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7 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
いりどうふ とうふ　かまぼこ こんぶ はねぎ きゅうり さとう kcal

（火） こんぶあえ オレンジ さつまあげ キャベツ　オレンジ 26.6g にゅうせいひん

8 グリンピースごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん グリンピース こめ あぶら 598
わかたけじる とうふ わかめ たまねぎ　　たけのこ さとう kcal

（水） ししゃもフライ おひたし かまぼこ ししゃも キャベツ　　もやし こむぎこ　パンこ 23.2g きのこ

9 しょくパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　　　もやし しょくパン あぶら 650
ワンタンスープ　　カレーポテト あいびきにく チーズ はねぎ たまねぎ　　 ワンタン kcal

（木） アイコトマト　　　スライスチーズ アイコトマト じゃがいも 28.6g かいそう

10 ごはん ぎゅうにゅう あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　　はくさい こめ あぶら 615
みそしる むぎみそ はねぎ ごぼう さといも ごま kcal

（金） さんまのみぞれに きんぴら さんま さとう 20.6g くだもの

13 こめこパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　　たまねぎ こめこパン あぶら 611
ポテトとキャベツのスープ あいびきにく ヨーグルト じゃがいも kcal

（月） チリコンカーン　　ヨーグルト だいず いんげんまめ 29.0g さかな

14 ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ　　エリンギ こめ あぶら 664
チャーシャンどうふ　　あまなつ　 あつあげ わかめ にんじん しょうが　　きゅうり さとう ごまあぶら kcal

（火） わかめときゅうりのナムル あかみそ あまなつ かたくりこ 26.7g やさい

15 おやこどんぶり ぎゅうにゅう たまご　あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　だいこん こめ　　むぎ 624
（むぎごはん） とりにく はねぎ しいたけ　　あかじそ かたくりこ kcal

（水） あじのしおやき　　ゆかりあえ こうやどうふ さとう 28.2g しゅじつ

16 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 たまねぎ　　　もやし くろざとうパン あぶら 642
ラーメン だいず いりこ はねぎ コーン ラーメン kcal

（木） だいずといりこのあげに　バナナ バナナ かたくりこ　さとう 28.9g きのこ

17 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　　えだまめ こめ　　はるさめ あぶら 650
じゃがいものそぼろに　やさいふりかけ さつまあげ いんげん じゃがいも ごま kcal

（金） いんげんとはるさめのごまあえ さとう 21.7g たまご

20 コッペパン ぎゅうにゅう ミートボール ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　きゅうり コッペパン あぶら 637
ミートボールのクリームに こなチーズ パセリ コーン じゃがいも マーガリン kcal

（月） アスパラのサラダ　アセロラゼリー アスパラガス アセロラゼリー こむぎこ　さとう 22.6g こざかな

21 ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　　　たまねぎ こめ あぶら 623
ちゅうかスープ えびしゅうまい はねぎ キャベツ　　しょうが さとう kcal

（火） ホイコーロー　　えびしゅうまい ぶたにく　あかみそ ピーマン　あかピーマン かたくりこ 23.8g いも

22 ビビンバ ぎゅうにゅう ぎゅうにく　たまご ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが　　もやし こめ　　むぎ ごま 696
（むぎごはん・やきにく・ナムル・きんしたまご） こめみそ　とうふ わかめ にんじん えのきたけ さとう あぶら kcal

（水） わかめスープ　　れいとうおうとう おさかなボール おうとう 27.0g やさい

23 パインパン ぎゅうにゅう ポークビッツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　はくさい パインパン あぶら 618
じゃがいものウインナーに たまご いんげん じゃがいも kcal

（木） オムレツ　　　フレンチサラダ ブロッコリー さとう 23.6g くだもの

24 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　　　　しいたけ こめ あぶら 625
とりごぼうじる さかなフライ あぶらあげ はねぎ こんにゃく さとう　　パンこ kcal

（金） ゆでキャベツ　　いっしょくソース ホキ キャベツ こむぎこ 22.6g まめ・まめせいひん

27

（月）
28 ごはん ぎゅうにゅう たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　はくさい こめ あぶら 631

かきたまじる　　しおもみきゅうり シイラ わかめ りんご　　　　しょうが かたくりこ kcal
（火） さかなのバーベキューソースあえ きゅうり さとう 28.0g こざかな

29 チキンカレー ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ　　　グリンピース こめ　　　むぎ あぶら 671
（むぎごはん） にんじん コーン　　　　パイン じゃがいも kcal

（水） ほうれんそうのソテー　パイン もやし 19.5g さかな

30 たまごパン 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 たまごパン あぶら 589
あおじそスパゲティ あかピーマン あおじそ　　　キャベツ スパゲティ kcal

（木） カラフルサラダ えだまめ さとう 24.9g くだもの

31 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　　　だいこん こめ ごま 608
やさいわん さば ほうれんそう ごぼう　　　　しいたけ さとう kcal

（金） さばのみそに ごまあえ みそ はねぎ もやし　　　　 23.8g まめ・まめせいひん
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運　動　会　代　休　日

佐世保産
精白米・牛乳 ・煮干し・いんげん・ほうれん草・きゅうり

パセリ・アスパラガス・グリンピース

長崎県産
にんじん・たまねぎ・キャベツ・はくさい・ねぎ

だいこん・えのきたけ・しいたけ・エリンギ・わかめ

じゃがいも・しょうが・アイコトマト・米粉・大豆


