
学校給食実施校 令和4年 月分献立衰 【B】 久留米市教育委員会久留米市中央学校給食共同調理場

牟田山・良山・荒木・筑邦西・扉水・三瀦 ※ごはん…月・火・水・金、パン…木

戸主 給食を支える人々や食べ物に 議過 給食標語 令和2年度 {か圭作さく

|今月の給食めあて| 感謝しよう
~食べてると 農家の人の 顔うかぶ~

毎日食べる給食にはどんな人々が関わって下さっているのでしょう? 久留米市立長門石小学校 湯ゆか川わ 玲れ愛あさん

食べ物ができるまでや食べ物の“力"について考えてみましょう。

実施日 献立名 主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーとなる 栄養価

日 曜日 主食 副食
1群主にたんぱく質 2群主にカルシウム 3群主に力ロァン 4群主にビタミンC 5群主に炭水化物 6群主に脂質 工初レギー たんぱく質
魚・肉・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀物・いも類・砂糖 油脂 (kcal) (g) 

繕の照焼き
牛乳

12 iJく ご飯 紅白なます
鯖鶏肉 細切昆布 人参

しょうが大根 ご飯砂糖もち
ごま 746 31.5 

雑煮 白菜椎茸 里芋
【正月料理】

毘布

スパゲティナポリタン ベーコン鶏肉 牛乳 玉葱しめじ
黒糖食パン

13 木 黒糖食パン ミルクスープ 豆乳 脱脂粉乳
人参 トマト

にんにく コーン
スパゲティ j由 830 31.8 
じゃが芋

れんこんのきんぴら
玉葱コーン

j由

14 金 高菜ご飯 タイピー工ン
鶏肉かつお節

牛乳 高菜人参
れんこん椎茸 麦ご飯砂糖

ごま 753 28.0 
【熊本県の料理】

豚肉うずら卵 こんにゃく 白菜 春雨
ごま油

しょうが きくらげ

玉葱にんにく

17 月 麦ご飯 カッカレー チキンカツ 牛乳
人参

パイン缶黄桃缶
麦ご飯 じゃが芋 j由 876 24.7 

フルーツヨーグルト 豚肉 ヨーグjレト みかん缶
干しぶどう

豆腐の四川風妙め
豚肉豆腐 人参葱

玉葱にんにく
ご飯砂糖18 火 ご飯 中華コーンスープ

W~ 
牛乳

チンゲン菜
しょうが椎茸

でん粉
j由 773 32.6 

【地場産の日】 コーン

五目きんぴら 油揚げ
人参葱

椎茸玉葱 うどん砂糖
j由

19 iJく きつねうどん 牛乳 いんげん ごま油 737 27.0 
お豆とかぼちゃのコロッケ 鶏肉

お豆とかぼちゃのコロッケ
ごぼう こんにゃく でん粉

ごま

ライ麦
ホ“ルシチ

牛乳 人参 トマト
にんにく 玉葱

ライ麦コッペパン j由
20 木

コッペパン
ほうれん草のサラダ 豚肉ツナ

生クリーム ほうれん草 キャベツ じゃが芋 マヨネーズ
761 30.8 

【ロシアの料理】 セロリーコーン

きぴ芯ごのカレー揚げ

21 金 ご飯 若布とツナのサラダ ツナ豚肉 牛乳きぴなご
人参葱

大根玉葱 ご飯でん粉
j由 743 33.0 

豚汁 米みそ 若布 ごぼう 砂糖里芋
【かみかみ献立】

鰯の生萎煮 鰯の生萎煮鶏肉

24 月 ご飯
ひじきの妙め煮 大豆油揚げl 牛乳 人参 こんにゃく 椎茸 ご飯砂糖 j由

726 30.0 
豆乳入りみそ汁 豚肉米みそ ひじき いんげん葱 ごぼう大根 里芋 ごま

【和食の日・朝ごはんの日】 豆乳

25 火 ご飯
厚揚げの五目煮 豚肉厚揚11 牛乳 人参 玉葱こんにゃく ご飯砂糖

j由 743 29.7 
若布と春雨のスープ 鶏肉 若布 いんげん葱 椎茸 でん粉春雨

味噌煮込み 野菜妙め
鶏肉油揚げ 大根ごぼう

きしめん さつま芋 j由26 水 きしめん 大学芋
米みそ赤みそ 牛乳 人参葱 しめじキャベツ

砂糖 ごま
777 22.2 

ベーコン 玉葱

ポークピーンズ 県産麦食パン

27 木 県産麦 プロッコリーのサラダ 豚肉大豆
牛乳

人参 トマト 玉葱キャベツ じゃが芋砂糖
j由 827 33.0 

食パン メープJレ&マーガリン ハム プロッコリー パイン缶 でん粉
【地場産の日】 メープjレ&マーガリン

鯖の塩焼き

28 金 麦ご飯 ごま和え
鯖油揚げ 牛乳

チンゲン葉
キャベツごぼう

麦ご飯砂糖
ごま 797 27.4 

すいとん 人参葱 じゃが芋すいとん
【給食記念日】

31 月 麦ご飯 じゃが芋のそぼろ煮
豚肉卵

牛乳 人参
玉葱

麦ご飯 じゃが芋
j由 745 25.9 

かきたま汁 若布 いんげん葱 砂糖でん粉

E 
~ 
朝ごはんでパワーアップ! し時っか朝りご食はべんよう

ー
ヰ問

、d 8械を防ト
今月は、簡単にできる朝ごはんを紹介します。 《材料 4人分》

時聞がない朝に、どん井ぶもりのはいかかでしょうか。食欲がない日でも、どん井ぶもりのはごはんと
プロッコリー ・・・・・・・・・・・・・・・・80g ※妙め油・・・・・・・・・・大さじ 1/2

具が 緒になっていて、食べやすいです。例えば、た「ま卵ごど井んぶ」り に、卵だけでなく野菜やき

キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g ※食酢・・・・・・・・・・・・大さじ 1/2

ハム ------------------------30g ※砂糖 ・・・・・・・・・・・・小さじ 1弱

のこを取り入れることで一品でいろんな食べ物を食べることができます。ごはんと具を
パインか缶ん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g ※塩・こしょう ・・・・・・・・・・少々

緒に盛り付けるので、使う食器が少なく、後片付けが簡単なところもポイン卜です。 《作り方》

準備や後片付けが簡単などん井ぶもりので、朝ごはんを手早く食べられるようにしましょう。 ①プロッコリーは小こぶ房吉に切り、キャベツは千切り、ハムは7ミリ

また、具の内容を工夫することで栄養 r 司E 司F之~‘
位の短冊切り、パインか缶んは八等分に切る。

②パインか缶ん以外の①を茄ゆでて冷ましておく。
満点の朝ごはんにして さらにパワー : YouTubeの久留米市公式チャンネルでは、

③※の調味料を合わせてドレッシングをつくる。、 1.朝ごはん量のレシピ動画を公開中!! 
④②とパインか缶んをドレッシンクlで和える。アップできるといいですね。 lぜひ、ごください。.

※入荷の都合により献立及び材料の一部を変更することがあります。

※各学校の行事に応じて給食の無い日があります。

※材料中の太字は地場産物です。

※献立表は久留米市ホームページにも掲載しています。


