
　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

1 2 オレンジ 3 4

にんにくの芽の炒め物 キャベツのソテー フレンチサラダ ごまドレッシングあえ

ししゃもフライ お魚コロッケ

ごはん 中華丼 パーカーハウスパンオニオンスープ 麦ごはん ポークカレー 米粉パン ラビオリスープ

7 冷凍黄桃 8 9 梨 10 11

磯香あえ 中華風あえ物 なす入り 焼肉 ブロッコリーサラダ
ミートスパゲティ

ごはん 五目豆 ごはん 麻婆豆腐 黒砂糖パン コーンポタージュ ごはん つみれとわかめのスープ パインパン ミネストローネ

14 冷凍洋梨 15 チョコ大豆クリーム 16 17 18

ぶらぶら漬けあえ 麻婆なす ほうれん草のソテー クーブイリチー アスパラサラダ

アジフライ さばのみそ煮

麦ごはん 野菜わん ごはん 冬瓜とえび団子のスープ煮 胚芽パン じゃがいものベーコン煮 ごはん にらたま汁 コッぺパン ポテトとキャベツのスープ

21 22 23 　　ふりかけ 24 ※きびなごの大きさで個数 25
が変更になります。

里芋のみそ煮 えのきの中華サラダ

きびなごフライ

ごはん 白玉汁 コッペパン タイピーエン

28 29 30

野菜のソテー
春雨の酢の物 ひじきサラダ シイラの

レモンソースあえ

ごはん 大豆の磯煮 ごはん ハヤシライス はちみつパン 卵入りABCスープ

かぼちゃコロッケ

　にんにくの芽は、にんにくから伸び
る部分で、にんにくほど強い香りはあ
りませんが、栄養価の高い野菜です。
中でもビタミンCやベータカロテン、
アリシンなどが多く含まれています。
アリシンはビタミンB1の吸収を助けま
す。

煮込みハンバーグ

　今日の鮭のハーブ焼きは、バジルと
いうハーブをオリーブオイルやにんに
くと一緒に混ぜて鮭に合わせて焼いて
います。ハーブの香りは食欲をアップ
させる働きがあります。パンの日にも
お魚を食べてほしいと思い、作られた
献立です。

　いそ香あえは、海苔と野菜と調味
料を和えた料理です。いその香りが
する料理なのでこの名前がつけられ
ています。海苔は日本で昔から食べ
られてきた海の恵みです。カルシウ
ム・ミネラルが豊富なので食品群で
は２群の食品になります。

　麻婆豆腐という名前は約150年前の
中国の四川省で「マーおばさん」が
作った豆腐料理として料理店で出され
たのが始まりとされています。おいし
いと評判となり、たくさんの人に愛さ
れる料理になりました。日本でも代表
的な中華料理として食べられていま
す。

　なすは佐世保市でも多く栽培されて
います。佐世保産のなすは「西海な
す」という名前がつけられて遠くは東
京まで出荷されるそうです。「西海な
す」は「筑陽（ちくよう）」という品
種で、濃い黒紫色が美しく、果肉がき
め細かいのが特徴です。

　今日は人気献立の「焼肉」で
す。今日は豚肉バージョンで作り
ました。佐世保市給食センターで
は焼肉のたれを手作りしていて調
味料など１２種類合わせて作って
います。給食センターに昔から伝
わるレシピです。

９月 はいぜん表（B献立)

　給食ではほとんど毎日「たまねぎ」
が使われています。今日はそのたまね
ぎをメインで食べてもらえるように
「オニオンスープ」にしました。たま
ねぎには「硫化アリル」という成分が
含まれていて疲労回復を促してくれる
成分です。

　カレーのおいしさの秘密は、たくさ
んのスパイスが使われていることで
す。スパイスには夏の疲れた体でも食
欲をアップさせてくれる効果がありま
す。カレーらしい色はターメリック・
カレーの香りはクミン・ピリッとした
辛味は唐辛子などが関わっています。

　ラビオリはイタリア生まれのパスタ
の一種です。うすく伸ばしたパスタ生
地でひき肉などの具を包んで作りま
す。地域によって具材や形がさまざま
にあるそうです。今日はスープにたく
さん入れています。イタリアの食文化
に触れてみてください。

鮭のハーブ焼き

９月２５日は十五夜です。給食で
も一日前ですが「里芋のみそ煮」
や「白玉汁」を出しています。十
五夜の日は、月を見るのと同時に
秋の収穫を感謝する行事でもあり
ます。みなさんも食材に感謝しな
がらいただきましょう！

　えのきだけは低カロリーで食物繊維
が豊富なきのこです。毎日の食事に取
り入れやすく、おなかの調子を整える
働きがあります。汁物・鍋物などでよ
く食べると思いますが、今日はサラダ
に入れてみました。野菜との相性もよ
いえのきだけです。

　洋梨は、細長く、ひょうたんの
ような形をした果物です。日本の
梨と違って、シャリシャリしてお
らず、滑らかな食感であるため
「バター・ペアー」ともいわれて
います。日本では「ラ・フラン
ス」という品種が有名です。

　胚芽（はいが）パンの胚芽は、小
麦胚芽のことです。小麦の粒の中で
「芽になる部分」のことで、とても
栄養が豊富に含まれています。小麦
粉を作るときには取り除かれてしま
いますが、胚芽パンには特別に練り
こまれています。

　クーブイリチーは、沖縄県で食
べられている郷土料理です。
「クーブ」が昆布、「イリチー」
が炒め物のことを指します。昆布
と「よろこぶ」をかけて、結婚式
などのお祝い事に欠かせない料理
となっています。

　アスパラガスは、疲労回復に優
れたアミノ酸「アスパラギン酸」
や貧血を予防してくれる「葉酸」
などが多く含まれています。アス
パラガスという名前はこの「アス
パラギン酸」からつけられたそう
です。長崎県ではアスパラガスの
生産が盛んです。

　今日は佐世保産の「シイラ」を使っ
たレモンソースあえです。佐世保市で
は「シイラ」が多く漁獲されます。同
じ長崎県の平戸市の平戸沖でも「とよ
ひめシイラ」という名前でシイラが水
揚げされています。淡白な味でどんな
ソースにもあう白身魚です。

　煮物は、学校給食でも毎月登場し
ます。加熱により野菜をたくさん食
べられ、食材の栄養が溶け出した煮
汁まで、余すことなく味わえる利点
があります。だしをきかせること
で、味わい深く仕上げることもでき
ます。

　ハヤシライスのルウの部分は、
ハッシュドビーフという料理とし
て食べられています。「ハッ
シュ」には、肉などを細かく切る
という意味があります。ハヤシラ
イスは、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。

　今日は新登場の「ぶらぶら漬け」で
す。「ぶらぶら漬け」とは、長崎の伝統
野菜「唐人菜（とうじんな）」を使った
漬物です。唐人菜は「長崎白菜」とも呼
ばれ、中国から伝来した野菜と言われて
います。他にも白菜や人参・ごまなどと
一緒に発酵させて食べやすくしていま
す。

ご協力をお願いします センターでは、給食の食べ残しを

「生ごみ処理機」に入れて水にか

えています。時々パン袋に入ったま

まのものが返却されて、機械に巻

きつくことがあり困っています。食べ

残しのパンは袋から出して返却し

てください。

袋

オレンジやグレープフルーツ、バ

ナナの皮を食器に置かないよう

にと、お願いしています。また、皮

を食缶に入れるときは、袋の中に

返すようにしてください。

「あく」の付着を防ぐためです。

「あく」は汚れではありません。
お盆に黒いしみがついていても、
衛生上の問題はありません。

片付けの時、ごはん食缶に茶
碗一杯分の水を流し入れて下
さい。

ごはんのこびりつきを防ぎます。

ご協力をお願いします。

２こずつ

敬老の日 国民の休日 秋分の日

２こずつ



　令和8年９月 学校給食予定献立表（B献立） 佐世保市学校給食センター

栄養価（中）

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

※　献立や食材は、天候や価格により変更になることがあります。
※　給食では、地産地消に取り組んでおり、できるだけ佐世保市産・長崎県産の食材を使用しています。

〇佐世保市産の使用食材（予定） 〇長崎県産の使用食材（予定）

油
ごま油

798

(火) 28.5

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)ビタミン・無機質

1 牛乳　中華丼（ごはん）
ししゃもフライ　にんにくの芽の炒め物

豚肉
さつま揚げ

牛乳
ししゃも

にんじん
にんにくの芽

たまねぎ　キャベツ
たけのこ　しいたけ
きくらげ　黄ピーマン

米　砂糖　でん粉

日付 献　立　名

主 な 働 き と 食 品 名

だし類
体をつくる（赤） 体の調子を整える（緑） エネルギーのもとになる（黄）

パーカーハウスパン
砂糖

油
745

30.7

2 牛乳　パーカーハウスパン
オニオンスープ　煮込みハンバーグ
キャベツのソテー

ベーコン
ハンバーグ

牛乳 にんじん
たまねぎ
キャベツ(水)

米　麦　じゃがいも
砂糖

油
779

20.9

3 牛乳　ポークカレー（麦ごはん）
フレンチサラダ　オレンジ

豚肉 牛乳 にんじん
たまねぎ　きゅうり
コーン　オレンジ(木)

米粉パン　ラビオリ
じゃがいも　砂糖

油
ごま

776

(金) 32.3

4 牛乳　米粉パン　ラビオリスープ
お魚コロッケ　ごまドレッシングあえ

鶏肉
お魚コロッケ

牛乳
にんじん
パセリ

たまねぎ　きゅうり
キャベツ　コーン

米　じゃがいも
砂糖

735

28.7

7 牛乳　ごはん　五目豆
磯香あえ

鶏肉　大豆
さつま揚げ
さけ

牛乳
のり

にんじん
こんにゃく　えだまめ
れんこん　キャベツ
きゅうり(月)

煮干し

米　砂糖　でん粉 ごま油
767

(火) 27

8 牛乳　ごはん
麻婆豆腐　中華風あえ物
冷凍黄桃

合びき肉　豆腐
赤みそ

牛乳
にんじん
ねぎ

たまねぎ　しょうが
もやし　きゅうり
セロリー　黄桃

黒砂糖パン　砂糖
じゃがいも
スパゲティ

生クリーム
油

821

31.3

9 牛乳　黒砂糖パン
コーンポタージュ
なす入りミートスパゲティ

鶏肉　合びき肉 牛乳
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
なす
マッシュルーム(水)

米　砂糖 油
748

29.8

10 牛乳　ごはん
つみれとわかめのスープ
焼肉　梨

お魚ボール
豚肉　米みそ

牛乳
わかめ

にんじん
にんにくの芽

たまねぎ　しいたけ
たけのこ　キャベツ
もやし　しょうが
なし(木)

パインパン　マカロニ
じゃがいも　砂糖

オリーブオイル

油

752

(金) 38.3

11 牛乳　パインパン
ミネストローネ　鮭のハーブ焼き
ブロッコリーサラダ

鶏肉　鮭 牛乳
にんじん
トマト
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ
セロリー　コーン

米　麦　砂糖 油
750

30.4

14 牛乳　麦ごはん　野菜わん
アジフライ　ぶらぶら漬けあえ

鶏肉　かまぼこ
豆腐　アジ

牛乳
にんじん
ねぎ
唐人菜

しめじ　ごぼう
きゅうり　キャベツ
はくさい(月)

煮干し
だし昆布

米　砂糖　でん粉
ごま油
油

741

28.2

15 牛乳　ごはん
冬瓜とえび団子のスープ煮
麻婆なす　冷凍洋梨

鶏肉　エビボール
合びき肉　赤みそ

牛乳
にんじん
ほうれん草
ピーマン

たまねぎ　なす
とうがん　しょうが
洋梨(火)

はいがパン
じゃがいも　砂糖

油
チョコ大豆
クリーム

803

28.9

16 牛乳　胚芽パン
じゃがいものベーコン煮
ほうれん草のソテー　チョコ大豆クリーム

ベーコン 牛乳
にんじん
ほうれん草
赤ピーマン

たまねぎ　しめじ
えだまめ(水)

米　砂糖　でん粉 ごま油
736

(木) 32.3

17 牛乳　ごはん
にらたま汁　さばのみそ煮
クーブイリチー

卵　豆腐　米みそ
さば　豚肉
さつま揚げ

牛乳
昆布

にんじん
にら

たまねぎ　えだまめ
煮干し
だし昆布

コッペパン
じゃがいも　砂糖

油
788

(金) 26.4

18 牛乳　コッペパン
ポテトとキャベツのスープ
かぼちゃコロッケ　アスパラサラダ

ベーコン 牛乳
にんじん
かぼちゃ
アスパラガス

たまねぎ　キャベツ
きゅうり　コーン

米　白玉　里芋
砂糖

751

(木) 25.9

煮干し
だし昆布

24 牛乳　ごはん　白玉汁
里芋のみそ煮　ふりかけ

鶏肉　合びき肉
さつま揚げ
赤みそ

牛乳
にんじん
ねぎ

たまねぎ　こんにゃく
えだまめ

コッペパン
春雨

ごま油
ごま
油

801

35

25 牛乳　コッぺパン
タイピーエン
きびなごフライ　えのきの中華サラダ

豚肉　うずら卵
牛乳
きびなご

にんじん
たまねぎ　キャベツ
きくらげ　きゅうり
えのきだけ(金)

米　里芋　砂糖
春雨

ごま 煮干し
796

29.8

28 牛乳　ごはん　大豆の磯煮
春雨の酢の物

鶏肉　大豆
さつま揚げ
厚揚げ

牛乳
昆布

にんじん
いんげん

こんにゃく　ごぼう
れんこん　きゅうり(月)

米　砂糖 ごま油
785

18.8

29 牛乳　ハヤシライス（ごはん）
ひじきサラダ

牛肉
牛乳
ひじき

にんじん

たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース
きゅうり　コーン(火)

はちみつパン
マカロニ　砂糖

油
809

(水) 37.3

30 牛乳　はちみつパン　卵入りABCスープ
シイラのレモンソースあえ
野菜のソテー

ベーコン
卵　シイラ

牛乳
にんじん
ほうれん草
ブロッコリー

たまねぎ　コーン
レモン

米 牛乳 煮干し なす シイラ 豆腐 きびなご ひじき きゅうり お魚コロッケ
冬瓜 しょうが しいたけ エリンギ えのき ぶらぶら漬け

・１０日（木）に季節の果物「梨」を取り入れています。

・９日（水）「なす入りミートスパゲティ」、１５日（火）「冬

瓜とえび団子のスープ煮」など、旬の夏野菜を取り入れた献立を

計画しています。

・１４日（月）「ぶらぶら漬けあえ」は、初めての登場です。長

崎の伝統野菜である「唐人菜（とうじんな）」を使った漬物です。

野菜とあえて提供します。

今年の十五夜は、９月２５日（金）です。
※十五夜献立は、前日２４日（木）に実施します。

月見は、旧暦の８月１５日に美しい月を眺め

ながら、秋の収穫物を供えて感謝する行事です。

「十五夜」や「中秋の名月」ともいいます。月

見の時には、月見団子や里芋などを供えます。

十五夜にちなんで、９月２４日（木）に「白玉

汁」「里芋のみそ煮」を実施します。


