
令和 5 年 12 月 五島市立三井楽学校給食センター

栄養価

エネルギー

１群 ２群 ５群 ６群 たんぱく質

鶏肉　油揚げ ひじき　牛乳 米　砂糖 油 815

卵　豚肉 チーズ 砂糖 油 37.1

砂糖 ごま

鶏肉　豆腐 油

牛乳 米 770

鶏肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ でん粉　ｼｭｳﾏｲの皮 ごま油 32.2

ごま油

豚肉　はんぺん　うずら卵　あさり ごま油

牛乳 米 815

牛肉　生揚げ 砂糖 油 29.9

錦糸卵　かまぼこ くきわかめ 砂糖 ごま 　ごま油

豚肉　ひよこ豆 ｽｷﾑﾐﾙｸ　粉チーズ 米　麦 　じゃがいも 油 860

牛乳 30.9

ツナ 砂糖 ごま 　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

きな粉 ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ　砂糖 油 899

牛乳 42.1

豚肉 砂糖 油　ごま油

鶏肉　あさり　エビ 　白花豆 粉チーズ　牛乳 じゃがいも　ﾏｶﾛﾆ 　小麦粉 油　ﾏｰｶﾞﾘﾝ

牛乳 米 767

サケ　みそ 砂糖 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 34.8

砂糖 ﾋﾟｰﾅｯﾂ

鶏肉　豆腐 油

牛乳 米　麦 809

ちくわ チーズ 35.5

いか わかめ 砂糖 ごま

豚肉　生揚げ じゃがいも　砂糖 油

牛乳 米 759

豚肉　生揚げ 砂糖　でん粉 油 27.8

油揚げ　みそ

米　麦 829

牛乳 36.8

ﾚﾊﾞｰ竜田揚げ　鶏肉 でん粉　砂糖 油　ごま 　ごま油

豚肉 はるさめ

牛乳 米 804

さば 砂糖　でん粉 35.7

鶏肉　さつまあげ くきわかめ 砂糖 ごま　油

豚肉　豆腐　みそ じゃがいも 油

卵 牛乳　チーズ 小麦粉　砂糖 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 835

牛乳 31

ハム 砂糖 油

豚肉　大豆 粉チーズ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 油

牛乳 米 807

きびなご　あおのり 小麦粉 油 35.6

砂糖 ごま

生揚げ　さつまあげ　うずら卵　鶏肉 じゃがいも　砂糖

牛乳 米　麦 875

卵　豚肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ 砂糖 油 35.8

昆布

鶏肉 じゃがいも　砂糖 油

豚肉 米 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 898

牛乳 39.1

鶏肉　卵 でん粉 油

砂糖 油

卵　豚肉

ケーキ

※太字の食材は五島産です。

体をつくる基になる 体の調子を整える基になる エネルギーの基になる

３群 ４群

1 ひじきごはん　牛乳 にんじん 切干大根　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　しいたけ

(金) 千草焼き ほうれん草　にんじん たまねぎ

　学校給食予定献立表（中）

日付
曜日

献　　立　　名

主　な　働　き　と　材　料　名

4 ごはん　牛乳

(月) 手作りシュウマイ ねぎ たまねぎ　たけのこ　しょうが 　しいたけ

ごまあえ こまつな もやし

そぼろ汁 ねぎ たまねぎ　えのきたけ

5 ごはん　牛乳

(火) すきやき にんじん　ねぎ　こまつな はくさい　しらたき　たまねぎ　えのきたけ

きゅうりのピリッと漬け きゅうり

五目中華スープ にんじん　チンゲンサイ たけのこ　たまねぎ　木くらげ 　しょうが

6 かみかみカレー（麦） にんじん たまねぎ　れんこん　ごぼう　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 　りんご

(水) 牛乳

茎わかめの和え物 もやし　きゅうり

みかん みかん

(木) 牛乳

スタミナサラダ ピ―マン キャベツ　きゅうり

大根サラダ（マヨ） にんじん　ｲﾝｹﾞﾝ だいこん　とうもろこし

7 揚げパン

(金) 鮭のチャンチャン焼き キャベツ　えのきたけ

ピーナッツあえ ほうれん草　にんじん キャベツ

クリーム煮 にんじん　ほうれん草 たまねぎ　しめじ

8 ごはん　牛乳

(月) ちくわのチーズ焼き

いかの酢みそあえ はくさい

けんちん汁 にんじん　ねぎ だいこん　ごぼう　こんにゃく

11 麦ごはん　牛乳

(火) 生揚げのそぼろ炒め にんじん たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　しょうが

切干大根のみそ汁 こまつな　にんじん たまねぎ　きりぼし

肉じゃが にんじん　ｲﾝｹﾞﾝ たまねぎ　しらたき

12 ごはん　牛乳

(水) 牛乳

レバーの揚げ煮 にんじん　ピ―マン たまねぎ　しょうが

りんご りんご

13 麦ごはん

(木) さばの照り焼き しょうが

茎わかめのきんぴら にんじん　ｲﾝｹﾞﾝ もやし

春雨スープ にんじん　ほうれん草 レタス　たけのこ　しょうが　木くらげ

14 ごはん　牛乳

(金) 牛乳

白菜とりんごのｻﾗﾀﾞ はくさい　きゅうり　りんご

豚汁 にんじん　ねぎ だいこん　ごぼう

15 キャロット蒸しパン にんじん レーズン

19 ごはん　牛乳

(月)

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨミートソース にんじん　トマト たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　しめじ

18

おでん にんじん だいこん　こんにゃく

20 麦ごはん　牛乳

(火) きびなの磯辺揚げ

ブロッコリーのごまあえ ブロッコリ―

たまねぎ　こんにゃく

21 ケチャップライス にんじん たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　とうもろこし 　エリンギ

(水) たまごやき にんじん　 切干大根

白菜の風味漬け にんじん はくさい

セレクトケーキ

自分で作る弁当の日です。

グリーンサラダ（薄味） キャベツ　きゅうり　枝豆

卵スープ にんじん　ほうれん草 レタス　たまねぎ　えのきたけ

(木) 牛乳

フライドチキン

かぼちゃの煮物 かぼちゃ　ｲﾝｹﾞﾝ　にんじん


