
長崎市３区小学校

　◎食材料は，料理別に分けて記載しています。　　◎食材料は，価格などの都合により変更する場合があります。　　◎見やすい場所にはって御活用ください。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

具雑煮
ぐ ぞ う に

とりにく　はんぺん
にんじん
ほうれんそう

はくさい　ごぼう
しいたけ

もち

きびなごのから揚
あ

げ ☆きびなご でんぷん 油

紅白
こ う は く

なます（ゆうこう） にんじん だいこん　ゆうこう さとう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

マカロニスープ とりにく にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ マカロニ 油

じゃがいものミートソース ぶたにく トマト たまねぎ　マッシュルーム じゃがいも 油

ヨーグルト ☆ヨーグルト

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

チャーシャン豆腐
と う ふ ぶたにく　あつあげ

あかみそ
にんじん　ねぎ

にんにく　たまねぎ
たけのこ　しょうが　しいたけ

さとう　でんぷん 油

もやしとほうれん草
そ う

のナムル ほうれんそう もやし さとう ごま油　ごま

冬野菜
ふ ゆ や さ い

カレーライス とりにく にんじん　ブロッコリー
たまねぎ　カリフラワー
りんご

ごはん 油　カレールウ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

豆
まめ

のサラダ だいず
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

おおふくまめ
さとう　きんときまめ

オリーブ油

小
しょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 しょうコッペパン

親子
お や こ

うどん
とりにく　たまご
はんぺん

こまつな たまねぎ　ぶなしめじ うどん

さばの野菜
や さ い

あんかけ ☆さば にんじん
たまねぎ　たけのこ
グリンピース　しいたけ

でんぷん　さとう 油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

塩
し お

麹
こうじ

肉
に く

じゃが ぎゅうにく にんじん
こんにゃく　たまねぎ
グリンピース

じゃがいも　さとう 油

小魚
こざかな

のつくだ煮
に

☆にぼし さとう

白菜
は く さ い

のおひたし にんじん はくさい　もやし さとう

パーカーハウスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
パーカーハウスパ
ン

米粉
こ め こ

と豆乳
とうにゅう

のシチュー
とりにく　ベーコン
とうにゅう

にんじん　パセリ たまねぎ　ぶなしめじ じゃがいも　こめこ 油

ハンバーグのケチャップ煮
に ☆こくさんミートハン

バーグ
さとう

☆デミグラスソー
ス

ゆでキャベツ キャベツ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

ひょっつるの吸
す

い物
も の

とりにく　はんぺん ☆ひょっつる にんじん　ねぎ はくさい　えのきたけ

鯨
くじら

のみそがらめ くじらあかにく　みそ しょうが さとう　でんぷん 油

れんこんのきんぴら にんじん れんこん　こんにゃく さとう
油　ごま
ごま油

高菜
た か な

そぼろ丼
どんぶり

とりにく
たかなづけ　ねぎ
にんじん

たけのこ　にんにく ごはん　さとう 油

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごまキムチ汁
じ る ぶたにく　とうふ　みそ

うすあげ
にんじん

はくさい　ねぶかねぎ
☆はくさいキムチ　ごぼう

ごま　油
ねりごま

卵焼
たまごや

き ☆たまごやき

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 コッペパン

ポークビーンズ ぶたにく　だいず にんじん　トマト たまねぎ　グリンピース じゃがいも　さとう 油

ほうれん草
そ う

のソテー ベーコン ほうれんそう　にんじん もやし 油

りんご りんご

18 木

19 金

651 26.522 月

608

　おせち料理
り ょ う り

は、１年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

い、歳
と し

神
がみ

様
さ ま

と共
と も

に家族
か ぞ く

でいただく料理
り ょ う り

です。料理
り ょ う り

の一
ひ と

つひとつに、様々
さまざま

な願
ねが

いが込
こ

められています。

62923 火

☆印は加工食品です。◎裏面もご覧ください。

11

15

17

月

12 金

火16

水

木

600

614 20.4

639

626 30.9

26.8

令和 ６ 年 １ 月分 学校給食予定献立表　①

にち ようび
おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえる

こんだてめい

おもなはたらきとざいりょうめい

おもにエネルギーのもとになる

水

えいようか

エネルギー
Kcal

10

たんぱく
しつg

629 24.8

26.5

26.9

612 27.0

26.1

621 25.4

【黒豆】

まめまめしく生

活できるように

【かまぼこ】

日の出に似て

めでたさを表

【かずのこ】

子だくさんの願い

【だてまき】

頭がよくなるように

【田作り】

豊作を願う

【きんとん】

豊かな生活が

できるように

【昆布巻き】

「よろこぶ」にかけて、

めでたさを表現

【えび】

長生きができるように
【紅白なます】

紅と白で家族の幸せ

や平和を表現

【ごぼう】

しっかりと地に根付いた

生活を送れるように

【くわい】

大きな出世が

できるように

【れんこん】

先を見通せるように



長崎市３区小学校

　◎食材料は，料理別に分けて記載しています。　　　◎食材料は，価格などの都合により変更する場合があります。　　　◎見やすい場所にはって御活用ください。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

ヒカド やず　とりにく にんじん　ねぎ だいこん　しいたけ
でんぷん
さつまいも

豚
ぶた

の角煮
か く に

ぶたにく しょうが　たまねぎ さとう　でんぷん

ゆでちんげん菜
さ い

ちんげんさい

みかんパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 みかんパン

ちゃんぽん
ぶたにく　　いか
はんぺん

にんじん キャベツ　もやし　たまねぎ ちゃんぽんめん 油

ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ち ゅ う か

炒
いた

め

（オイスターソース使用
し よ う

）
☆チキンハム

にんじん
さやいんげん

ゆでぼしだいこん さとう 油　ごま油

マファール（卵
たまご

不使用
ふ し よ う

） ☆マファール

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

すいとん
とりにく
はんぺん　うすあげ

にんじん　ねぎ はくさい
しらたまこ
こむぎこ

あじフライ ☆あじフライ 油

野菜
や さ い

のしそあえ あかしそ きゅうり　キャベツ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

のっぺい汁
じ る

とりにく　あつあげ にんじん
だいこん　ねぶかねぎ
こんにゃく

さといも　でんぷん 油

上対馬
か み つ し ま

とんちゃん ぶたにく　あかみそ にんじん　ピーマン たまねぎ　にんにく さとう ごま　ごま油　油

ぽんかん ぽんかん

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 こめこパン

フォー・ガー とりにく にんじん　こまつな
たまねぎ　もやし
ねぶかねぎ

☆フォー 油　ごま油

春巻
は る ま

き ☆はるまき 　 　 油

ハーブドレッシングサラダ あかピーマン　バジル キャベツ　きゅうり さとう オリーブ油

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 ごはん

牛肉
ぎゅうにく

と大根
だいこん

のべっこう煮
に

ぎゅうにく　あつあげ
にんじん
さやいんげん

だいこん さとう 油

納豆
な っ と う

みそ
なっとう　ぶたにく
みそ

しょうが さとう 油

白菜
は く さ い

のもみづけ にんじん はくさい さとう

625
25.3

16.2％

650 エネルギーの
13～20％

☆印は加工食品です。

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

中
ちゅう

は、長崎
ながさき

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や長崎
ながさき

と関
かか

わりのある料理
り ょ う り

、長崎県産
ながさきけんさん

のものが多
おお

く登場
とうじょう

します。

〇２４日
か

（水
すい

）　ヒカド…１６００年代
ねんだい

の初期
し ょ き

から伝
つた

わる長崎
ながさき

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

。ポルトガル人
じ ん

の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　宣教師
せ ん き ょ う し

が食
た

べていたシチューが、起源
き げ ん

となったと言
い

われている

　　　　　　　　　　　豚
ぶた

の角煮
か く に

…中華料理
ち ゅ う か り ょ う り

『東坡肉
とん ぽー ろ う

』がもとになっている卓袱料理
し っ ぽ く り ょ う り

のひとつ

〇２５日
にち

（木
も く

）　みかんパン…長崎県産
ながさきけんさん

のみかんをまるごと使用
し よ う

したパン

　　　　　　　　　　　ちゃんぽん…長崎
ながさき

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

　　　　　　　　　　　ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ち ゅ う か

炒
いた

め…西海市
さ い か い し

の特産品
と く さ ん ひん

ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

を使用
し よ う

　　　　　　　　　　　マファール…『麻花兒
ま ふ ぁ ー る

』は中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった焼
や

き菓子
が し

〇２６日
にち

（金
きん

）　すいとん…小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

で作
つ く

った団子
だ ん ご

入
い

りの、昔
むかし

の汁
し る

物
も の

料理
り ょ う り

　　　　　　　　　　　あじフライ…長崎県産
ながさきけんさん

のあじを使用
し よ う

〇２９日
にち

（月
げつ

）　上対馬
か み つ し ま

とんちゃん…対馬
つ し ま

市
し

発祥
はっしょう

の豚肉
ぶたにく

料理
り ょ う り

〇３０日
にち

（火
か

）　米粉
こ め こ

パン…長崎県産
ながさきけんさん

米粉
こ め こ

を使用
し よ う

したパン

　　　　　　　　　　　フォー・ガー…長崎県
ながさきけん

の友好
ゆ う こ う

交流都市
こ う り ゅ う と し

ベトナムの麺
めん

料理
り ょ う り

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　『フォー』は米粉
こ め こ

の平
ひら

たい麺
めん

、『ガー』は鶏肉
と り に く

　　　　　１月
がつ

２４日
か

から３０日
にち

　　　　　　　　　全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

えいようか

にち たんぱくし
つ
g

令和 ６ 年 １ 月分 学校給食予定献立表　②

エネルギー
Kcal

こんだてめいようび

おもなはたらきとざいりょうめい

おもにエネルギーのもとになるおもにからだのちょうしをととのえるおもにからだをつくるもとになる

25 木

24 水

638 24.9

637

636

20.5

609 25.0

606

24.7

23.6

655

栄 養 価 基 準

栄 養 価 平 均

26 金

29 月

31 水

30 火

給食
きゅうしょく

にかかわる

すべての人
ひと

に感謝
かんしゃ

して

いただきます！

26.1

活できるように 豊作を願う めでたさを表現


