
令和６年 月
が つ

佐世保市B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

593
21.5

638
21.6

595
25.8

621
23.5

651
24.2

579
22.9

634
25.6

634
23.7

603
23.4

636
24.2

632
23.7

598
26.0

606
23.2

621
26.2

646
30.9

593
28.0

583
24.5

638
20.2

684
28.9

642
30.8

598
21.4

596
24.5

＊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

　　１０月
が つ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー
　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、レバーなどがあります。

　10月
がつ

10日
と お か

(木
もく

)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。

　　　　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

：米
こ め

・牛乳
ぎゅうにゅう

・煮干
に ぼ

し・パセリ・れんこん

★長崎県産
ながさきけん さん

：大豆
だ い ず

・わかめ・麦
む ぎ

・さつまいも・ねぎ・きゅうり・えのきたけ・エリンギ・みかん・

　　　　　　・切干大根
きりぼしだい こん

・茎
く き

わかめ・ひじき・納豆
なっ とう

★季節
き せ つ

の献立
こん だて

として、「秋
あ き

の含
ふ く

め煮
に

」「さつまいものシチュー」「さんまの甘露煮
か ん ろ に

」、季節
き せ つ

の果物
くだ もの

として

「りんご」「みかん」を取
と

り入
い

れています。

★１８日
に ち

(金
き ん

)は、食育
しょくいく

の日
ひ

で長崎県産
ながさきけん さん

のさつまいもを使
つ か

った「秋
あ き

の香
か お

りごはん」を実施
じ っ し

します。

ぎゅうにゅう にんじん　トマト
たまねぎ　キャベツ
コーン　りんご

コッペパン
じゃがいも　さとう

あぶら

(水)

31 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　春雨汁
はるさめじる

　あじの竜田揚
た つ た あ

げ

もやしの炒
いた

めもの
とりにく　あじ ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　しょうが
もやし

こめ　はるさめ
かたくりこ

あぶら

(木)

30
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　豆
まめ

とウインナーのトマト煮
に

コールスローサラダ　りんご

ウインナー
しろいんげんまめ
ひよこまめ
あかいんげんまめ
いんげんまめ

あぶら
マーガリン

(月)

29
牛乳
ぎゅうにゅう

　手巻
て ま

き寿司
ず し

（酢飯
す め し

・ミンチ納豆
なっとう

・

手巻用
て ま き よ う

卵焼
たまごや

き・きゅうり・のり）　つみれ汁
じる

タチウオボール
むぎみそ
ぶたひきにく
なっとう　たまごやき

ぎゅうにゅう
わかめ　のり

にんじん
たまねぎ　だいこん
えのきたけ　しょうが
きゅうり

こめ　さとう

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　パインパン　マカロニのクリーム煮
に

照
て

り焼
や

きハンバーグ　ゆでブロッコリー
とりにく　ハンバーグ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
パインパン　マカロニ
じゃがいも　こむぎこ
さとう　かたくりこ

あぶら

(火)

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん）

ひじきサラダ　バナナ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
たまねぎ　しめじ
グリンピース　きゅうり
コーン　バナナ

こめ　むぎ
さとう

あぶら

(金)

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

バンサンスー
とうふ　とりにく 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

こめ　さとう
かたくりこ　はるさめ

あぶら
ごまあぶら

(木)

23 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ワンタンスープ

チンゲン菜
さい

の炒
いた

めもの　角
かく

チーズ

ぶたにく　かまぼこ
とりにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　ねぎ
チンゲンサイ

たまねぎ　もやし
キャベツ

コッペパン　ワンタン
さとう

あぶら

(水)

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　親子
お や こ

煮
に

　きびなごの唐揚
か ら あ

げ

塩
しお

もみ野菜
や さ い

とりにく　たまご
こうやどうふ

ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん
たまねぎ　えだまめ
キャベツ

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら

(火)

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　カレービーンズ

小松菜
こ ま つ な

のソテー　みかん

ぶたにく　だいず
おさかなソーセージ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　みかん
コッペパン
じゃがいも

あぶら

(月)

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　秋
あき

の香
かお

りごはん　かきたま汁
じる

いかの天
てん

ぷら　きゅうりのレモンあえ

とりにく　あぶらあげ
かまぼこ　たまご
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
しめじ　たまねぎ
きゅうり　レモン

こめ　さつまいも
かたくりこ　さとう

あぶら

(金)

17 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　チンゲン菜
さい

のスープ

豆腐
と う ふ

のピリ辛
から

炒
いた

め　りんご

とりにく　とうふ
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん　にら

たまねぎ　えのきたけ
もやし　りんご

こめ　さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

(木)

16 牛乳
ぎゅうにゅう

　米粉
こ め こ

パン　スパゲティナポリタン

ドレッシングサラダ
ウインナー ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ　エリンギ
キャベツ　きゅうり
コーン

こめこパン
スパゲティ　さとう

あぶら

(水)

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　秋
あき

の含
ふく

め煮
に

さんまの甘露煮
か ん ろ に

　ゆかりあえ
とりにく　さんま ぎゅうにゅう

にんじん
いんげん
あかじそ

れんこん　ごぼう
しめじ　キャベツ

こめ　さといも
さとう

くり
あぶら

(火)

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　五目豆
ご も く ま め

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

のもの　オレンジ

とりにく　さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

こんにゃく　ごぼう
きりぼしだいこん
きゅうり　オレンジ

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら　ごま

(金)

10 牛乳
ぎゅうにゅう

　にんじんごはん　じゃがいものみそ汁
しる

さばの塩焼
し お や

き　クーブイリチー

むぎみそ　さば
ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
しらすぼし
こんぶ

にんじん
たまねぎ　だいこん
はくさい

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

(木)

9 牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつパン　さつまいものシチュー

ツナ入
い

りソテー　バナナ
とりにく　ツナ ぎゅうにゅう パセリ　こまつな

たまねぎ　コーン
キャベツ　バナナ

はちみつパン
さつまいも

あぶら

(水)

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　鶏
とり

ごぼう汁
じる

　お魚
さかな

コロッケ

おひたし

あぶらあげ　とりにく
おさかなコロッケ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

ごぼう　たまねぎ
こんにゃく　はくさい

こめ　さとう あぶら

(火)

7 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　タイピーエン（うずらの卵
たまご

）

ナムル　チョコ大豆
だ い ず

クリーム

ぶたにく
うずらのたまご

ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ
キャベツ　たまねぎ
えのきたけ　コーン
きゅうり

コッペパン
はるさめ　さとう

あぶら
ごまあぶら
チョコクリーム(月)

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　麦
むぎ

ごはん　家常豆腐
ちゃーしゃんどうふ

茎
くき

わかめの酢
す

のもの

ぶたにく　あつあげ
あかみそ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
たまねぎ　しめじ
しょうが　きゅうり

こめ　むぎ
かたくりこ　さとう

あぶら

(金)

3 牛乳
ぎゅうにゅう

　そぼろ丼
どん

（ごはん・ツナそぼろ・

 卵
たまご

そぼろ）　野菜
や さ い

わん

ツナ　たまご
とりにく　とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　グリンピース
はくさい　たまねぎ
えのきたけ

こめ　さとう ごま

(木)

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　コンソメスープ

ポテトミートソース　みかん

ベーコン
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん　パセリ
ピーマン　トマト

キャベツ　たまねぎ
みかん

コッペパン
じゃがいも　さとう

あぶら

(水)

1 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　けんちん汁
じる

いわしの生姜煮
し ょ う が に

　卯
う

の花
はな

炒
い

り

とうふ　いわし
おから　とりひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

こんにゃく　だいこん
はくさい　たまねぎ
しょうが

こめ　さといも
さとう

あぶら

(火)

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

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)

10

ビタミン・無機質
む き し つ



令和６年 月
が つ

佐世保市B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

746
26.0

780
26.0

754
31.8

788
28.9

828
30.0

751
29.0

841
33.2

804
28.9

762
28.6

780
27.7

851
31.2

753
32.1

762
28.2

814
33.8

822
38.7

740
34.8

738
30.1

797
24.4

878
36.4

822
38.8

790
27.7

757
29.8

＊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

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

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
ぎゅうにゅう

　ごはん　けんちん汁
じる

いわしの生姜煮
し ょ う が に

　卯
う

の花
はな

炒
い

り

とうふ　いわし
おから　とりひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

こんにゃく　だいこん
はくさい　たまねぎ
しょうが

こめ　さといも
さとう

あぶら

(火)

2 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　コンソメスープ

ポテトミートソース　みかん

ベーコン
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう
にんじん　パセリ
ピーマン　トマト

キャベツ　たまねぎ
みかん

コッペパン
じゃがいも　さとう

あぶら

(水)

3 牛乳
ぎゅうにゅう

　そぼろ丼
どん

（ごはん・ツナそぼろ・

 卵
たまご

そぼろ）　野菜
や さ い

わん

ツナ　たまご
とりにく　とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　グリンピース
はくさい　たまねぎ
えのきたけ

こめ　さとう ごま

(木)

4 牛乳
ぎゅうにゅう

　麦
むぎ

ごはん　家常豆腐
ちゃーしゃんどうふ

茎
くき

わかめの酢
す

のもの

ぶたにく　あつあげ
あかみそ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
たまねぎ　しめじ
しょうが　きゅうり

こめ　むぎ
かたくりこ　さとう

あぶら

(金)

7 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　タイピーエン（うずらの卵
たまご

）

ナムル　チョコ大豆
だ い ず

クリーム

ぶたにく
うずらのたまご

ぎゅうにゅう にんじん　ねぎ
キャベツ　たまねぎ
えのきたけ　コーン
きゅうり

コッペパン
はるさめ　さとう

あぶら
ごまあぶら
チョコクリーム(月)

8 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　鶏
とり

ごぼう汁
じる

　お魚
さかな

コロッケ

おひたし

あぶらあげ　とりにく
おさかなコロッケ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

ごぼう　たまねぎ
こんにゃく　はくさい

こめ　さとう あぶら

(火)

9 牛乳
ぎゅうにゅう

　はちみつパン　さつまいものシチュー

ツナ入
い

りソテー　バナナ
とりにく　ツナ ぎゅうにゅう パセリ　こまつな

たまねぎ　コーン
キャベツ　バナナ

はちみつパン
さつまいも

あぶら

(水)

10 牛乳
ぎゅうにゅう

　にんじんごはん　じゃがいものみそ汁
しる

さばの塩焼
し お や

き　クーブイリチー

むぎみそ　さば
ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
しらすぼし
こんぶ

にんじん
たまねぎ　だいこん
はくさい

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

(木)

11 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　五目豆
ご も く ま め

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

のもの　オレンジ

とりにく　さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

こんにゃく　ごぼう
きりぼしだいこん
きゅうり　オレンジ

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら　ごま

(金)

15 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　秋
あき

の含
ふく

め煮
に

さんまの甘露煮
か ん ろ に

　ゆかりあえ
とりにく　さんま ぎゅうにゅう

にんじん
いんげん
あかじそ

れんこん　ごぼう
しめじ　キャベツ

こめ　さといも
さとう

くり
あぶら

(火)

16 牛乳
ぎゅうにゅう

　米粉
こ め こ

パン　スパゲティナポリタン

ドレッシングサラダ
ウインナー ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ　エリンギ
キャベツ　きゅうり
コーン

こめこパン
スパゲティ　さとう

あぶら

(水)

17 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　チンゲン菜
さい

のスープ

豆腐
と う ふ

のピリ辛
から

炒
いた

め　りんご

とりにく　とうふ
ぶたひきにく

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん　にら

たまねぎ　えのきたけ
もやし　りんご

こめ　さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

(木)

18 牛乳
ぎゅうにゅう

　秋
あき

の香
かお

りごはん　かきたま汁
じる

いかの天
てん

ぷら　きゅうりのレモンあえ

とりにく　あぶらあげ
かまぼこ　たまご
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
しめじ　たまねぎ
きゅうり　レモン

こめ　さつまいも
かたくりこ　さとう

あぶら

(金)

21 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　カレービーンズ

小松菜
こ ま つ な

のソテー　みかん

ぶたにく　だいず
おさかなソーセージ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　みかん
コッペパン
じゃがいも

あぶら

(月)

22 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　親子
お や こ

煮
に

　きびなごの唐揚
か ら あ

げ

塩
しお

もみ野菜
や さ い

とりにく　たまご
こうやどうふ

ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん
たまねぎ　えだまめ
キャベツ

こめ　じゃがいも
さとう

あぶら

(火)

23 牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　ワンタンスープ

チンゲン菜
さい

の炒
いた

めもの　角
かく

チーズ

ぶたにく　かまぼこ
とりにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　ねぎ
チンゲンサイ

たまねぎ　もやし
キャベツ

コッペパン　ワンタン
さとう

あぶら

(水)

24 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

バンサンスー
とうふ　とりにく 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

こめ　さとう
かたくりこ　はるさめ

あぶら
ごまあぶら

(木)

25 牛乳
ぎゅうにゅう

　ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん）

ひじきサラダ　バナナ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
たまねぎ　しめじ
グリンピース　きゅうり
コーン　バナナ

こめ　むぎ
さとう

あぶら

(金)

28 牛乳
ぎゅうにゅう

　パインパン　マカロニのクリーム煮
に

照
て

り焼
や

きハンバーグ　ゆでブロッコリー
とりにく　ハンバーグ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
パインパン　マカロニ
じゃがいも　こむぎこ
さとう　かたくりこ

あぶら
マーガリン

(月)

29
牛乳
ぎゅうにゅう

　手巻
て ま

き寿司
ず し

（酢飯
す め し

・ミンチ納豆
なっとう

・

手巻用
て ま き よ う

卵焼
たまごや

き・きゅうり・のり）　つみれ汁
じる

タチウオボール
むぎみそ
ぶたひきにく
なっとう　たまごやき

ぎゅうにゅう
わかめ　のり

にんじん
たまねぎ　だいこん
えのきたけ　しょうが
きゅうり

こめ　さとう あぶら

(火)

30
牛乳
ぎゅうにゅう

　コッペパン　豆
まめ

とウインナーのトマト煮
に

コールスローサラダ　りんご

ウインナー
しろいんげんまめ
ひよこまめ
あかいんげんまめ
いんげんまめ

ぎゅうにゅう にんじん　トマト
たまねぎ　キャベツ
コーン　りんご

コッペパン
じゃがいも　さとう

あぶら

(水)

　　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

：米
こ め

・牛乳
ぎゅうにゅう

・煮干
に ぼ

し・パセリ・れんこん

★長崎県産
ながさきけん さん

：大豆
だ い ず

・わかめ・麦
む ぎ

・さつまいも・ねぎ・きゅうり・えのきたけ・エリンギ・みかん・

　　　　　　・切干大根
きりぼしだい こん

・茎
く き

わかめ・ひじき・納豆
なっ とう

★季節
き せ つ

の献立
こん だて

として、「秋
あ き

の含
ふ く

め煮
に

」「さつまいものシチュー」「さんまの甘露煮
か ん ろ に

」、季節
き せ つ

の果物
くだ もの

として

「りんご」「みかん」を取
と

り入
い

れています。

★１８日
に ち

(金
き ん

)は、食育
しょくいく

の日
ひ

で長崎県産
ながさきけん さん

のさつまいもを使
つ か

った「秋
あ き

の香
か お

りごはん」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。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、レバーなどがあります。

　10月
がつ

10日
と お か

(木
もく

)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。

31 牛乳
ぎゅうにゅう

　ごはん　春雨汁
はるさめじる

　あじの竜田揚
た つ た あ

げ

もやしの炒
いた

めもの
とりにく　あじ ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ
ほうれんそう

たまねぎ　しょうが
もやし

こめ　はるさめ
かたくりこ

あぶら

(木)


