
令和 5 年 6 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　ひよこ豆 ｽｷﾑﾐﾙｸ　粉ﾁｰｽﾞ
米　麦 
じゃがいも

油 965

牛乳 25.4
海藻

アセロラゼリー

牛乳 米 735
きびな　あおのり 小麦粉 油 32.4

いか　みそ わかめ 砂糖 ごま

豚肉　生揚げ　油揚げ 油

牛乳 米　麦 816
卵　ハム ﾁｰｽﾞ 砂糖 油 39.9
豚肉　みそ

大豆 煮干 砂糖

牛乳 米 882

鶏肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ
ｼｭｳﾏｲの皮
でん粉

ごま油 34.6

砂糖 ごま 　ごま油

豚肉　卵 春雨 　でん粉

米 770
牛乳 29.7

鶏肉　あさり 牛乳　ﾁｰｽﾞ じゃがいも　小麦粉 ﾏｰｶﾞﾘﾝ

ハム　大豆 砂糖

牛乳 米　麦 767

豚肉
春雨 
砂糖

油　ごま油 29.8

鶏肉　うずら卵　はんぺん ごま油

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

牛乳 米 825
さば 砂糖　でん粉 34.9

しそ味ひじき

豚肉　生揚げ　さつまあげ
じゃがいも
砂糖 　でん粉

油

牛乳 米 803
豚肉 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 33.7

砂糖

卵　はんぺん　あさり でん粉

牛乳 米 858
卵　豚肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ 砂糖 油 38.5

ひょっつる 春雨 　砂糖 ごま

豚肉　大豆　油揚げ 　みそ じゃがいも

豚肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ 米　小麦粉 　砂糖
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　油
豆乳ｸﾘｰﾑ

864

牛乳 29.2
砂糖 油

牛乳 米 798
つみれ　大豆 でん粉 油 30.9
豚肉　さつまあげ くきわかめ 砂糖 ごま油　油

生揚げ　みそ

牛乳 米 837
ぶり 砂糖　でん粉 36.1

砂糖 ｱｰﾓﾝﾄﾞ

豚肉　生揚げ　みそ じゃがいも 油

牛乳 米 855
卵　豚肉 ﾁｰｽﾞ　ｽｷﾑﾐﾙｸ じゃがいも ﾏｰｶﾞﾘﾝ 33.7
あさり 砂糖 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

ベ―コン　大豆 ﾏｶﾛﾆ 油

卵　ベ―コン 牛乳　ﾁｰｽﾞ ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 818
牛乳 32.1

豚肉 粉ﾁｰｽﾞ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 油

　　 じゃがいも　砂糖 油

米　麦 878
牛乳 41.2

ﾚﾊﾞｰ竜田揚げ　鶏肉 でん粉　砂糖 油　ｶﾚｰﾙｳ　油

豚肉　はんぺん　うずら卵 でん粉 油

牛乳 米 747
豚肉　生揚げ 昆布 じゃがいも　砂糖 油 27.4

砂糖 ごま

卵　鶏肉
米　麦　砂糖 
でん粉

823

牛乳 35.3
豚肉　さつまあげ 砂糖 油

チーズ

牛乳 米 850

豚肉　卵
じゃがいも　砂糖 
小麦粉　ﾊﾟﾝ粉

油 27.2

ごま油

豆腐　みそ わかめ

米 821
牛乳 37.8

鶏肉　みそ わかめ 砂糖 ごま 

豚肉　豆腐　あさり 砂糖　でん粉 ごま油　油

牛乳 黒砂糖ﾊﾟﾝ 815
鶏肉　ひよこ豆 牛乳　ﾁｰｽﾞ ﾏｶﾛﾆ　小麦粉 油　豆乳ｸﾘｰﾑ 34

砂糖 油

ベ―コン じゃがいも

米 764
牛乳 31.8

豚肉　みそ
ごま　油 
ごま油

鶏肉　生揚げ　はんぺん　油揚げ 油

※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 かみかみカレー（麦） にんじん
たまねぎ　ごぼう　りんご　グリン
ピース

(木) 牛乳

　学校給食予定献立表
日付
曜日

献　　立　　名
主　な　働　き　と　材　料　名

2 ごはん  牛乳
(金) きびなの磯辺揚げ

海藻サラダ にんじん キャベツ　きゅうり

アセロラゼリー

5 麦ごはん　牛乳
(月) いり卵 にんじん たまねぎ　グリンピース

いかの酢みそあえ ほうれん草　にんじん きゅうり

五目汁 にんじん　ねぎ キャベツ　もやし　しめじ

6 ごはん　牛乳

(火) 華シューマイ ねぎ
たまねぎ　たけのこ　しょうが 
しいたけ

みそ沢煮椀 にんじん　キヌサヤ たけのこ　えのきたけ　しいたけ

大豆と小魚の炒り煮

7 ごはん
(水) 牛乳

三色ナムル にんじん　ピ―マン もやし

中華風コーンスープ にんじん　ほうれん草
とうもろこし　たまねぎ　たけのこ 
きくらげ

8 麦ごはん　牛乳

(木) マーボー春雨 にんじん　ピ―マン
しょうが　たまねぎ　たけのこ 
きくらげ

あさりのクリームシチュー にんじん たまねぎ　しめじ　グリンピース

大豆サラダ にんじん キャベツ　きゅうり

9 ごはん　牛乳
(金) 鯖の梅肉ソース しょうが　うめ

五目中華スープ 小松菜 もやし　たまねぎ　しいたけ 　しょうが

ヨーグルト

五島市中学校総合体育大会（陸上）振替休日

12
(月)

野菜の磯風味 にんじん キャベツ　きゅうり

じゃがいものそぼろ煮 にんじん
たまねぎ　こんにゃく　グリンピー
ス

切干大根の甘酢あえ 切干大根　キャベツ　えだまめ

かきたま汁 小松菜 たまねぎ　たけのこ　えのきたけ

13 ごはん　牛乳
(火) 豚肉のマヨネーズ炒め にんじん　いんげん たまねぎ

ひょっつるの酢の物 赤ピーマン きゅうり

呉汁 にんじん　ねぎ たまねぎ

14 ごはん　牛乳
(水) たまごやき にんじん　ほうれん草 切干大根

コールスローサラダ にんじん キャベツ　とうもろこし

メロン メロン

15 ハヤシライス にんじん
たまねぎ　エリンギ　にんにく
グリンピース

(木) 牛乳

茎わかめのきんぴら にんじん　いんげん しらたき　ごぼう

キャベツのみそ汁 にんじん　ねぎ キャベツ　えのきたけ

16 ごはん　牛乳
(金) すりみ揚げ にんじん たまねぎ

アーモンド和え いんげん　にんじん しらたき　きゅうり

豚汁 にんじん　ねぎ だいこん　ごぼう　こんにゃく

19 ごはん　牛乳
(月) ぶりの照り焼き しょうが

あさりサラダ 小松菜　にんじん キャベツ　きゅうり

ミネストローネ トマト　パセリ たまねぎ　セロリ―　にんにく

20 ごはん　牛乳
(火) ポテトオムレツ 　 たまねぎ　グリンピース

なすとひき肉のスパゲティ にんじん　ピ―マン　トマト なす　たまねぎ　えのきたけ

キャベツとポテトのサラダ にんじん キャベツ　きゅうり

21 ケーク　サレ ほうれん草

(水) 牛乳

レバーのカレー炒め ピ―マン　にんじん たまねぎ　たけのこ

うずら卵のスープ 小松菜 たまねぎ　もやし　しめじ

22 麦ごはん
(木) 牛乳

ごま和え アスパラガス　赤ピーマン キャベツ　きゅうり

オレンジ オレンジ

23 ごはん　牛乳
(金) 五目炒り煮 にんじん　キヌサヤ たまねぎ　こんにゃく　ごぼう

浦上そぼろ にんじん　いんげん もやし　しいたけ　しらたき　ごぼう

チーズ

26 親子丼（麦） にんじん　小松菜 たまねぎ　えのきたけ

(月) 牛乳

きゅうりのピリッと漬け きゅうり

赤だし ほうれん草 えのきたけ　たまねぎ

27 ごはん

(火) 手作りコロッケ にんじん たまねぎ

バンバンジーサラダ にんじん しょうが　きゅうり　もやし

豆腐の中華煮 にんじん
たまねぎ　とうもろこし　たけのこ 
しょうが　きくらげ　グリンピース

28 ごはん
(水) 牛乳

フレンチサラダ にんじん キャベツ　パイン

野菜スープ にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ　セロリー

29 黒砂糖パン　牛乳
(木) ひよこまめのグラタン 　 たまねぎ　しめじ　グリンピース

豚肉と野菜の炒め物 ピ―マン　赤ピーマン
キャベツ　たまねぎ　きくらげ 
にんにく　しょうが　りんご

そぼろ汁 小松菜　にんじん もやし　えのきたけ

30 ごはん
(金) 牛乳


