
令和６年度

曜日
ようび

こんだて たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

ごはん 米

牛乳 牛乳

デミソースハンバーグ ぶた肉　とり肉　だいず さとう  でんぷん  小麦粉 サラダ油　ラード

ファルファーレのサラダ マカロニ 和風ドレッシング

どさんこじる ぶた肉　みそ じゃがいも ごま油

とりめし とり肉 米　さとう サラダ油

牛乳 牛乳

きびなごのカリカリフライ② きびなご
じゃがいも　米粉
玄米粉

サラダ油

かにふうみサラダ スケソウすり身　卵白 さとう ごま　油

いものこじる ぶた肉　とうふ　みそ さといも サラダ油

キャロットピラフ ベーコン 米 バター

牛乳 牛乳

５しゅのやさいグラタン 豆乳　おから　 じゃがいも　米粉 油

ブロッコリーサラダ 香りごまドレッシング

にんにくとたまごのスープ とり肉　たまご サラダ油

ピザトースト ハム 脱脂粉乳　チーズ 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン　油

牛乳 牛乳

サラダニソア たまご　まぐろ さとう
フレンチドレッシング
（たまご）
油

コーンポタージュ 脱脂粉乳　牛乳
チーズ

小麦粉　さとう バター

とうにゅうパンナコッタ
（はちみつレモンソース）

とうにゅう はちみつ　さとう 油

ごはん 米

牛乳 牛乳

とりにくのスタミナやき とり肉 のり　あおさ さとう ごま油　ごま

うらがみそぼろ
（★長崎県の郷土料理）

ぶた肉　さつまあげ さとう サラダ油

かきたまじる とうふ　たまご　みそ でんぷん

ごはん 米

牛乳 牛乳

はるまき ぶた肉　
はるさめ　小麦粉
米粉

サラダ油

チキンサラダ ささみ ノンエッグマヨ

サンラータン ぶた肉　とうふ　たまご でんぷん ごま油　ラー油

かんぴょういりたにんどん 米

（たにんどんのぐ） ぶた肉　たまご さとう サラダ油

牛乳 牛乳

いそべあえ のり さとう サラダ油

みだくさんじる あぶらあげ　みそ

ごはん 米

牛乳 牛乳

とりにくのガーリックソースあえ とり肉 さとう

ゆうきやさいサラダ ハム 香りごまドレッシング

たまねぎとふのみそしる みそ　とうふ ふ

かんさいふううどん
とり肉　なると
あぶらあげ

うどん サラダ油

牛乳 牛乳

やさいかきあげ 小麦粉 油

じゃがいものそぼろに ぶた肉 じゃがいも　さとう サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

とちぎいっぱいカレー ぶた肉　だいず 脱脂粉乳　チーズ
じゃがいも　小麦粉
さとう　はちみつ

サラダ油

かいそうサラダ
わかめ　くきわかめ
とさかのり　ふのり
こんぶ

棒々鶏ドレッシング

けんみんのひのデザート 豆乳 さとう 油

１３
（木）

にんじん　ほうれんそう　しいたけ

618
27.2
24.3

たまねぎ　にんじん　ごぼう　しゅんぎく

えだまめ　とうもろこし

＊　県民の日お祝い献立　＊　（けんみんのひおいわいこんだて）　　　　県民の日：６月１５日

１４
（金）

640
19.1
17.6

たまねぎ　にんじん　トマト　えだまめ　にんにく
しょうが　バナナ　りんご

キャベツ　にんじん　きゅうり

いちご

＊　市貝町産　有機野菜給食の日①　＊　（いちかいまちさん　ゆうきやさいきゅうしょくのひ）

１２
（水）

629
28.5
20.9

にんにく　たまねぎ　りんご　レモン果汁

ブロッコリー　カリフラワー　アスパラガス
キャベツ　にんじん

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

１１
（火）

626
25.7
18.8

たまねぎ　かんぴょう　えだまめ　

ほうれんそう　にんじん

にんじん　だいこん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ

＊　地場産物活用週間　＊　（じばさんぶつかつようしゅうかん）　　　1４日まで

１０
（月）

721
20.8
30.8

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいたけ

キャベツ　にんじん　きゅうり　とうもろこし

にんじん　たまねぎ　トマト　えのきたけ　こまつな

７
（金）

614
28.6
19.1

にんにく　しょうが

ごぼう　にんじん　こんにゃく　もやし

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう　えのきたけ

６
（木）

ピーマン　たまねぎ　トマト　にんにく

695
28.6
26.2

きゅうり　キャベツ　カリフラワー　さやいんげん

たまねぎ　パセリ　とうもろこし

レモン果汁

５
（水）

にんじん　たまねぎ

662
19.8
27.0

たまねぎ　にんじん　とうもろこし　ほうれんそう

ブロッコリー　とうもろこし

にんにく　たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

＊　歯と口の健康週間　＊　（はとくちのけんこうしゅうかん）　　　10日まで

４
（火）

にんじん　ごぼう　しいたけ　えだまめ

639
26.6
21.2

しょうが

小松菜　キャベツ　とうもろこし

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう　こんにゃく

３
（月）

654
23.3
21.0

たまねぎ　トマト

えだまめ　きゅうり　キャベツ　赤ピーマン

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　もやし
しょうが　にんにく

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(ｇ)

脂質(ｇ)

あか みどり きいろ

ビタミン・無機質
むきしつ

                ６月給食目標
６月給食献立予定表

衛生
え い せ い

に気
き

を付
つ

けよう
小貝小学校

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーになる

朝ごはんは食べましたか？しるしをつけましょう。

◎ ３つのグループを食べた。

○ ２つのグループを食べた。

△ １つのグループを食べた。

× 何も食べない。

★朝ごはんチェックについて 主食・主菜・副菜をそろえて食べた → ◎３つのグループを食べた

主食・主菜・副菜の中から、２品食べた → ○２つのグループを食べた

主食・主菜・副菜の中から、１品食べた → △１つのグループを食べた

朝ごはんを食べなかった → ×

主菜主食 副菜



たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

ごはん 米

牛乳 牛乳

わふうあんかけとうふハンバーグ だいず　とり肉　とうふ さとう　でんぷん

チーズいりマカロニサラダ ハム チーズ マカロニ 和風ドレッシング

すいとんじる とり肉　あぶらあげ すいとん サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

メンチカツ・ソース ぶた肉　とり肉　だいず パン粉　さとう 油　サラダ油

にらのツナあえ まぐろ ノンエッグマヨ

こんさいのごまじる とり肉　とうふ　みそ さといも サラダ油　ねりごま　ごま

ラムネゼリー さとう

わかめむぎごはん わかめ 米　麦

牛乳 牛乳

たまごやき たまご さとう 油

きりぼしだいこんのにつけ とり肉　あぶらあげ
さつまあげ

さとう サラダ油

とんじる ぶた肉　とうふ　みそ じゃがいも サラダ油

しょくパン・チルドチョコ 脱脂粉乳
小麦粉　さとう
チョコ

ショートニング
マーガリン

牛乳 牛乳

とりにくのチーズやき とり肉 チーズ パン粉　さとう

カラフルサラダ 香味たまねぎドレッシング

コンソメスープ ハム

ごはん 米

牛乳 牛乳

ぎょうざのあまずあんかけ② ぶた肉　とり肉　だいず
小麦粉　さとう
でんぷん

サラダ油

くらげサラダ くらげ さとう ごま　ごま油

にくじゃがごまあじ ぶた肉 じゃがいも　さとう ごま　サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

やさいいりやきにく ぶた肉　みそ さとう サラダ油

かんぴょうサラダ まぐろ ノンエッグマヨ　ごま

こまつなのみそしる みそ　とうふ　あぶらあげ

セルフじゃこなめし 米

（じゃこなめしのぐ） たまご ちりめんじゃこ さとう ごま　油

牛乳 牛乳

とりのからあげ とり肉 でんぷん サラダ油

スープワンタン ぶた肉　なると 小麦粉 サラダ油

むぎいりごはん 米　麦

牛乳 牛乳

バターチキンカレー とり肉　だいず
生クリーム
脱脂粉乳　チーズ

さとう　小麦粉
はちみつ

バター　サラダ油

やさいいっぱいサラダ ハム 和風ドレッシング

レモンゼリー さとう　でんぷん

バターロールパン 脱脂粉乳 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン

牛乳 牛乳

スペインふうオムレツ たまご　ベーコン チーズ　牛乳 じゃがいも　さとう 油

イタリアンサラダ まぐろ チーズ イタリアンドレッシング

トマトクリームペンネ ベーコン 生クリーム　牛乳 さとう　マカロニ サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

しろみざかなフライ・ソース ほき パン粉　小麦粉 サラダ油

はなやさいとパスタのサラダ ハム マカロニ 和風ドレッシング

じゃがいもとわかめのみそしる
あぶらあげ　とうふ
みそ

わかめ じゃがいも

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

６５０ｋｃａｌ ２１ｇ～３２ｇ １４ｇ～２１ｇ ２ｇ未満

６６８ｋｃａｌ ２４．８ｇ ２２．５ｇ ２.3ｇ

＜児童一人一回当たりの学校給食摂取基準＞
（８歳～９歳の場合）

＜今月の栄養価平均値＞

２８
（金）

643
23.2
18.9にんじん　きゅうり　とうもろこし　ブロッコリー

にんじん　たまねぎ

２７
（木）

599
22.4
28.5

たまねぎ

キャベツ　にんじん　きゅうり　さやいんげん

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　しめじ　トマト

２６
（水）

720
24.2
25.1

たまねぎ　しめじ　トマト　バナナ　りんご

ブロッコリー　キャベツ　にんじん　きゅうり

レモン果汁

２５
（火）

668
28.0
22.7

大根葉　きゅうり

にんにく　しょうが　

にんじん　もやし　キャベツ

２４
（月）

698
29.1
28.1

にんじん　たまねぎ　ピーマン　にんにく

かんぴょう　だいこん　きゅうり

にんじん　こまつな

２１
（金）

705
21.1
24.4

キャベツ　にら　たまねぎ　しょうが

きゅうり　だいこん

たまねぎ　にんじん　しらたき　えだまめ　しょうが

２０
（木）

669
27.3
30.5

赤ピーマン　パセリ

ブロッコリー　キャベツ　にんじん　きゅうり
えだまめ

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　ほうれんそう

１９
（水）

668
26.9
18.8きりぼしだいこん　にんじん　しいたけ

こんにゃく　にんじん　だいこん　たまねぎ　ごぼう　ねぎ

１８
（火）

681
23.5
22.0

たまねぎ

にら　もやし

こんにゃく　にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

レモン果汁

１７
（月）

656
26.7
18.4

たまねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり

にんじん　だいこん　ほうれんそう

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーになる エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(ｇ)

脂質(ｇ)

あか みどり きいろ

ビタミン・無機質
むきしつ

朝ごはんは食べましたか？
しるしをつけましょう。
◎ ３つのグループを食べた。
○ ２つのグループを食べた。
△ １つのグループを食べた。
× 何も食べない。

浦上そぼろは、長崎市浦上地区の郷土料理です。肉を食べる習慣がなかった時代に、キリシタンの人々が神父様から豚肉の食べ

方を紹介され、作られた料理です。江戸時代の長崎は日本で唯一の開港地であり、海外からさまざまな文化が伝わりました。

料理においても、中国 、オランダ、ポルトガルなど異なる国の食文化をうまく取り入れ独自のスタイルを作り出しました。「ちゃん

ぽん」や「皿うどん」なども海外の影響を受けた長崎の料理として定着しています。

浦上そぼろの「そぼろ」の名前の由来は、ポルトガル語の「ソプラート（余り物）」からきたという説や素材を粗く切ることを表す

「粗そぼろ」からきたという説があります。

郷土料理紹介「浦上(うらがみ）そぼろ」


