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がつ

学校給食献立予定表
が っ こ う き ゅ う し ょ く こ ん だ て よ て い ひ ょ う

日
ひ

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
よう

たんぱく質
しつ

カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

8 ポークカレーライス ぎゅにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さとう　 あぶら 674

（じゅうろくこくまいごはん） キャベツ　　コーン じゅうろくこくまい kcal

（金） コールスローサラダ りんご りんご じゃがいも 18.4g かいそう

12 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 ごま 659

とうふだんごじる ぶりのてりやき とりにく はねぎ はくさい しらたまこ kcal

（火） こうはくなます ぶり だいこん さとう 23.6g やさい

13 ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　こんにゃく こめ あぶら 645

にくじゃが みかん さつまあげ くきわかめ いんげん きゅうり じゃがいも kcal

（水） しらすぼし みかん さとう 20.7g たまご

14 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 646

ごもくうどん やさいいため あぶらあげ きびなごてんぷら はねぎ ごぼう うどんめん kcal

（木） きびなごてんぷら ツナ キャベツ さとう 26.8g きのこ

15 ごはん ぎゅうにゅう たまご　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 637

もずくのかきたまじる いわし もずく いんげん だいこん かたくりこ kcal

（金） れんこんのきんぴら いわしのみぞれに ぶたにく れんこん さとう 24.6g くだもの

18 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 パインパン あぶら 672

ポークビーンズ ぐいりオムレツ だいず トマト きゅうり じゃがいも kcal

（月） ブロッコリーのサラダ ぐいりオムレツ ブロッコリー さとう 29.4g やさい

19 ゆかりいりむぎごはん ぎゅうにゅう むぎみそ ぎゅうにゅう あかじそ たまねぎ こめ　むぎ あぶら 683

みそしる マダイのフライ マダイ わかめ にんじん だいこん さといも　さとう kcal

（火） おひたし ほうれんそう もやし こむぎこ　パンこ 26.9g にく

20 ごはん ぎゅうにゅう ながさきわぎゅう ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら 672

だいこんのべっこうに あつあげ いんげん こんにゃく さとう ごま kcal

（水） さけのしおやき あまずあえ さけ はくさい 28.7g いも

21 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　しめじ コッペパン あぶら 636

スープスパゲティ バナナ こなチーズ ほうれんそう コーン　　グリンピース スパゲティ kcal

（木） しらすぼし キャベツ　バナナ 25.4g まめ・まめせいひん

22 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 あぶら 682

マーボーどうふ ぽんかん とうふ はねぎ しょうが　きゅうり かたくりこ ごまあぶら kcal

（金） ちゅうかふうあえもの あかみそ セロリ　　ぽんかん さとう 26.4g さかな

25 コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく　いか 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 652

かいせんちゃんぽん えがみぶんたん えび　さつまあげ はねぎ もやし ちゃんぽんめん kcal

（月） りんかけだいず だいず えがみぶんたん さとう  かたくりこ 32.1g しゅじつるい

26 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　ごぼう こめ あぶら 658

くりつぼ あつやきたまご こめみそ ひょっつる いんげん しいたけ　こんにゃく さといも　さとう くり kcal

（火） ひょっつるのすのもの あつやきたまご きゅうり はるさめ 22.7g さかな

27 ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　たまねぎ こめ あぶら 659

さんま はねぎ しめじ　　うめ さとう kcal

（水） さんまのうめに うらかみそぼろ ぶたにく いんげん ごぼう　　もやし せちばるちゃマフィン 21.2g にゅうせいひん

28 くろざとうパン ぎゅうにゅう ながさきわぎゅう ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん くろざとうパン あぶら 646

ポトフ ひじきサラダ ひじき ブロッコリー キャベツ　コーン じゃがいも kcal

（木） ぽんかん きゅうり　ぽんかん さとう 28.8g まめ・まめせいひん

29 むぎごはん ぎゅうにゅう おさかなボール ぎゅうにゅう にんじん はくさい　ごぼう こめ　むぎ あぶら 653

つみれじる しおもみやさい あぶらあげ はねぎ しょうが さとう ごま kcal

（金） くじらのごまみそがらめ くじらにく  こめみそ こまつな かぶ かたくりこ 29.2g こざかな

＊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。　＊栄養価
えいようか

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。

＊学校給食
がっこうきゅうしょく

では「地産地消
ちさんちしょう

」に取
と

り組
く

んでおり、できる限
かぎ

り佐世保市産
さ せ ぼ し 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

〇8日
ようか

は白米
はくまい

に十六種類
じゅうろくしゅるい

の雑穀
ざっこく

を混
ま

ぜた「十六穀米
じゅうろくこくまい

ごはん」があります。ポークカレーをかけて食
た

べましょう。

〇毎月
まいつき

19日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』です。今月
こんげつ

は佐世保
さ せ ぼ

市
し

で養殖
ようしょく

されたマダイを使
つか

った「マダイのフライ」佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さん

の

　ほうれん草
そう

が入
はい

った「おひたし」があります。その他
ほか

にも県内
けんない

産
さん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。

〇1月
がつ

は20日
は つ か

「大根
だいこん

のべっこう煮
に

」28日
にち

「ポトフ」に長崎
ながさき

和牛
わぎゅう

を使用
し よ う

します。

１月
が つ

２４日
か

～３０日
に ち

　全校
ぜ ん こ う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

　給食週間
きゅうしょくしゅうかん

では、学校給食
がっこうきゅうしょく

に対
たい

する理解
り か い

と認識
にんしき

を深
ふか

め、感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

つとともに、

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

だけにとどまらず広
ひろ

く食物全体
しょくもつぜんたい

のことを考
かんが

えようというものです。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では栄養
えいよう

のバランスはもちろん、長年
ながねん

受
う

けつがれた味
あじ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を大切
たいせつ

にし、国際理解
こくさいりかい

の観点
かんてん

からも世界
せ か い

の料
りょう

理
り

等
など

もとり入
い

れた献立
こんだて

作
づく

りをしています。また、佐世保
さ せ ぼ

市
し

や長崎
ながさき

県内
けんない

でとれる地域
ち い き

の食材
しょくざい

をとり入
い

れるよう心
こころ

がけています。

　この機会
き か い

にご家庭
か て い

でも「食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さ」「飢
う

えに苦
くる

しむ人々
ひとびと

」「昔
むかし

の食
た

べ物
もの

の様子
よ う す

」「給食
きゅうしょく

の思
おも

い出
で

」等
など

について話
はな

し合
あ

ってみてはいかがでしょう。

※ 給食
きゅうしょく

 週間
しゅうかん

の献立
こ ん だ て

紹介
しょうかい

　・25日
にち

（月
げつ

） 長崎県
ながさきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

「海鮮
かいせん

ちゃんぽん」　江上
え が み

・指
さしかたちく

方地区で作
つく

られている「江上
え が み

ぶんたん」

　・26日
にち

（火
か

） 川棚
かわたな

町
  ちょう

の 郷土料理
 きょうどりょうり

「くりつぼ」　南島原
みなみしまばら

の名産
めいさん

ひょっつる（わかめ麺
めん

）を使用
し よ う

した「ひょっつるの酢の物
す もの

」

　・27日
にち

（水
すい

） 長崎
ながさき

市
し

浦上
うらかみ

地区
ち く

の郷土料理
きょうどりょうり

「浦上
うらかみ

そぼろ」　佐世保市
さ せ ぼ し

の世知原
せ ち ば る

茶
ちゃ

を使用
し よ う

した「世知原
せ ち ば る

茶
ちゃ

マフィン」

　・28日
にち

（木
もく

） 長崎和牛
ながさきわぎゅう

の角切
か く ぎ

り肉
にく

を使
つか

った「ポトフ」

　・29日
にち

（金
きん

） 古
ふる

くから長崎県
ながさきけん

にゆかりのある食材
しょくざい

くじら肉
にく

を使
つか

った「くじらのごまみそがらめ」

★今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

★

献　立
こ ん だ て

からだをつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

になる（黄
き

）
エネルギー 家庭

か て い

で食
た

べて

ほしい食品
しょくひん

ビタミン

佐世保市
さ せ ぼ し

立
りつ

針尾
はりお

小学校
しょうがっこう

くきわかめのすのもの（しらすぼし）

しらすいりソテー

やさいわん　　せちばるちゃマフィン

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★

【佐世保市産】
・ 米 ・ 牛乳 ・ 煮干し ・ マダイ

・ キャベツ ・ きゅうり ・ 大根

・ れんこん ・ ほうれん草 ・ かぶ

・ ブロッコリー ・ 江上ぶんたん

・ 世知原茶マフィン

【長崎県産】
・ 長崎和牛 ・ わかめ ・ ひじき

・ ひょっつる ・ 茎わかめ ・ 白菜

・ にんじん ・ 葉ねぎ ・ みかん

・ ぽんかん ・ しめじ ・ しいたけ

・ えのきたけ ・ エリンギ ・大豆


