
令和８年 6 月
が つ

佐世保市立白南風小学校

栄養価
え い よ う か

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ
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573
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604
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584
26.8

628
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664
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27.8

589
19.8

624
22.9

592
28.1

656
26.7

587
26.7

617
18.7

597

26.2

655
27.5

629
23.3

595
24.8

618
22.4

＊献立
こんだて

や食材
しょくざい

は、天候
てんこう

や価格
か か く

により変更
へんこう

になることがあります。 ＊栄養価
え い よ う か

は、小学校中学年
しょうがっこうちゅうがくねん

(3・4年生
ねんせい

)の値
あたい

です。

＊給食
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、できるだけ佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さん

・長崎
ながさき

県
けん

産
さん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。

ぶたひきにく
とうふ　あかみそ
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　エリンギ
しょうが　きゅうり
きくらげ

こめ　さとう
かたくりこ
はるさめ

あぶら
ごまあぶら(金)

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　マーボー豆腐
ど う ふ

リャンバンウースー（錦糸卵
きんしたまご

）

26

こめ　さとう
(金)

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　パーカーハウスパン

とうもろこしのスープ　煮込
に こ

みハンバーグ

ゆでキャベツ　バナナ

とりにく
ハンバーグ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
キャベツ　バナナ

パーカーハウスパン
さとう

あぶら

(水)

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　きゅうり
えだまめ　オレンジ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら
(火)

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

日付 献
こん

　立
だて

　名
めい

主
おも

　　な　　働
はたら

　　き　　と　　食
しょく

　　品
ひん

　　名
めい

体
からだ

　をつくる(赤
あか

) 体の調子を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギーのもとになる(黄
き

) エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

ビタミン・無機質
む き し つ

25 とりにく
おとうふがんも
さわら

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ピ―マン

こんにゃく　ごぼう
もやし

こめ　さといも
さとう

あぶら
(木)

牛乳
ぎゅうにゅう

　ポークカレー（麦
むぎ

ごはん）

グリーンサラダ　オレンジ

23

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　含
ふく

め煮
に

さわらの塩焼
し お や

き　もやしの炒
いた

め物
もの

タチウオボール
とうふ　ぶたにく
こめみそ　たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ　えのきたけ
しょうが　もやし

こめ　むぎ
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま(木)

22 とりにく
こうやどうふ
あじ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　しめじ
キャベツ

コッペパン あぶら
(月)

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　ビビンバ（麦
むぎ

ごはん・肉
にく

・ナムル・

卵
たまご

そぼろ）　わかめスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　高野豆腐
こ う や ど う ふ

のスープ

あじフライ　キャベツのソース炒
いた

め

19 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　かぼちゃのみそ汁
しる

長崎県産
ながさきけんさん

さばの煮付
に つ

け　おひたし

あつあげ
むぎみそ
さば

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
ねぎ　にんじん
こまつな

たまねぎ　なす
しょうが　きゅうり

とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
いんげん

こんにゃく　ごぼう
れんこん　きゅうり
きりぼしだいこん
メロン

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら
(火)

17
ウインナー

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
ピ―マン

たまねぎ　エリンギ
キャベツ　コーン

コッペパン
スパゲティ
さとう

あぶら
(水)

16

牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　スパゲティナポリタン

しらす干
ぼ

し入
い

りソテー（しらす干
ぼ

し）

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　五目煮
ご も く に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

　柚木
ゆ の き

メロン

ぶたにく　さば
おから
とりひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

たまねぎ　もやし
しょうが　うめぼし

こめ　はるさめ
さとう

あぶら
(金)

15
とりにく　たまご
しろいんげんまめ
ひよこまめ
あかいんげんまめ
いんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
コーン

こめこパン
こめこマカロニ
さとう

あぶら

(月)

12 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　春雨汁
はるさめじる

長崎県産
ながさきけんさん

さばの梅煮
う め に

　卯
う

の花
はな

炒
い

り

牛乳
ぎゅうにゅう

　米粉
こ め こ

パン　ビーンズスープ

オムレツ　コールスローサラダ　角
かく

チーズ

ベ―コン
ぶたひきにく
だいず

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
トマト
ピ―マン

たまねぎ　しめじ ナン　マカロニ あぶら
(水)

11 とりにく
さつまあげ
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
いんげん

たまねぎ　れんこん
きゅうり
グレープフルーツ

こめ　さといも
さとう

あぶら

(木)

牛乳
ぎゅうにゅう

　ナン　ミネストローネ

キーマカレー　ヨーグルト

10

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　厚揚
あ つ あ

げと野菜
や さ い

のうま煮
に

きゅうりとわかめの酢
す

のもの

グレープフルーツ

とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
あかピーマン

ごぼう　たまねぎ
キャベツ　コーン
おうとう

コッペパン
じゃがいも
さとう

あぶら
(月)

9 とりにく
あぶらあげ
たまご

ぎゅうにゅう
いりこ
あおのり

にんじん
ねぎ

たまねぎ　ごぼう
こめ　うどん
さとう(火)

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ごぼうのポタージュ

カラフルサラダ　冷凍
れいとう

黄桃
おうとう

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん（少
すく

な目
め

）　五目
ご も く

うどん

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

　いりこの青
あお

のりまぶし

ぶたにく
とりにく　とうふ
ぎょうざ

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
ピ―マン
ねぎ

たまねぎ　きゅうり
こめ　むぎ
はるさめ　さとう

あぶら
ごまあぶら(木)

5 とりひきにく
あつあげ　いわし

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
あかじそ

たまねぎ　しょうが
キャベツ

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら
(金)

牛乳
ぎゅうにゅう

　小魚
こざかな

チャーハン　中華
ちゅうか

スープ

ぎょうざ　ピリ辛
から

きゅうり

4

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　じゃがいものそぼろ煮
に

いわしの生姜煮
し ょ う が に

　ゆかりあえ

とうふ　ちくわ
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

たまねぎ　しめじ
もやし　えだまめ

こめ　さとう あぶら
(火)

3 とりにく　だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ
きゅうり　バナナ

はちみつパン
じゃがいも
さとう

あぶら
(水)

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　野菜
や さ い

わん

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ　枝豆
えだまめ

チャンプルー

牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつパン　鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

ツナサラダ（ツナ）　バナナ

1

(月)
ウインナー

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう
パセリ

たまねぎ　コーン
オレンジ

コッペパン
ラビオリ
じゃがいも

あぶら
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ラビオリスープ

チーズポテト　オレンジ

　歯
は

は、一生
い っし ょ う

使
つ か

わなくてはならないものです。年齢
ね ん れ い

を重
か さ

ねても、丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

で食
た

べ続
つ づ

けら

れるようによくかんで食
た

べたり、かみごたえのある食材
し ょ く ざい

やカルシウムたっぷりの食材
し ょ く ざい

を

食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れたりしましょう。
。

　この期間
き か ん

には、かみごたえのある食材
し ょ く ざい

やカルシウムを

多
お お

く含
ふ く

む食材
し ょ く ざい

を取
と

り入
い

れています。

　　　　　　　　　　食材
しょくざい

・献立
こ ん だ て

について（予定
よ て い

）

　★佐世保市
さ せ ぼ し

産
さん

：牛乳
ぎゅうにゅう

・煮干
に ぼ

し・ほうれん草
そう

・パセリ・柚木
ゆ の き

メロン・なす

　★長崎県産
ながさきけんさん

：麦
むぎ

・さば・タチウオボール・にんじん・ねぎ・かぼちゃ・たまねぎ・キャベツ・きゅうり・切干大根
きりぼしだいこん

・

　　　　　　　エリンギ・えのきたけ・じゃがいも・ひじき

　★１９日
にち

（金
きん

）は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」にちなんで、佐世保市
さ せ ぼ し

小佐々町
こ さ ざ ち ょ う

で生産
せいさん

された煮干
に ぼ

しでだしをとり、長崎県
ながさきけん

産
さん

の

　　かぼちゃと佐世保市産
さ せ ぼ し さ ん

のなすを使
つか

った「かぼちゃのみそ汁
しる

」を実施
じ っ し

します。

29 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ポテトとキャベツのスープ

ペンネのミートソース　パイン(月)

ぶたひきにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
キャベツ　たまねぎ
パイン

コッペパン
じゃがいも
ペンネマカロニ
さとう

あぶら

30

(火)

牛乳
ぎゅうにゅう

　ひじきごはん　鶏
とり

ごぼう汁
じる

ししゃもフライ　ごま酢
ず

あえ

あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき
ししゃも

にんじん
ねぎ

ごぼう　たまねぎ
しめじ　キャベツ
きゅうり

こめ　さとう
あぶら
ごま


