
令和5年 12 月 佐世保市立Aブロック小学校

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

26.8

あぶら

とりにく 牛乳
かぼちゃ　 にんじん
ブロッコリ―

たまねぎ　 レモン
はちみつパン
でんぷん　さとう
やきプリンタルト

あぶら

牛乳 にんじん 　ねぎ
たまねぎ 　エリンギ
しょうが 　だいこん
みかん

こめ　むぎ　さとう
でんぷん

あぶら

キャベツ 　たまねぎ
はくさい

くろざとうパン
さつまいも
さとう

あぶら
ミックス
ナッツ

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

(木)

21 牛乳　はちみつパン　　焼
や

きプリンタルト

パンプキンポタージュ

鶏肉
と り に く

のﾚﾓﾝｿｰｽあえ　ゆでブロッコリー

あつあげ
むぎみそ 　さんま
とりひきにく

牛乳 わかめ
ひじき

かぼちゃ　 いんげん
にんじん

たまねぎ 　あおりんご
だいこん

こめ　さとう あぶら
19

牛乳　麦ごはん　マーボー豆腐
ぎゅうにゅう　　　むぎ　　　　　　　　　　　                               どうふ　　　　　　　　

大根
だ　い　こ　ん

サラダ（ツナ）　みかん

牛乳　ごはん　みそ
ぎゅうにゅう

汁
し る

　青
あ お

りんご

さんまみぞれ煮　ひじきの
に

炒り煮
い に

ぶたにく　あじ
とうにゅう
むぎみそ

牛乳

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　豆乳
と う に ゅ う

ぶた汁
じ る

あじの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け　りんご

牛乳
ぎゅうにゅう

　黒砂糖
く ろ ざ と う

パン

さつまいもとキャベツのスープ

オムレツ　白菜
は く さ い

サラダ　ミックスナッツ

だいこん 　こんにゃく
ごぼう　 しょうが　 たまねぎ
りんご

こめ　さといも
でんぷん　さとう

(火)

20 あいびきにく
とうふ
あかみそ　ツナ

とりにく　とうふ
かまぼこ　さば

牛乳 もずく にんじん　 あかじそ

(金)

18
とりにく
たまご

牛乳 にんじん

にんじん 　ねぎ
みずな

(月)

(水)

たまねぎ　 しょうが
ねぎ　 はくさい

こめ　さとう 　

(水)

14
たまご　とりにく
あびきにく

牛乳 トマト
たまねぎ 　レタス
バナナ

コッペパン
じゃがいも 　さとう
でんぷん
こめこマカロニ

あぶら

(木)

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　もずくのすまし汁
じる

さばの煮
に

付
つ

け　ゆかりあえ

13

牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン

レタスと卵
たまご

のスープ

米粉
こ め こ

マカロニのミートソース　バナナ

ぎゅうにく
とうふ
たまご

牛乳 にんじん
こんにゃく　 はくさい
ねぎ 　かぶ

こめ
マロニー　さとう

あぶら

(金)

11 ウィンナー
おさかなｿｰｾｰｼﾞ
だいず

牛乳
ブロッコリ―　 にんじん
ほうれんそう

キャベツ 　だいこん
たまねぎ　 エリンギ

コッペパン
じゃがいも

あぶら
チョコ
クリーム(月)

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　すきやき

五目厚焼き卵
ご　も　く　　あつ　や　　　たまご

    かぶの酢
す

の物
もの

牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　　ポトフ

ほうれん草
そ う

のソテー　チョコ大豆
だ い ず

クリーム

ぶたにく 牛乳
にんじん
ブロッコリー

だいこん 　たまねぎ
れんこん　カリフラワ―

こめ　むぎ
さといも　さとう
ゼリー

あぶら

(水)

7
ウィンナー
だいず

牛乳 　チーズ にんじん 　トマト たまねぎ キャベツ コーン
こめこパン
じゃがいも 　さとう

あぶら

(木)

牛乳
ぎゅうにゅう

　　冬野菜
ふ ゆ や さ い

カレー   （ 麦
む ぎ

ごはん）

花野菜
は な や さ い

サラダ　ミニゼリー（アセロラ）

6

牛乳
ぎゅうにゅう

　米粉
こ め こ

パン　豆
ま め

とｳｲﾝﾅｰのトマト煮
に

コールスローサラダ　棒
ぼ う

チーズ

とりにく
しろいんげんまめ
ちくわ

牛乳 にんじん 　こまつな
はくさい　 たまねぎ 　コーン
みかん

コッペパン
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
マーガリン

(月)

5 とりにく
あつあげ 　いわし
かつおぶし

牛乳
かぼちゃ 　にんじん
いんげん

ごぼう 　こんにゃく
はくさい 　ゆず

こめ　さとう あぶら

(火)

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

野菜
や さ い

ソテー　みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　かぼちゃのふくめ煮
に

いわしおかか煮
に

　ゆずのかおりあえ

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い

日付

1

(金)

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

)

とりにく 牛乳 わかめ にんじん 　ねぎ
たまねぎ 　しめじ　 キャベツ
もやし

こめ　 うどん
やさいかきあげ
さとう

あぶら
ごま

牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめごはん（少
す く

なめ）

かきあげうどん      野菜
や さ い

かきあげ

キャベツのごまあえ

ビタミン・無機質
む き し つ

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

611

18.3

637

614

18.6

26

25.9

663

12 牛乳
ぎゅうにゅう

　五目
ご も く

ごはん　けんちん汁
じ る

ししゃも磯
い そ

の香
か

フライ　おひたし

とりにく
あぶらあげ
とうふ

牛乳
ししゃも
あおのり

にんじん 　ねぎ
こまつな

ごぼう 　えだまめ
だいこん 　こんにゃく
もやし

こめ　さとう
さといも

あぶら

(火)

26.5

608

588

25.6

662

26.1

23.5

651

24.6

669

30

757

28

592

24

588

29.5

611

661

27.6

589

26.8

★☆★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

ほうれん草・パセリ・かぶ・ブロッコリー

だいこん

《長崎県産

豚肉・さつまいも・キャベツ

はくさい・ だいこん・ねぎ・にんじん

しいたけ・しょうが・みかん



令和5年 12 月 佐世保市立Aブロック中学校

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。 学校給食
がっこうきゅうしょく

830

＊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

34.2

840

(水) 37.1

21 牛乳　はちみつパン　　焼きプリンタルト
パンプキンポタージュ
鶏肉のﾚﾓﾝｿｰｽあえ　ゆでブロッコリー

とりにく 牛乳
かぼちゃ　 にんじん
ブロッコリ―

たまねぎ　 レモン
はちみつパン
でんぷん　さとう
やきプリンタルト

あぶら

954

(木) 33.9

20 牛乳　麦ごはん　マーボー豆腐
大根サラダ（ツナ）　みかん

あいびきにく
とうふ
あかみそ　ツナ

牛乳 にんじん 　ねぎ
たまねぎ 　エリンギ
しょうが 　だいこん
みかん

こめ　むぎ　さとう
でんぷん

あぶら

775

(月) 33.8

19 牛乳　ごはん　みそ汁　青りんご
さんまみぞれ煮　ひじきの炒り煮

あつあげ むぎみそ
さんま　とりひき
にく

牛乳 わかめ
ひじき

かぼちゃ　 いんげん
にんじん

たまねぎ 　あおりんご
だいこん

こめ　さとう あぶら

791

(火) 28.5

18 牛乳　黒砂糖パン
さつまいもとキャベツのスープ
オムレツ　白菜サラダ

とりにく
たまご

牛乳 にんじん
キャベツ 　たまねぎ
はくさい

くろざとうパン
さつまいも
さとう

あぶら
ミックス
ナッツ

789

(木)

15 牛乳　ごはん　豆乳ぶた汁
あじの南蛮漬け　りんご

ぶたにく　あじ
とうにゅう　むぎ
みそ

牛乳
にんじん 　ねぎ
みずな

だいこん 　こんにゃく
ごぼう　 しょうが　 たまねぎ
りんご

こめ　さといも
でんぷん　さとう

あぶら

811

(金) 31.2

32.2

14 牛乳　コッペパン
レタスと卵のスープ
米粉マカロニのミートソース　バナナ

たまご　とりにく
あびきにく

牛乳 トマト
たまねぎ 　レタス
バナナ

コッペパン
じゃがいも 　さとう
でんぷん
こめこマカロニ

あぶら

761

(火) 30.3

13 牛乳　ごはん　もずくのすまし汁
さばの煮付け　ゆかりあえ

とりにく　とうふ
かまぼこ　さば

牛乳 もずく にんじん　 あかじそ
たまねぎ　 しょうが
ねぎ　 はくさい

こめ　さとう 　

712

(水) 33.5

12 牛乳　五目ごはん　けんちん汁
ししゃも磯の香フライ　おひたし

とりにく
あぶらあげ
とうふ

牛乳
ししゃも
あおのり

にんじん 　ねぎ
こまつな

ごぼう 　えだまめ
だいこん 　こんにゃく
もやし

こめ　さとう
さといも

あぶら

840

(金) 32

11 牛乳　コッペパン　　ポトフ
ほうれん草のソテー　チョコ大豆クリーム

ウィンナー
おさかなｿｰｾｰｼﾞ
だいず

牛乳
ブロッコリ―　 にんじん
ほうれんそう

キャベツ 　だいこん
たまねぎ　 エリンギ

コッペパン
じゃがいも

あぶら
チョコ
クリーム

777

(月) 28.7

8 牛乳　ごはん　すきやき
五目厚焼き卵    かぶの酢の物

ぎゅうにく
とうふ
たまご

牛乳 にんじん
こんにゃく　 はくさい
ねぎ 　かぶ

こめ
マロニー　さとう

あぶら

768

(水)

7 牛乳　米粉パン　豆とｳｲﾝﾅｰのﾄﾏﾄ煮
コールスローサラダ　棒チーズ

ウィンナー
だいず

牛乳 　チーズ にんじん 　トマト たまねぎ キャベツ コーン
こめこパン
じゃがいも 　さとう

あぶら

786

(木) 33.1

22.5

6 牛乳　冬野菜カレー（麦ごはん）
花野菜サラダ　ミニゼリー（アセロラ）

ぶたにく 牛乳
にんじん
ブロッコリー

だいこん 　たまねぎ
れんこん　カリフラワ―

こめ　むぎ
さといも　さとう
ゼリー

あぶら

あぶら
マーガリン

781

(月) 31.6

5 牛乳　ごはん　かぼちゃのふくめ煮
いわしおかか煮　ゆずのかおりあえ

とりにく
あつあげ 　いわし
かつおぶし

牛乳
かぼちゃ 　にんじん
いんげん

ごぼう 　こんにゃく
はくさい 　ゆず

こめ　さとう あぶら

810

(火) 30.5

4 牛乳　コッペパン　白菜のクリーム煮
野菜ソテー　みかん

とりにく
しろいんげんまめ
ちくわ

牛乳 にんじん 　こまつな
はくさい　 たまねぎ 　コーン
みかん

コッペパン
じゃがいも
こむぎこ

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

ビタミン・無機質
む き し つ

1 牛乳　わかめごはん（少なめ）
かきあげうどん      野菜かきあげ
キャベツのごまあえ

とりにく 牛乳 わかめ にんじん 　ねぎ
たまねぎ 　しめじ　 キャベツ
もやし

こめ　 うどん
やさいかきあげ
さとう

あぶら
ごま

821

(金) 22.5

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

)

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

★☆★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

ほうれん草・パセリ・かぶ・ブロッコリー

だいこん

《長崎県産

豚肉・さつまいも・キャベツ

はくさい・ だいこん・ねぎ・にんじん

しいたけ・しょうが・みかん


