
長嶺小学校

※　都合により、献立を変更する場合があります。

トマト・にんじん たまねぎ・にんにく

575

あぶら ぶたにく・いか

590

23.6

590

あぶら ぶたにく

ざぜんまめは
あまからくたいた
だいず料理です。

さかなのあまずづけ

22.0

うめがとれる季節です。
うめとりんごの果汁で
ゼリーを作ります。

ハンバーグには
手づくりのてきやきソー

ス
をかけています。

しらすには
カルシウムが
たくさん入って
います。

味の旅～首里城～
沖縄県のれきしと
ちいきにつたわる

きょうどのあじをしろう！

ナッツには
体によい油が

たくさんふくまれて
います。

レイシは
ゴーヤのことです。

サラダスパゲティは
氷を使って冷やして

作ります。

ジャーチャンどうふは
中国の家庭料理です。

パリパリやきそばは
長崎県の料理です。

スタミナぶたじるは
にんにくのかおりを

きかせたぶたじるです。

ひごまるデー
～じゃがいも～
くまもとしでとれた

じゃがいもを使います。

キスはしろみの
さかなです。

あぶら ベーコン たまねぎ

26.2
ざぜんまめ こくとう・さとう だいず こんぶ

キャベツのみそしる あぶらあげ・みそ わかめ・いりこ（だし） にんじん キャベツ・たまねぎ

かみかみカシューナッツサラダ カシューナッツ・あぶら にんじん キャベツ・きゅうり

給食室から
ひとこと

フォーは
ベトナムの

めん料理です。

タコライスは
沖縄県の料理です。
具をごはんにのせて
食べましょう。

あつあげは
だいずからつくられる

食品です。

とうもろこし
１年生が

とうもろこしの
皮をむいてくれます！

～まるごとくまもと
ありがとうの日～

すべて熊本でとれた食材
を使った給食です！

きす

28 金

むぎごはん こめ・むぎ

あぶら ホキ にんじん・ピーマン たまねぎでんぷん・さとう

541

27 木

コッペパン パン

25.1
ゴーヤチップス でんぷん あぶら レイシ

じゃがいものトマトに
じゃがいも

マカロニ・さとう

26 水

もずくどん こめ・さとう・でんぷん あぶら とりにく・だいず

20.5

イナムドゥチ こんにゃく あぶら

あぶら・ごまあぶら だいず しらすぼし キャベツ・きゅうり

にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが

581あつあげ・ぶたにく
かまぼこ・みそ
かつおぶし（だし）

にんじん
だいこん・ごぼう
しいたけ・しょうが

もずく にんじん・ピーマン たまねぎ・コーン・しょうが

598

25 火

ポークカレー こめ・むぎ・じゃがいも あぶら ぶたにく

22.5
やさいスープ じゃがいも あぶら とりにく にんじん・チンゲンサイ たまねぎ・しめじ

パインサラダ あぶら
キャベツ・パイン
きゅうり・たまねぎ

じゃこまめサラダ さとう

24 月

まるパン パン

19.4
てづくりうめゼリー さとう ゼリーのもと りんごかじゅう・うめかじゅう

てりやきとうふハンバーグ さとう・でんぷん あぶら

ごまあぶら わかめ キャベツ・コーン・きゅうり

トマト・にんじん たまねぎ・しめじ・しょうが・にんにく

554
とうふハンバーグ

597

21 金

ハヤシライス こめ・むぎ・じゃがいも あぶら ぶたにく

26.0
ラビオリスープ ラビオリ ベーコン チンゲンサイ・にんじん たまねぎ・しめじ

ビーンズサラダ さとう あぶら
だいず・いんげんまめ
チキンフレーク

キャベツ

かいそうサラダ さとう

20 木

ミルクパン パン

19.9
つみれじる

さかなのつみれ・とうふ
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきたけ・しょうが

きりぼしだいこんのそくせきづけ さとう ごま サラダこんぶ にんじん きゅうり・きりぼしだいこん

キスフライ パンこ あぶら
599

19 水

ごはん こめ

23.1
スタミナぶたじる こんにゃく あぶら とうふ・ぶたにく・みそ にんじん・にら

キャベツ・だいこん・ごぼう
しょうが・にんにく

くきわかめのあえもの さとう ごまあぶら くきわかめ にんじん もやし

じゃがいものカレーいため じゃがいも・さとう

18 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

23.7
にんじんサラダ さとう あぶら ツナ にんじん コーン・たまねぎ

いわしのおろしに

ピーマン・にんじん
キャベツ・たまねぎ・もやし

しょうが・きくらげ

584
いわし だいこん

557

17 月

コッペパン パン

24.3
ふりかけ ごま のり

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら にんじん もやし・きゅうり

パリパリやきそば
チャーめん
でんぷん

14 金

むぎごはん こめ・むぎ

27.4
マーシャルビンズ マーシャルビンズ

きびなごごまフライ パンこ　 ごま・あぶら きびなご

ジャーチャンどうふ さとう・でんぷん あぶら

チキンフレーク・ハム わかめ にんじん
キャベツ・きゅうり
コーン・たまねぎ

580
とうふ・ぶたにく・みそ にんじん・ねぎ

たまねぎ・しいたけ
にんにく・しょうが

626

13 木

しょくパン パン

22.4
にらたまじる でんぷん

とうふ・たまご
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん・にら たまねぎ

しおこんぶあえ しおこんぶ もやし・きゅうり

サラダスパゲティ スパゲッティ・さとう あぶら

きゅうり・えだまめ　

レイシとぶたにくのみそマヨいため こんにゃく・さとう
ノンエッグマヨネーズ

あぶら
ぶたにく・みそ にんじん

レイシ・たまねぎ
にんにく・しょうが

552

12 水

ごはん こめ

25.3
とうふのすましじる

とうふ・かまぼこ
かつおぶし（だし）

わかめ・こんぶ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきたけ

えだまめのすのもの こんにゃく・さとう ごま にんじん11 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

23.7
ココアビーンズ さとう・でんぷん だいず

ツナサラダ さとう あぶら ツナ にんじん キャベツ
10 月

さばのしょうがに さばのしょうがには
かまでじっくりたいて

作ります。

コーンのクリームスープ じゃがいも バター・あぶら いんげんまめ・ベーコン チーズ・ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン
557

コッペパン パン

ココアビーンズは
手づくりです。

605
さとう さば しょうが

みそしる じゃがいも みそ いりこ（だし） にんじん・チンゲンサイ たまねぎ

トマトときゅうりのあえもの さとう ごまあぶら トマト きゅうり・たまねぎ

しいら

19.9

555

7 金

むぎごはん こめ・むぎ

23.4
とうもろこし とうもろこし

ミネストローネ
じゃがいも

マカロニ・さとう
あぶら ベーコン トマト・にんじん たまねぎ・キャベツ・にんにく

しいらフライ パンこ　こむぎこ あぶら

6 木

コッペパン パン

21.7
はるさめじる はるさめ かまぼこ・かつおぶし（だし） こんぶ（だし） チンゲンサイ・にんじん たまねぎ・しいたけ

うめかつおあえ さとう いとかつお もやし・キャベツ・きゅうり・ばいにく

まめのドライカレー あぶら

あつあげ・ぶたにく・みそ にんじん たまねぎ・きくらげ・しょうが

タコライス（キャベツ）

547
だいず・ぶたにく・ぶたレバー にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが

わかめ にんじん だいこん・きゅうり

フォー

565

5 水

ごはん こめ

コーンとたまごのスープ でんぷん ごまあぶら たまご・ベーコン チンゲンサイ たまねぎ・コーン

4 火

あつあげのみそいため さとう・でんぷん あぶら

タコライス（にくのいためもの） さとう・でんぷん あぶら ぶたにく・だいず

タコライス（ぷちまるむぎごはん） こめ・むぎ

チーズ キャベツ

トマト・にんじん・ピーマン たまねぎ・にんにく

たんぱく質（ｇ）

3 月

こくとうパン パン

穀類・いも類・さとう 油脂 魚・肉・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

日 曜 献立名

521もやし・たまねぎ・しいたけ
にんにく・しょうが・レモン

だいこんサラダ さとう ごま・あぶら

６がつ　きゅうしょくこんだてひょう

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

（黄）おもにエネルギーのもとになる （赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる

20.0

小学校（中）
おもに炭水化物 おもに脂質 おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC エネルギー（ｋｃal）

ビーフン あぶら ぶたにく・さかなすりみあげ にんじん・ねぎ

～ひごまるデー～

くまもとしでとれたじゃがいも

をしょうかいします

～あじのたび～

おきなわのあじを

しょうかいします

～まるごとくまもとありがとうの日～

くまもとのおいしい食材を

もっとすきになろう！


