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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

1 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 コッペパン あぶら 653

ミートボールのクリームに パセリ カリフラワー じゃがいも マーガリン kcal

（月） はなやさいサラダ ブロッコリー コーン こむぎこ　さとう 23.6g たまご

2 ごはん ぎゅうにゅう あつあげ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら 688

みそしる やさいいため いわし　だいず はねぎ しょうが さつまいも kcal

（火） いわしのしょうがに せつぶんまめ むぎみそ ほうれんそう もやし 25.9g やさい

3 おやこどんぶり ぎゅうにゅう たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しいたけ こめ　むぎ ごま 654

（むぎごはん） せとか とりにく　こうやどうふ はねぎ きりぼしだいこん さとう kcal

（水） きりぼしだいこんのすのもの さつまあげ　かまぼこ きゅうり　せとか かたくりこ 25.7g かいそう

4 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　グリンピース こめこパン あぶら 675

カレービーンズ ミニトマト だいず ミニトマト だいこん じゃがいも ごまドレッシング kcal

（木） セルフサラダ（ﾂﾅ）　ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ツナ きゅうり　コーン 27.5g こざかな

5 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 こんにゃく こめ あぶら 635

だいこんのそぼろに あつあげ こんぶ いんげん だいこん　しょうが さとう kcal

（金） こんぶあえ（しらすぼし）　はるか さつまあげ しらすぼし キャベツ　はるか かたくりこ 22.3g いも

8 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 641

こめこととうにゅうのポタージュ とうにゅう キャベツ じゃがいも　こめこ タルタルソース kcal

（月） えびカツ　ゆでキャベツ　ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ えびカツ しろいんげんまめ 26.3g やさい

9 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 こめ あぶら 697

チャーシャンどうふ あつあげ はねぎ しょうが さとう　はるさめ ごまあぶら kcal

（火） はるさめのすのもの りんご さつまあげ　あかみそ きゅうり　りんご かたくりこ 24.9g きのこ

10 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　しめじ こめ　むぎ あぶら 674

（むぎごはん） グリンピース　キャベツ さとう kcal

（水） コールスローサラダ バナナ コーン　バナナ 20.3g さかな

11

（木）
12 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 658

かきたまじる うのはないり さんま　おから わかめ はねぎ しいたけ かたくりこ kcal

（金） さんまのかぼすレモンに とりひきにく かぼす　レモン さとう 23.9g くだもの

15 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 674

ラーメン だいず はねぎ もやし ラーメン kcal

（月） ココアまめ ぽんかん ぽんかん さとう　かたくりこ 26.6g しゅじつるい

16 むぎごはん ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ　むぎ あぶら 661

すいとん かまぼこ ほうれんそう たまねぎ こむぎこ　しらたまこ kcal

（火） さばのしおやき きんぴら さば いんげん ごぼう さとう 25.9g かいそう

17 ひじきごはん ぎゅうにゅう とりひきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら 595

すましじる あぶらあげ　とうふ ひじき はねぎ えのきたけ さとう kcal

（水） あつやきたまご ゆかりあえ おさかなボール　あつやきたまご あかじそ きゅうり 25.1g いも

18 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 653

ミネストローネ やさいソテー しろみざかなフライ ぼうチーズ トマト セロリ マカロニ kcal

（木） しろみざかなフライ ぼうチーズ キャベツ　もやし じゃがいも 28.0g まめ

19 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 だいこん　こんにゃく こめ あぶら 648

にくみそおでん あつあげ いんげん れんこん さといも kcal

（金） ブロッコリーのおひたし　はるか こめみそ ブロッコリー キャベツ　はるか さとう 22.2g こざかな

22 コッペパン 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　ごぼう コッペパン あぶら 649

にくうどん かまぼこ はねぎ はくさい　きゅうり うどん kcal

（月） はくさいサラダ コーン さとう 25.0g くだもの

23

（火）
24 チャーハン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース こめ あぶら 671

わかめスープ　　しおもみきゅうり とうふ わかめ えのきたけ　コーンシュウマイ やきプリンタルト kcal

（水） コーンシュウマイ　やきプリンタルト きゅうり 21.9g さかな

25 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 643

たまごスープ たまご こまつな キャベツ かたくりこ kcal

（木） カレーポテト せとか あいびきにく せとか じゃがいも 27.1g やさい

26 ごはん ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　こんにゃく こめ あぶら 611

けんちんじる ししゃもフライ はねぎ ごぼう　キャベツ さといも ごま kcal

（金） こもちししゃもフライ　ごまずあえ もやし さとう 20.3g にく
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ビタミン

★今月の地元の食材★
【佐世保市産】
精白米 ・牛乳 ・煮干し ・ほうれん草

キャベツ・きゅうり・だいこん・パセリ

れんこん・ブロッコリー・カリフラワー

【長崎県産】
長崎和牛・豚肉・大豆・わかめ・ひじき

切り干し大根・にんじん・はくさい

葉ねぎ・ ミニトマト・えのきたけ・しめじ

しいたけ・はるか・せとか・ぽんかん


