
令和４年 10 月 学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

佐世保市立山手小学校

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

＊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。 学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

650

＊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。 摂取基準
せ っ し ゅ き じ ゅ ん
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エネルギー
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たんぱく質
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献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

日付

3

(月)

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

)

運動会代休

ビタミン・無機質
む き し つ

とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
れんこん　こんにゃく
ごぼう　しいたけ
きゅうり

こめ　さといも
さとう

くり
あぶら

(火)

5 ウインナー
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん　こまつな
だいこん　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
コーン

コッペパン
じゃがいも
さとう

あぶら

(水)

4 ぎゅうにゅう　ごはん
あきのふくめに  すのもの
やさいふりかけ

ぎゅうにゅう　コッペパン
ポトフ
こまつなサラダ（ツナ）

タチウオボール
あつあげ
むぎみそ
ひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
かぼちゃ

たまねぎ　だいこん
しょうが　れんこん

こめ　さとう あぶら

(木)

7 とりにく
とうふ
いわし

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん　ねぎ
ほうれんそう

はくさい　たまねぎ
もやし 　うめ

こめ　さとう
ゼリー

(金)

ぎゅうにゅう　ごはん
つみれじる　かぼちゃひきにくフライ
れんこんきんぴら

6

ぎゅうにゅう　にんじんごはん
やさいわん　いわしのうめに
もやしのおひたし　きょほうゼリー

ぶたにく
ぶり

ぎゅうにゅう にんじん　いんげん
たまねぎ　こんにゃく
キャベツ　きゅうり

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

(火)

12 ぶたにく
うずらたまご

ぎゅうにゅう
いりこ

にんじん　ねぎ
はくさい　たまねぎ
もやし

こめこパン
はるさめ　さとう

あぶら

(水)

11 ぎゅうにゅう　ごはん
にくじゃが
ぶりのしおやき　ごまずあえ

ぎゅうにゅう　こめこパン
タイピーエン（うずらたまご）
いりこのつくだに

とりにく
とうふ
あいびきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう　にら

たまねぎ　コーン
もやし　りんご

こめ　さとう
かたくりこ

あぶら

(木)

14 あいびきにく
なっとう
うおそうめん

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

ねぎ　にんじん
しょうが　きゅうり
たまねぎ

こめ　さとう あぶら

(金)

ぎゅうにゅう　ごはん
とうもろこしのスープ
とうふのかんこくふういため　りんご

13

ぎゅうにゅう　てまきずし（すめし・
ミンチなっとう・きゅうり・てまきのり）
うおそうめんじる

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　エリンギ
しめじ　だいこん
きゅうり　コーン

コッペパン
スパゲティ
さとう

あぶら

(月)

18 たまご
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
こまつな

たまねぎ　しいたけ
もやし　バナナ

こめ　むぎ
さとう　かたくりこ

あぶら

(火)

17 ぎゅうにゅう　コッペパン
きのこスパゲティ
だいこんサラダ

ぎゅうにゅう　おやこどん（むぎごはん）
おかかいため
バナナ

とりにく
しろいんげんま
め

ぎゅうにゅう にんじん　パセリ
たまねぎ　キャベツ
コーン　みかん

コッペパン
さつまいも

あぶら

(水)

20 とりにく
マダイ

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
あかじそ

たまねぎ　きゅうり
こめ　はるさめ
こむぎこ　パンこ

あぶら

(木)

19

ぎゅうにゅう　ごはん　はるさめじる
ながさきマダイのてづくりフライ
ゆかりあえ

ぎゅうにゅう　コッペパン
さつまいものシチュー
キャベツのソテー　みかん

とりにく
あぶらあげ
かまぼこ
とうふ　さんま

ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ
しめじ　たまねぎ
かぼす　レモン
はくさい

こめ　さつまいも あぶら

(金)

24 ウインナー
だいず

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　トマト
ほうれんそう

たまねぎ　コーン
くろざとうパン
じゃがいも　さとう

あぶら

(月)

21 ぎゅうにゅう　あきのかおりごはん
すましじる　さんまかぼすレモンに
しおもみやさい

ぎゅうにゅう　くろざとうパン
まめとウインナーのトマトに
ほうれんそうのソテー　かくチーズ

とうふ
ミートボール

ぎゅうにゅう にんじん　いんげん
たまねぎ　エリンギ
きゅうり　もやし

こめ　さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

(火)

26 とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
こなチーズ
きびなご

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり

コッペパン
パンこ　さとう

あぶら

(水)

ぎゅうにゅう　ごはん
とうふのちゅうかに
ちゅうかふうあえもの

25

ぎゅうにゅう　コッペパン
イタリアンスープ
きびなごからあげ　ドレッシングサラダ

とうふ
さば
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
ほうれんそう

だいこん　こんにゃく
はくさい

こめ　じゃがいも
さとう

(木)

28
とりにく

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
たまねぎ　キャベツ
もやし　みかん

こめ　むぎ
じゃがいも

あぶら

(金)

ぎゅうにゅう　ごはん
けんちんじる　さばのみそに
はくさいのおひたし

27

ぎゅうにゅう
チキンカレー（むぎごはん）
しらすいりソテー（しらすぼし）　みかん

　毎日
まいにち

の勉強
べんきょう

や、テレビを見
み

たり、ゲームをしたりする中
なか

で、私
わたし

たちは目
め

をたくさん

使
つか

っています。テレビやゲームの時間
じ か ん

を決
き

めることはもちろん、目
め

の健康
けんこう

によい食
た

べ物
もの

を食
た

べることも大切
たいせつ

です。目
め

の健康
けんこう

によい食
た

べ物
もの

として、ビタミンＡを多
おお

く含
ふく

む、にん

じん、かぼちゃ、ほうれんそう、レバー、うなぎなどがあります。

　10月
がつ

７日
な の か

(金
きん

)は、目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんで、にんじんごはんを予定
よ て い

しています。目
め

の

健康
けんこう

によい食
た

べ物
もの

をすすんでとりいれましょう。

　　・献立
こ ん だ て

について（予定
よ て い

） ※天候
てんこう

や価格
か か く

により変更
へんこう

の場合
ば あ い

があります。

★佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さ ん

：こめ・ぎゅうにゅう・にぼし・きゅうり・パセリ・

　　　　　　　なす・さつまいも・ほうれんそう・れんこん

★長崎
な が さ き

県
け ん

産
さ ん

：マダイ・大豆
だ い ず

・わかめ・ねぎ・だいこん・しょうが・

　　　　　　しめじ・エリンギ・えのきたけ・ きりぼしだいこん・

　　　　　　しいたけ・みかん

★1９(水
す い

)は長崎
な が さ き

県
け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

した献立
こ ん だ て

にしています。【食育
しょくいく

の日
ひ

】

とりにく
たまご
ウインナー

ぎゅうにゅう
にんじん　パセリ
かぼちゃ　トマト

キャベツ　たまねぎ
なす

はちみつパン
マカロニ

オリーブオイ
ル

(月)

ぎゅうにゅう　はちみつパン
ABCスープ
オムレツ　ラタトゥイユ

31

１０月
が つ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー

576

26.5


