
　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

8 　　　　バナナ 9 　　ミニりんごゼリー 10
アスパラのソテー

鶏肉のハーブ焼き ペンネのミートソース
リャンバンウースー

　黒砂糖パン ラビオリのスープ 　ごはん 麻婆豆腐　 コッペパン 千切り野菜のスープ

13 14 15 16 17

フルーツカクテル 中華あえ キャベツとウインナー 肉と野菜の炒め物

魚のピリ辛ソース 白身魚フライ

　麦ごはん ポークカレー ごはん 中華スープ　 　食パン ミートボールと ごはん 若竹汁 はちみつパン 春野菜シチュー

大豆のトマト煮

※きびなごの大きさで 20 21 22 23 24

個数が変更になります。

甘酢きゅうり 浦上そぼろ 卵入りソテー ごまあえ ゆでキャベツ
きびなごフライ いわしのおかか煮 厚焼卵

麦ごはん 肉じゃが　 コッペパン カレーうどん　 たけのこごはん 白玉汁　　 パーカーハウスパン
ごはん とうもろこしのスープ

27 28 29 30

ピリ辛きゅうり

きんぴら もやしのナムル 米粉しゅうまい

さんまのゆずみそ煮 春巻き

ごはん 親子丼 ごはん 春雨汁　　 厚揚げと

　ごはん 野菜のうま煮

　

　オレンジ

煮込みハンバーグ

　　　みそ汁

　きびなごという名前は鹿児島県南
部で帯を「きび」、小魚を「なご」
と呼ぶことから名づけられたと言わ
れています。骨ごと食べられるの
で、カルシウムがたくさんとること
ができ、骨を丈夫にしてくれます。
よく噛んで食べましょう。

　浦上そぼろは、長崎市の浦上地区
で生まれた郷土料理です。細かく
切った野菜や豚肉などを甘辛く、炒
めて作ります。野菜もたくさんと
れ、地元の味を知ることができる長
崎の味の一つです。

　たまねぎのなかには「硫化アリル」
というものが含まれており、たまねぎ
を切って涙が出る原因です。「硫化ア
リル」は涙の原因と言われています
が、糖質と反応するとたまねぎに甘味
が出て、料理をおいしくしてくれま
す。

　たけのこは、竹が土の中から出て
きた若い芽です。春が旬で、食物繊
維やカリウムが含まれています。た
けのこは、成長がとても早く、1日
で30cm伸びるものもあります。
シャキシャキとした歯ごたえを楽し
みながら食べてください。

　給食の煮込みハンバーグは、ソースを
最初につくり、焼く前のハンバーグにか
けた後、スチームコンベクションオーブ
ンという機械で焼く、家庭とは少し違っ
た調理方法で調理をしています。今日
は、パーカーハウスパンに煮込みハン
バーグとゆでキャベツをはさんで食べま
しょう。

　さんまには、体の血の流れを良く
する「DPA」や「EPA」という栄
養素が含まれています。特にDHA
は記憶力や学習機能にも関係してい
るといわれており、みなさんに積極
的にとってほしい食材の一つです。

　はるさめは白色で透明な姿から
「春の雨」を連想させることから名
づけられました。日本で一番春雨を
作っているのは奈良県で、全国の生
産の60％を占めています。今日は
春雨を汁物に入れていますので、よ
く噛んで食べてくださいね。

　米粉とは、お米を細かく砕いて粉
状にしたもので、パンやケーキ、和
菓子、天ぷらなど幅広い料理に使わ
れています。米粉を使って料理をす
ると、油の吸収を抑え、小麦粉より
もヘルシーに調理することができま
す。

　　　いちごジャム 　冷凍黄桃

カレー炒め

のソテー

　ポークは英語で豚肉という意味です。
豚肉は体内でのエネルギー生産において
必要不可欠な栄養素、ビタミンB1が豊富
で、疲れた体を回復してくれる効果があ
ります。4月は環境の変化で心身が疲れ
ることもありますので、給食でしっかり
栄養をとりましょう。

　魚のピリ辛ソースには、ほきとい
う魚を使っています。ほきは日本の
海では生息していない魚で、外国か
ら輸入されるものが多いようです。
給食には、度々登場しており、淡白
でどんなソースにもあう万能な食材
です。

　キャベツには春キャベツと冬キャベ
ツがあります。春キャベツは秋に種を
まき、春に収穫したもののことを言い
ます。葉がやわらかく、みずみずしく
て甘いのが特徴です。旬の食べ物はそ
の季節に一番おいしく、栄養をたっぷ
りです。

　わかめは冬から春にかけて、大き
く育ち、春に収穫されます。骨や歯
を丈夫にするカルシウムやおなかの
調子を整える食物繊維が含まれてい
ます。春をつげる海のめぐみに感謝
していただきましょう。

　春野菜は寒い冬をこえて、芽を出
す野菜のことを指します。春キャベ
ツやたまねぎ、じゃがいも、パセリ
アスパラなどがあります。体の調子
を整える栄養が含まれ、季節の変わ
り目を元気に過ごす手助けをしてく
れます。

4月 はいぜん表（B献立)

　今日からまた、給食がスタートしまし
た。みなさんも進級し、新たな気持ちで学
校生活をスタートしているのではないで
しょうか。給食からも学校生活をサポート
できるように、安心安全でおいしい給食を
提供していきますのでよろしくお願いしま
す。

　バナナは台湾やエクアドルなど熱
帯の国々から運ばれてきます。バナ
ナの食べごろは、皮の表面に「シュ
ガースポット」と呼ばれる黒い斑点
が全体にできたころです。黒い斑点
が多いほうが、未熟なものより甘
く、栄養価も高くなります。

　ペンネとはイタリアで生まれた
ショートパスタの一つです。斜めに
切った筒状の形をしていて、なかに
ソースが入りやすいのが特徴です。
「羽ペン」に形が似ていることから
名前がついたといわれています。

2コずつ

５～６コ目安

2コずつ

ご協力をお願いします

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。

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

※参考：「家庭とつながる！新食育ブック」監修 小川万紀子

果物は、お盆、皿どちらに配膳しても構いま

せん。どちらも、毎日、洗浄、消毒をしてい

るため、衛生上の問題はありません。

果物の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。
なお、お盆に黒いしみがついていても、果
物から出る成分ですので、
衛生上の問題はありません。


