
令和８年 月
が つ

佐世保市立宇久中学校

栄養価
え い よ う か
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し し つ
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＊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。

＊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。

　　１０月
が つ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー
　　　　食材

しょくざい

・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

になる場合
ば あ い

があります。

　★佐世保
さ せ ぼ

市
し

産
さ ん

：牛乳
ぎゅうにゅう

・煮干
に ぼ

し・パセリ・ほうれん草
そ う

・トマト・なす

　★長崎県産
な が さ き けん さん

：米
こ め

・麦
む ぎ

・さば・しいら・卵
たまご

・ねぎ・きゅうり・しょうが・エリンギ・しいたけ・だいこん・

　　　　　　　みかん・さつまいも

　★１０日
か

(土
ど

)の目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんで、９日
か

（金
き ん

）は目
め

の健康
け ん こ う

に良
よ

いビタミンAを多
お お

く含
ふ く

んた「にんじん

　　ごはん」を実施
じ っ し

します。

　★１９日(月
げ つ

)は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」にちなんで、旬
しゅん

のさつまいもを使
つ か

った「さつまいもシチュー」を実施
じ っ し

します。

　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。目
め

の健康
け ん こ う

を保
た も

つためには、テレビやゲームの時間
じ か ん

を決
き

めることはもち

ろんですが、目
め

の健康
け ん こ う

に良
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

に良
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、ほうれん草
そ う

、レバーなどがあ

ります。家庭
か て い

でも、目
め

の健康
け ん こ う

に良
よ

い食
た

べ物
も の

を、すすんで取
と

り入
い

れましょう。

(木)

30
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　五目豆
ご も く ま め

　酢
す

みそあえ

とりにく
さつまあげ
だいず　こめみそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
いんげん

こんにゃく　ごぼう
きゅうり

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら

29
牛乳
ぎゅうにゅう

　秋
あ き

の香
か お

りごはん　野菜
や さ い

わん

さわらの塩焼
し お や

き　ゆかりあえ　みかん

とりにく
あぶらあげ
とうふ　さわら

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
あかじそ

しめじ　はくさい
たまねぎ　キャベツ
みかん

こめ
さつまいも

あぶら

(金)

28
牛乳
ぎゅうにゅう

　パインパン　ミートボールのクリーム煮
に

ツナサラダ（ツナ）

ミートボール
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
こまつな

たまねぎ　キャベツ
コーン

パインパン
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
バタ―

(水)

27
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　サンラータン

コーンシュウマイ    もやしのソテー　１食
しょく

ナッツ

たまご　とうふ
とりにく
しゅうまい

ぎゅうにゅう チンゲンサイ
たまねぎ　きくらげ
しょうが　コーン
もやし　えだまめ

こめ
かたくりこ

あぶら
ミックスナッツ

(火)

26
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ABCスープ

ポテトミートソース

とりにく
あいびきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ピ―マン
トマト

キャベツ　たまねぎ

コッペパン
マカロニ
じゃがいも
さとう

あぶら

(月)

23
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん（少
す く

な目
め

）　肉
に く

うどん

ほうれん草
そ う

の炒
い た

め物
も の

　りんご

ぎゅうにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

たまねぎ　ごぼう
エリンギ　りんご

こめ　さとう
うどん

あぶら

(金)

22
牛乳
ぎゅうにゅう

　チキンカレー（麦
む ぎ

ごはん）

キャロットサラダ　1食小魚
しょくこざかな

とりにく
ぎゅうにゅう
こざかな

にんじん
たまねぎ　キャベツ
みかん

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら

(木)

21
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ポトフ

オムレツ　柚木町産
ゆのきちょうさん

トマト

ウインナー
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

たまねぎ　キャベツ
コッペパン
じゃがいも

(水)

20
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　みそ汁
し る

長崎県産
ながさきけんさん

しいらの竜田揚
た つ た あ

げ　ごまあえ

あつあげ
むぎみそ
しいら

ぎゅうにゅう
ねぎ
ほうれんそう

だいこん　たまねぎ
はくさい　しょうが
もやし　きゅうり

こめ
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

(火)

19
牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつパン　さつまいものシチュー

コールスローサラダ　みかん
とりにく ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん

たまねぎ　しめじ
キャベツ　コーン　みかん

はちみつパン
さつまいも
さとう

あぶら

(月)

16 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

きゅうりとわかめの酢
す

のもの（しらす干
ぼ

し）

ミニゼリー（アセロラ）

とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ
しらすぼし

にんじん
いんげん

たまねぎ　エリンギ
きゅうり

こめ　さとう
かたくりこ
アセロラゼリー

あぶら

(金)

15
牛乳
ぎゅうにゅう

　手巻
て ま き

きずし（酢飯
す め し

、ミンチ納豆
なっとう

、きゅう

り、手巻
て ま

き用
よ う

卵焼
たまごや

き、手巻
て ま

きのり）　つみれ汁
じ る

ぶたひきにく
なっとう
たまご
タチウオボール

ぎゅうにゅう
のり

ねぎ
にんじん

しょうが　きゅうり
はくさい　たまねぎ

こめ　さとう あぶら

(木)

14
牛乳
ぎゅうにゅう

　黒砂糖
く ろ ざ と う

パン　和風
わ ふ う

スパゲティ

ブロッコリーのサラダ　バナナ
ぶたにく ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ
もやし　バナナ

くろざとうパン
スパゲティ
さとう

あぶら

(水)

13
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　秋
あ き

の含
ふ く

め煮
に

いわしのカレーみそ煮
に

　塩
し お

もみキャベツ

とりにく
いわし　みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

れんこん　ごぼう
しいたけ　キャベツ

こめ
さといも
さとう

くり
あぶら

(火)

9
牛乳
ぎゅうにゅう

　にんじんごはん　なすのみそ汁
し る

あじの塩焼
し お や

き　きんぴら

あつあげ
むぎみそ　あじ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
いんげん

なす　たまねぎ　ごぼう こめ　さとう あぶら

(金)

8
牛乳
ぎゅうにゅう

　麦
む ぎ

ごはん　肉
に く

じゃが

甘酢
あ ま ず

あえ　ふりかけ

ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　こんにゃく
グリンピース　キャベツ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら

(木)

7
牛乳
ぎゅうにゅう

　米粉
こ め こ

パン　タイピーエン（うずらの卵
たまご

）

大豆
だ い ず

といりこの佃煮
つくだに

ぶたにく
うずらのたまご
だいず

ぎゅうにゅう
いりこ

にんじん
キャベツ　たまねぎ
もやし　きくらげ

こめこパン
はるさめ
さとう

あぶら

(水)

6
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　とりごぼう汁
じ る

ししゃもフライ　野菜炒
や さ い い た

め

あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
ねぎ
ピ―マン

ごぼう　たまねぎ
こんにゃく　もやし
コーン

こめ あぶら

(火)

5
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ポークビーンズ

フレンチサラダ　オレンジ

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

たまねぎ　えだまめ
キャベツ　きゅうり
オレンジ

コッペパン
じゃがいも
さとう

あぶら

(月)

2
牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　のっぺい汁
じ る

長崎県産
ながさきけんさん

さばの煮付
に つ

け　クーブイリチー

とりにく
あつあげ
さば　ぶたにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそう
ねぎ

だいこん　しょうが
こんにゃく

こめ　さといも
かたくりこ
さとう

あぶら

(金)

10 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

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
ぎゅうにゅう

　ごはん　家常豆腐
ちゃーしゃんどうふ

バンサンスウ

ぶたにく
あつあげ
あかみそ

ぎゅうにゅう にんじん　にら
なす　たまねぎ　しょうが
きゅうり

こめ　さとう
かたくりこ
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

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

)

(木)


