
　佐世保市学校給食センター

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

フルーツムース 1 2 3 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 4 5

大学豆 小松菜の 茎わかめの酢の物

おかか炒め さばのみそ煮 タラの香草焼き

　コッペパン　　 　　　わんたん汁 ごはん 肉じゃが ごはん 白玉団子汁 　食パン

8 9 いわしは多めに 10 りんご 11 みかん 12
入っています。

キーマカレー 浦上そぼろ

いわしの梅の香揚げ

ごはん 家常豆腐 　　　ナン ラビオリのスープ 麦ごはん 春雨汁

１食ケチャップ 15 納豆 16 17 グレープフルーツ 18 19

ブロッコリーサラダ 豚肉の 切干大根の チーズポテト れんこんのきんぴら

オムレツ しょうが炒め 酢の物 肉シュウマイ

コッペパン ポトフ ごはん 魚そうめん汁 ごはん 豆腐の中華煮 コッペパン ミネストローネ ごはん けんちん汁

22 23 みかん 24 25 きびなごは多めに 26

入っています。

りんごサラダ 昆布あえ カラフル コールスローサラダ おひたし

厚焼卵 サラダ 魚のレモンソース きびなごの天ぷら

黒砂糖パン さつまいもシチュー ごはん 肉みそおでん 麦ごはん ハヤシライス はいがパン イタリアンスープ きのこごはん 鶏ごぼう汁

29 30 31

塩もみきゅうり

スパゲティソテー かおりあえ ふんわり野菜揚げ

タンドリーチキン あじの塩麴焼き

米粉パン チンゲン菜のスープ ごはん 豚汁 ゆかりごはん 五目うどん

タンドリーチキンは、インド料理のひとつ
です。ヨーグルトと香辛料に漬け込んだ
鶏肉を、つぼ型のかまど（タンドリー）で焼
いたものです。

あじの漁獲量全国ランキング（平成２７
年）によると、長崎県が１位で全国の約
４２％を占めています。家庭でもぜひ食
べてほしい魚です。

うどんには「かけうどん（素うどん）」「ざる
うどん」「釜揚げうどん」「ぶっかけうど
ん」など様々な調理方法や食べ方があ
りますが、給食は「煮込みうどん」です。

さつまいもは秋を代表する食べ物です。
腸内環境を整える食物繊維、ビタミンＣ
が豊富です。大学芋やてんぷら、スイー
トポテトなどいろいろな料理に使います。

おでんは冬には欠かせない煮込み料
理です。全国各地で様々な具材や味
付けで食べられています。みなさんの
好きなおでんの具は何ですか？

ハヤシライスは、ハッシュドビーフを日
本人の口に合うように作った日本独特
の洋風料理です。明治の初め頃にレス
トランで売り出されたのが始まりです。

胚芽には「脚気」という病気の予防になる
ビタミンＢ₁や、疲労回復効果のあるビタミ
ンＥ、おなかの調子を整える食物繊維な
どの栄養があります。

しいたけ、えのきたけ、しめじ、エリンギな
どきのこにはたくさんの種類があります。
食物繊維も豊富で、カロリーも低いの
で、肥満予防にもなります。

ポトフ「pot-au-feu」はフランスの家庭
料理です。フランス語で「pot」は「鍋
や壺」、 「feu」は「火」で、「火にかけ
た鍋」という意味です。

豚肉に多く含まれているビタミンB１は、
炭水化物をエネルギーに変える働きが
あります。しょうがには殺菌力のある成
分が含まれており、どちらも疲れた体を
元気にしてくれるスタミナ食材です。

切干大根は、天日乾燥することに
よって、生の大根よりも、カルシウ
ム、鉄、ビタミンB１、B２などの栄養
価が高くなります。

ミネストローネは主にトマトを使ったイタリ
ア料理です。イタリアでは使う野菜も季節
や地方によって様々であり、決まったレシ
ピがない家庭料理です。

れんこんはなぜ穴があいているのでしょ
うか。れんこんは沼地の水の中で育ちま
す。葉で取り入れた空気を水面下の根
の先まで送るために、穴があいていま
す。

もやしときゅうりのナムル

ﾅﾑﾙは韓国の家庭料理の一つです。
野菜や山菜を塩ゆでし、調味料とごま
油であえたものです。そのまま食べた
り、ビビンバの具として食べたりします。

発酵した生地を薄くのばし、つぼ型の釜
の壁にはって焼く、インドなどでおなじみ
のパンです。キーマカレーをのせて食べ
ましょう。

みかんはビタミンＣを多く含んでおり、み
かん２個で１日に必要な分を得ることが
できます。また、クエン酸も豊富で疲労
回復にも役立ちます。

しそ味
ひじき

１０月 はいぜん表（A)

キャロットポタージュ

油で揚げたさついまいもに糖蜜をからめ
たものが「大学芋」ですが、給食では大
豆も一緒にからめているので「大学豆」と
いう名前にしています。

小松菜は、江戸時代初期に東京都江戸
川区小松川付近で栽培され始めました。
将軍吉宗の鷹狩りの際に献上され、その
ときの地名から名前がついたそうです。

「さば」は古くから日本人が食べてきた
魚で、歯が小さいから「小（さ）歯（ば）」
と呼ばれたともいわれています。太平
洋側でとれるさばは秋が旬です。

10月１０日は目の愛護デーです。ビタミン
Ａのもとになるカロテンを多く含むにんじ
んや、アントシアニンを多く含むブルーベ
リーを取り入れた献立です。

キャベツと
きのこのソテー
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タンドリーチキンは、インド料理のひとつ
です。ヨーグルトと香辛料に漬け込んだ
鶏肉を、つぼ型のかまど（タンドリー）で焼
いたものです。

あじの漁獲量全国ランキング（平成２７
年）によると、長崎県が１位で全国の約
４２％を占めています。家庭でもぜひ食
べてほしい魚です。

うどんには「かけうどん（素うどん）」「ざる
うどん」「釜揚げうどん」「ぶっかけうど
ん」など様々な調理方法や食べ方があ
りますが、給食は「煮込みうどん」です。


