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１ さつまいもごはん ぎゅうにゅう とうふ　こめみそ ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく　だいこん こめ くろごま 629
けんちんじる すみそあえ あぶらあげ わかめ ごぼう　ねぶかねぎ　 さつまいも kcal

（金） さんまのかぼすレモンに さんま きゅうり さとう 21.3g にゅうせいひん

5 ごはん ぎゅうにゅう とりにく　とうふ ぎゅうにゅう ほうれんそう しめじ　もやし こめ あぶら 645
やさいわん うらかみそぼろ ぶたにく にんじん こんにゃく　はくさい さとう kcal

（火） いかのてんぷら かまぼこ　いか ごぼう こむぎこ 25.8g まめ

6 ごはん ぎゅうにゅう ぶたひきにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく　はくさい こめ あぶら 660
だいこんのそぼろに さつまあげ　あつあげ いんげん だいこん　きゅうり かたくりこ kcal

（水） あつやきたまご ゆかりあえ あつやきたまご あかじそ しょうが　 さとう 26.1g かいそう

7 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　みかん くろざとうパン あぶら 620
ポークビーンズ だいず ひじき トマト きゅうり じゃがいも kcal

（木） ひじきサラダ みかん コーン さとう 24.4g たまご

8 じてんしゃめし ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　こんにゃく こめ ごま 646
ぶたじる あまずあえ ぶたにく　むぎみそ いりこ だいこん　しょうが さとう kcal

（金） コーンしゅうまい あつあげ　しゅうまい わかめ キャベツ さつまいも 26.6g やさい

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 たまねぎ コッペパン あぶら 637
カレーうどん あぶらあげ チーズ あかピーマン ごぼう　ねぶかねぎ うどん kcal

（月） フレンチサラダ かたぬきチーズ はくさい　きゅうり さとう 24.9g さかな

12 むぎごはん 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　エリンギ こめ　むぎ あぶら 681
マーボーどうふ バナナ とうふ にら しょうが　もやし さとう ごまあぶら kcal

（火） もやしときゅうりのナムル あかみそ きゅうり　バナナ かたくりこ 26.6g いも

13 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 こめ あぶら 636
にらたまじる さばのみそに さば   みそ にら だいこん さとう kcal

（水） れんこんのきんぴら ぶたにく れんこん かたくりこ 23.7g にゅうせいひん

14 こめこパン 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　えだまめ こめこパン あぶら 693
じゃがいものウインナーに だいず ししゃも キャベツ じゃがいも　さとう kcal

（木） ししゃもフライ しおもみキャベツ こむぎこ　パンこ 27.9g やさい

15 ちゅうかどんぶり（ごはん） ぎゅうにゅう ぶたにく  かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　たまねぎ こめ あぶら 616
　（うずらのたまご） さつまあげ くきわかめ ヤングコーン　みかん さとう kcal

（金） くきわかめのすのもの みかん うずらのたまご しいたけ　きゅうり かたくりこ 22.2g こざかな

18 みかんパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ みかんパン あぶら 603
さつまいもシチュー しらすぼし パセリ コーン しろいんげんまめ kcal

（月） しらすぼしいりソテー こなチーズ あかピーマン キャベツ さつまいも 22.3g さかな

19 ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう かぼちゃ なす　えのきたけ こめ あぶら 627
みそしる さばフライ むぎみそ わかめ だいこん　きゅうり さとう kcal

（火） おひたし よしいメロン さば メロン こむぎこ　パンこ 21.8g たまご

20 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　もやし こめ　むぎ あぶら 677
（むぎごはん） りんご ツナ ほうれんそう なす　りんご kcal

（水） ほうれんそうのソテー グリンピース　　 22.6g やさい

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　エリンギ はちみつパン あぶら 618
きのこスパゲティ こまつな えのきたけ　しめじ スパゲティ kcal

（木） コールスローサラダ キャベツ　コーン さとう 23.4g まめ

２２ ごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　こんにゃく こめ あぶら 629
あきのふくめに あじ ごぼう　　しいたけ さといも くり kcal

（金） あじのしおやき もやしのごまあえ もやし　　きゅうり さとう ごま 24.5g くだもの

25 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　　コーン パーカーハウスパン あぶら 635
コンソメスープ ゆでキャベツ しろみざかな(ホキ) ほうれんそう キャベツ じゃがいも ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ kcal

（月） しろみざかなのフライ みかん ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ みかん こむぎこ　パンこ 24.5g やさい

26 ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく　はくさい こめ　 あぶら 675
すきやき やきどうふ ねぶかねぎ　きゅうり はるさめ ごま kcal

（火） きりぼしだいこんのすのもの きりぼしだいこん さとう 24.3g こざかな

27 パエリア ぎゅうにゅう とりにく　えび ぎゅうにゅう あかピーマン たまねぎ　みかん こめ　むぎ あぶら 600
せんぎりやさいのスープ スパニッシュオムレツ ピーマン キャベツ さとう バター kcal

（水） スパニッシュオムレツ にんじんサラダ ウインナー　いか にんじん セロリー 23.2g くだもの

２８ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　 コッペパン　さとう あぶら 629
ちゃんぽん かまぼこ キャベツ　ねぶかねぎ ちゃんぽんめん kcal

（木） りんかけだいず バナナ さつまあげ もやし　　バナナ　　 かたくりこ 26.9g かいそう

29 ごはん ぎゅうにゅう ちゅうかふうつくね ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ　はるさめ あぶら 665
あつあげとやさいのうまに あつあげ　 いんげん れんこん さといも ごまあぶら kcal

（金） はるさめのすのもの きゅうり さとう 22.6g にゅうせいひん
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学校給食摂取基準
エネルギー・たんぱく質

★☆★今月の地元の食材★☆★
《佐世保産》

・米 ・牛乳 ・煮干し ・きゅうり

・さつまいも ・れんこん ・なす

・ほうれん草 ・パセリ ・吉井メロン

《長崎県産》

・えのきたけ ・しめじ ・エリンギ

・しいたけ ・わかめ ・ひじき

・茎わかめ ・大豆 ・さば

・しらす干し ・だいこん ・みかん

・万次郎かぼちゃ


