とうがん　　しょうが こめ あぶら 600

とうがんいりスープ ぶたにく はねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ たまねぎ　　エリンギ さとう kcal

(金) チンジャオロースー　　オレンジ とうふ パプリカ ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ　　オレンジ かたくりこ 23.9g こざかな

１１ 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 キャベツ コッペパン あぶら 626

ポテトとキャベツのスープ あいびきにく チーズ トマト たまねぎ じゃがいも kcal

(月) チリコンカーン　　かくチーズ ミックスビーンズ 28.7g やさい

１２ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　　きゅうり こめ ごま 616

やさいわん かまぼこ ほうれんそう ごぼう　　　もやし さとう kcal

(火) さばのみそに　　ごまずあえ さばみそに しめじ 25.8g にゅうせいひん

１３ わかめごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 648

さといものふくめに あつあげ わかめ ほうれんそう キャベツ さとう kcal

(水) やさいいため さつまあげ　ツナ いんげん こんにゃく さといも 23.2g くだもの

１４ 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 コッペパン あぶら 625

わんたんスープ ししゃも はねぎ もやし さとう ごまあぶら kcal

(木) ししゃもフライ　　ピリからきゅうり きゅうり　　しいたけ わんたん ごま　ラーゆ 26.1g まめ

１５ チキンカレー ぎゅうにゅう とりにく 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 710

（むぎごはん） りんご　　みかん むぎ　じゃがいも kcal

(金) フルーツカクテル パイン　　おうとう カクテルゼリー 20.2g やさい

１８

（月）
１９ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう チンゲンさい たまねぎ こめ ごまあぶら 613

チンゲンさいのスープ ぶたにく にんじん れいとうみかん kcal

(火) とうふﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ　　れいとうみかん とうふ にら　にがうり 22.9g こざかな

２０ ごはん ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん とうがん　　たまねぎ こめ あぶら 643

みそしる むぎみそ　ちくわ はねぎ なす さとう kcal

(水) さんましおやき　　れんこんのきんぴら さんましおやき れんこん 25.5g いも

２１ はちみつパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ はちみつパン あぶら 600

ポークビーンズ だいず こまつな きゅうり じゃがいも kcal

(木) こまつなサラダ ツナ トマト さとう 27.4g かいそう

２２ 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 あぶら 608

けんちんじる あぶらあげ はねぎ キャベツ さといも kcal

(金) かぼちゃひきにくフライ　　ゆかりあえ かぼちゃコロッケ こんにゃく 17.2g きのこ

２５ くろざとうパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ くろざとうパン ごまあぶら 577

タイピーエン うずらたまご いりこ はねぎ もやし さとう ごま kcal

(月) いりこのつくだに　　オレンジ オレンジ はるさめ　 27.6g やさい

２６ キムタクごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　　だいこん こめ ごまあぶら 617

とうもろこしのスープ とりにく にら たまねぎ　　きゅうり ごま kcal

(火) えびしゅうまい　　しおもみきゅうり えびしゅうまい ほうれんそう コーン 23.0g まめ

２７ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら 577

ちゅうかに さつまあげ くきわかめ いんげん きゅうり さとう ごま kcal

(水) くきわかめのすのもの こんにゃく じゃがいも 18.1g くだもの

２８ コッペパン ぎゅうにゅう ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 643

せんぎりやさいのスープ　　トマト アンサンブルエッグ トマト キャベツ チョコジャム kcal

(木) アンサンブルエッグ　　チョコジャム セロリー 23.2g こざかな

２９ ごはん ぎゅうにゅう とりにく　むぎみそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　もやし こめ 671

さつまじる あつあげ はねぎ コーン　こんにゃく さとう kcal

(金) いわしうめに　　もやしのおひたし いわしうめに さつまいも 24.8g にゅうせいひん
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