
令和5年 12 月 学校給食予定献立表 佐世保市立世知原中学校

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

815
37.2

764
32.7

786
35.6

750
31.2

862
26.2

720
28.2

749
29.1

779
34.2

794
38.1

781
27.3

788
24.0

768
33.7

778
27.9

773

29.8

787

28.6

＊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

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

1 牛乳　ごはん　肉
にく

味噌
み そ

おでん

鯵
あじ

の塩
しお

焼
や

き　おひたし　青
あお

りんご

あいびきにく
あつあげ
さつまあげ
こめみそ　あじ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ほうれんそう

こんにゃく　だいこん
もやし　りんご

こめ　さといも
さとう

あぶら
(金)

4 牛乳　パインパン　蕪
かぶ

のクリーム煮
に

ツナ入
い

りソテー　１食小魚
しょくこざかな

とりにく　ツナ
ぎゅうにゅう
こざかな

にんじん
こまつな

かぶ　たまねぎ
グリンピース
もやし

パインパン
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
マーガリン(月)

5 牛乳　豆腐
と う ふ

のそぼろ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

　バナナ

とうふ
あいびきにく
たまご　かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

たまねぎ　だいこん
きゅうり　バナナ

こめ　むぎ
さとう
かたくりこ

あぶら
(火)

6 牛乳　コッペパン　ミネストローネ        カ

レーポテト　みかん

ウインナー
レンズまめ
あいびきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
トマト

たまねぎ　しめじ
みかん

コッペパン
こめこマカロニ
じゃがいも

あぶら
(水)

7 牛乳　ゆかりごはん（少
すく

な目
め

）

かき揚
あ

げうどん（かき揚
あ

げ）　ごま酢
ず

あえ

とりにく
かまぼこ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　ねぎ
ほうれんそう
あかじそ

たまねぎ　キャベツ
こめ
かきあげ
うどん　さとう

あぶら
ごま(木)

8 牛乳　ごはん　のっぺい汁
じる　

秋刀魚
さ ん ま

の甘露煮
か ん ろ に

　かおりあえ

とりにく
あつあげ
さんま

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
あおじそ

こんにゃく　だいこん
はくさい

こめ　さといも
かたくりこ

あぶら
(金)

11 牛乳　はちみつパン　ラーメン

中
ちゅう

華
か

あえ　オレンジ
やきぶた ぎゅうにゅう

にんじん
ねぎ

たまねぎ　もやし
コーン　きくらげ
きゅうり　セロリ
オレンジ

はちみつパン
ちゅうかめん
さとう

ごまあぶら

(月)

12 牛乳　ごはん　野菜
や さ い

わん

鯖
さば

のカレー揚
あ

げ　もやしの炒
いた

め物
もの

とりにく　とうふ
かまぼこ　さば

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

はくさい　たまねぎ
しめじ　もやし

こめ
かたくりこ

あぶら
(火)

13 牛乳　コッペパン　ポークビーンズ

オムレツ　コールスローサラダ

ぶたにく
だいず　たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ
コーン

コッペパン
じゃがいも
さとう

あぶら
(水)

14 牛乳　ごはん　豚汁
ぶたじる

鰯
いわし

の生姜煮
し ょ う がに

　蕪
かぶ

の柚子
ゆ ず

の香
か

あえ

ぶたにく　あつあげ
むぎみそ　いわし

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

だいこん　ごぼう
こんにゃく　しょうが
かぶ　ゆず

こめ　さといも あぶら
(木)

15 牛乳　冬野菜
ふゆやさい

カレー（麦
むぎ

ごはん）

ひじきサラダ　りんご
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ブロッコリー

しょうが　たまねぎ
れんこん　きゅうり
コーン　りんご

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら
(金)

18 牛乳　コッペパン　とうもろこしのスープ

煮込
に こ

みハンバーグ　フレンチサラダ　みかん

とりにく
ハンバーグ

ぎゅうにゅう
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
みかん

コッペパン
さとう

あぶら
(月)

19 牛乳　ごはん　かきたま汁
じる

れんこんとレバーのごまがらめ　ふりかけ

たまご　とうふ
かまぼこ
とりレバー

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

たまねぎ　えのきたけ
れんこん

こめ
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま(火)

20 牛乳　コッペパン

米粉
こ め こ

と豆乳
とうにゅう

のパンプキンポタージュ

ウインナー　野菜
や さ い

ソテー　バナナ

とりにく
しろいんげんまめ
とうにゅう
ウインナー

ぎゅうにゅう

かぼちゃ
にんじん
パセリ
あかピーマン

たまねぎ　キャベツ
バナナ

コッペパン
こめこ

あぶら

(水)

　【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

：米
こめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・煮干
に ぼ

し・れんこん・ほうれんそう・パセリ

　★長崎県産
ながさきけんさん

：さば・大豆
だ いず

・にんじん・キャベツ・ねぎ・白菜
はくさい

・かぶ・

　　　　　　　だいこん・きゅうり・しょうが・麦
むぎ

・ひじき・えのきたけ・

　　　　　　　エリンギ・ブロッコリー・みかん

   ★19日
にち

(月
げつ

)は長崎県
ながさきけん

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。

　★20日
は つ か

(水
すい

)は21日
にち

の冬至
と う じ

にちなんで、『パンプキンポタージュ』を実施
じ っ し

します。

21 牛乳　チキンライス　ABCスープ

きびなごカリカリフライ　塩
しお

もみ野菜
や さ い

ガトーショコラ

とりにく
ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん
トマト
パセリ
ブロッコリ―

たまねぎ
グリンピース
はくさい　コーン

こめ
マカロニ
ガトーショコラ

あぶら

(木)

とう じ

冬至について


