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だ
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 1(金)

あ か
牛乳､ﾁｸﾜ､ﾌﾞﾀﾆｸ､卵黄


き
そば､ｻﾄｳ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ｺﾞﾏ､ﾅﾀﾈ油

紅ｲﾓﾀﾞﾝｺﾞ

みどり
ｷｬﾍﾞﾂ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ｶﾗｼﾅ､ｺﾞﾎﾞｳ､ｷｭｳﾘ

ｺｰﾝ

小学校 Ｅ 660     Ｐ 23.1     Ｆ 22.5
中学校 Ｅ 810     Ｐ 27.9     Ｆ 27.2

こ
　
ん
　
だ
　
て

 4(月)  5(火)  6(水)  7(木)  8(金)

あ か
牛乳､ﾌﾞﾀﾆｸ､ｱﾂｱｹﾞ､ﾀﾏｺﾞ
 牛乳､ﾜｶﾒ､とうふ､さば､ﾐｿ､おから､ﾄﾘﾆｸ


ｳｽｱｹﾞ､ﾋｼﾞｷ
牛乳､とりにく､ﾀﾞｲｽﾞ､白花豆､脱脂粉乳

スキムミルク､チーズ､ﾄﾘﾆｸ､ﾖｰｸﾞﾙﾄ

牛乳､ﾌﾞﾀﾆｸ､ﾀﾞｲｽﾞ､ｱﾂｱｹﾞ､豚肉､ﾋｼﾞｷ

とりにく､ﾄﾘﾆｸ

牛乳､ぎゅうにく､あつあげ､きびなご

ｹｽﾞﾘﾌﾞｼ

き
調合ゴマ油､ｺﾞﾏ､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､ｺﾞﾏ油､ｺﾒ､ﾑｷﾞ

ﾀﾞｲｽﾞ油

ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｺﾞﾏ､ｻﾄｳ､ｱｰﾓﾝﾄﾞ､ﾀﾞｲｽﾞ油
 ｺﾒ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ｼﾞｬｶﾞｲﾓ､こむぎこ､ﾗｰﾄﾞ

ｻﾄｳ､はちみつ､ｱｰﾓﾝﾄﾞ

ｺﾒ､ﾑｷﾞ､調合ゴマ油､ｻﾄｳ､ｺﾞﾏ､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ

こむぎこ

ｺﾒ､ｹﾞﾝﾏｲ､ｼﾞｬｶﾞｲﾓ､ｻﾄｳ､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､ﾀﾞｲｽﾞ油

きびあま糖､調合ゴマ油､ｺﾞﾏ

みどり
ﾀｹﾉｺ､ﾊｸｻｲ､ﾆﾝｼﾞﾝ､たまねぎ､ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ､ﾆﾗ

ｷｸﾗｹﾞ､ｼｮｳｶﾞ､ﾆﾝﾆｸ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ｺｰﾝ､ｵﾚﾝｼﾞ

ﾀﾞｲｺﾝ､ｴﾉｷ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾅｶﾞﾈｷﾞ､ｼｮｳｶﾞ､ﾀﾏﾈｷﾞ

ｷｸﾗｹﾞ､ﾆﾗ､ﾊﾞﾅﾅ

ｼﾒｼﾞ､たまねぎ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ｴﾀﾞﾏﾒ､ﾀﾏﾈｷﾞ

ﾊｸｻｲ､ﾆﾝﾆｸ､ｼｮｳｶﾞ､ﾎｳﾚﾝｿｳ､ｷｬﾍﾞﾂ､ｵﾚﾝｼﾞ

ｼｮｳｶﾞ､ﾆﾝﾆｸ､ﾄｳｶﾞﾝ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾈｷﾞ

ｷｬﾍﾞﾂ､ｷｭｳﾘ､ｺｰﾝ､ｵﾚﾝｼﾞ

ｼｮｳｶﾞ､ﾆﾝﾆｸ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ｺﾝﾆｬｸ､ｴﾀﾞﾏﾒ

ｷｸﾗｹﾞ､ﾊｸｻｲ､ｷｭｳﾘ､ｵﾚﾝｼﾞ

小学校 Ｅ 731     Ｐ 25.2     Ｆ 27.2 Ｅ 671     Ｐ 28.7     Ｆ 19.8 Ｅ 646     Ｐ 28.4     Ｆ 24.6 Ｅ 633     Ｐ 23.4     Ｆ 19.0 Ｅ 625     Ｐ 25.8     Ｆ 15.7
中学校 Ｅ 907     Ｐ 30.6     Ｆ 33.2 Ｅ 857     Ｐ 35.3     Ｆ 23.7 Ｅ 801     Ｐ 34.4     Ｆ 29.9 Ｅ 796     Ｐ 28.5     Ｆ 23.6 Ｅ 768     Ｐ 31.7     Ｆ 18.5

こ
　
ん
　
だ
　
て

11(月) 12(火) 13(水) 14(木) 15(金)

あ か
牛乳､ﾄﾘﾆｸ､ｺﾝﾌﾞ､ｱﾂｱｹﾞ､ﾅｯﾄｳ､ﾀﾞｲｽﾞ､ﾐｿ

まぐろ､ﾓｽﾞｸ

牛乳､ｱﾂｱｹﾞ､ぶたにく､ﾀﾏｺﾞ､さんま､ｼﾗｽ
 牛乳､ぎゅうにく､ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ､チーズ

スキムミルク､卵黄

牛乳､ｻｹ､ﾐｿ､みそ､ﾄｳﾌ､ﾀﾏｺﾞ､ツナ､ﾓｽﾞｸ

ﾋｼﾞｷ､ｼﾗｽ

牛乳､ﾌﾞﾀﾆｸ､ﾀﾞｲｽﾞ､ぶたﾚﾊﾞｰ､ｱﾂｱｹﾞ､ﾎｷ

糸けずり

き
ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ﾀﾞｲｽﾞ油､黒糖､ｻﾄｳ
 ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｻﾄｳ､調合ゴマ油､ｺﾞﾏ
 ｼﾞｬｶﾞｲﾓ､ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｱｰﾓﾝﾄﾞ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ｻﾄｳ


ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､白玉
ｺﾒ､ｹﾞﾝﾏｲ､ｼﾞｬｶﾞｲﾓ､ｻﾄｳ
 ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｻﾄｳ､調合ゴマ油､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､パン粉


こむぎこ､ﾀﾞｲｽﾞ油

みどり
ﾀﾞｲｺﾝ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ｺﾝﾆｬｸ､ｲﾝｹﾞﾝ､ｼｮｳｶﾞ､ｷｭｳﾘ

ﾅｶﾞﾈｷﾞ､レモン､ﾆﾝﾆｸ､ｵﾚﾝｼﾞ

ごぼう､ﾅｶﾞﾈｷﾞ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾎｳﾚﾝｿｳ､ｼｮｳｶﾞ

とうみょう､ﾚﾓﾝ､ｷｭｳﾘ､ｷｬﾍﾞﾂ､ﾆﾝｼﾞﾝ

ﾆﾝﾆｸ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ｾﾛﾘ､ｼﾒｼﾞ､ｴﾘﾝｷﾞ､ｺｰﾝ

ｷｬﾍﾞﾂ､ｷｭｳﾘ､レモン､ﾐｶﾝ､パイン､ﾓﾓ､ｱﾛｴ

ﾀﾞｲｺﾝ､ｷｬﾍﾞﾂ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾎｳﾚﾝｿｳ､ｷｭｳﾘ

ﾊﾟﾊﾟｲﾔ､ｵﾚﾝｼﾞ

ﾄｳｶﾞﾝ､ﾆﾝﾆｸ､ｼｮｳｶﾞ､ｼﾒｼﾞ､ｺﾝﾆｬｸ､ﾆﾝｼﾞﾝ

ﾀﾏﾈｷﾞ､ｲﾝｹﾞﾝ､ｺｰﾝ､ｺﾏﾂﾅ､ﾀﾞｲｺﾝ､ｳﾒ､ｵﾚﾝｼﾞ

小学校 Ｅ 583     Ｐ 24.6     Ｆ 18.2 Ｅ 722     Ｐ 29.3     Ｆ 29.8 Ｅ 664     Ｐ 19.3     Ｆ 19.8 Ｅ 580     Ｐ 27.4     Ｆ 13.8 Ｅ 676     Ｐ 26.5     Ｆ 19.8
中学校 Ｅ 720     Ｐ 30.5     Ｆ 21.4 Ｅ 894     Ｐ 36.3     Ｆ 36.4 Ｅ 823     Ｐ 23.0     Ｆ 23.4 Ｅ 710     Ｐ 33.7     Ｆ 15.4 Ｅ 841     Ｐ 32.4     Ｆ 23.5

こ
　
ん
　
だ
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18(月) 19(火) 20(水) 21(木) 22(金)

あ か
牛乳､ﾄﾘﾆｸ､ｳｽｱｹﾞ､ﾐｿ､ｶﾏﾎﾞｺ､ｺﾝﾌﾞ

とうふ

牛乳､ﾌﾞﾀﾆｸ､みそ､ﾐｿ､ｱｰｻ､しいら､ﾄｳﾌ

たまご､ツナ

牛乳､脱脂粉乳､ﾍﾞｰｺﾝ､あさり､ﾀﾞｲｽﾞ

ﾄﾘﾆｸ､ツナ､みそ

牛乳､ﾄﾘﾆｸ､ヨーグルト､ﾀﾞｲｽﾞ､ｼﾗｽ､卵黄
 牛乳､ツナ､ｳｽｱｹﾞ､ｺﾝﾌﾞ､ﾋｼﾞｷ､とうふ

ﾁｸﾜ､青のり

き
ｺﾒ､ﾑｷﾞ､じゃがいも､調合ゴマ油､ｺﾞﾏ

きびあま糖､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ｻﾄｳ､ﾏｼｭﾏﾛ

ｺﾒ､ｹﾞﾝﾏｲ､こむぎこ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ｺﾞﾏ

きびあま糖

こむぎこ､ｻﾄｳ､ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ､黒米､ｼﾞｬｶﾞｲﾓ

ピーナッツバター

ｼﾞｬｶﾞｲﾓ､ﾊﾞﾀｰ､ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｱｰﾓﾝﾄﾞ､ｺﾞﾏ

ﾅﾀﾈ油

ﾍﾞﾆｲﾓ､ｺﾒ､ｹﾞﾝﾏｲ､ﾀﾞｲｽﾞ油､こむぎこ､ｻﾄｳ


みどり
ﾀﾞｲｺﾝ､ｺﾝﾆｬｸ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾅｶﾞﾈｷﾞ､ｺﾞﾎﾞｳ

ﾋﾟｰﾏﾝ

ﾀﾞｲｺﾝ､ｺﾝﾆｬｸ､ﾅｶﾞﾈｷﾞ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾊﾟﾊﾟｲﾔ

ハンダマ､ｼﾒｼﾞ､ｷｸﾗｹﾞ､ｼｰｸｧｰｻｰ

ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ｷｬﾍﾞﾂ､ﾄｳｶﾞﾝ､ｾﾛﾘ､ﾄﾏﾄ

ﾆﾝﾆｸ､ｼｮｳｶﾞ､ﾀﾞｲｺﾝ､ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､ｵﾚﾝｼﾞ

ｼｮｳｶﾞ､ﾆﾝﾆｸ､ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ﾋﾟｰﾏﾝ､ﾄﾏﾄ

ｷｬﾍﾞﾂ､ｺﾞﾎﾞｳ､かき

ﾆﾝｼﾞﾝ､ｺﾞﾎﾞｳ､ｷｸﾗｹﾞ､ねぎ､ﾀﾞｲｺﾝ､ｷｬﾍﾞﾂ

ﾎｳﾚﾝｿｳ､ｼｮｳｶﾞ､ﾊｸｻｲ､ｺﾏﾂﾅ､ゆず､ｵﾚﾝｼﾞ

小学校 Ｅ 742     Ｐ 26.4     Ｆ 26.3 Ｅ 640     Ｐ 29.6     Ｆ 17.5 Ｅ 617     Ｐ 28.1     Ｆ 22.4 Ｅ 639     Ｐ 19.7     Ｆ 19.6 Ｅ 616     Ｐ 25.4     Ｆ 17.8
中学校 Ｅ   0     Ｐ  0.0     Ｆ  0.0 Ｅ 788     Ｐ 36.5     Ｆ 20.3 Ｅ 766     Ｐ 34.7     Ｆ 27.0 Ｅ 787     Ｐ 23.7     Ｆ 23.4 Ｅ 760     Ｐ 30.8     Ｆ 21.5

こ
　
ん
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25(月)

あ か
牛乳､とりにく､ｳｲﾝﾅｰ､ﾀﾞｲｽﾞ､ｸﾞﾙｸﾝ､ﾐｿ

卵黄

き
ｺﾒ､ﾑｷﾞ､ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ､ﾏﾖﾈｰｽﾞ､パン粉､ｻﾄｳ

ｱｰﾓﾝﾄﾞ､ﾀﾞｲｽﾞ油､ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ､ｸﾚｰﾌﾟ

みどり
ﾀﾏﾈｷﾞ､ﾆﾝｼﾞﾝ､ｾﾛﾘ､ｼﾒｼﾞ､ｺﾏﾂﾅ､ｺｰﾝ､ﾄﾏﾄ

ｷｬﾍﾞﾂ､ﾄｳｶﾞﾝ､ﾋﾟｰﾏﾝ､ｶﾘﾌﾗﾜｰ､ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

小学校 Ｅ 681     Ｐ 25.6     Ｆ 28.2
中学校 Ｅ 846     Ｐ 31.3     Ｆ 34.2

平成29年 

12月の予定献立表 
上野学校給食共同調理場 

材料、その他の都合により献立を変更することがあります。 

学校給食費は、期限内に納めましょう。 

学校給食

栄養基準
小学

中学

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ F=脂質 

  640 kcl  24.0 g  21.3 g 

  820 kcl  30.0 g  27.3 g 

食品群 

赤の食品 

黄の食品 

緑の食品 

体内でのはたらき 

血や肉、骨をつくる 

働く力や体温となる 

体の調子をととのえる 

野菜そば 

ごぼうサラダ 

紅芋だんご 

牛乳 

中華あんかけ丼 

ニラたまスープ 

米粉の春巻 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

すまし汁 

さばのごまみそ焼き 

ミルクおから 

バナナ 

牛乳 

メキシカンライス 

クリームスープ 

タンドリーチキン 

アーモンド和え 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

マーボー冬瓜 

ひじきしゅうまい 

バンバンジーサラダ 

ネーブル 

牛乳 

玄米ごはん 

肉じゃが 

きびなごのから揚げ 

おかかあえ 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

大根の煮付け 

納豆みそ 

もずく和え 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

厚揚げと豚肉の柳川風 

さんまの塩焼き 

ごまじゃこサラダ 

ネーブル 

牛乳 

ビーフシチュー 

コールスローサラダ 

フルーツポンチ 

牛乳 

玄米ごはん 

石狩汁 

もずく玉子焼き 

ひじきサラダ 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

冬瓜のそぼろ煮 

白身魚フライ 

梅かつお和え 

ネーブル 

牛乳 

麦ごはん 

とり汁 

きんぴら炒め 

揚げ出し豆腐 

ごま菓子 

牛乳 

玄米ごはん 

いなむどぅち 

アーサの天ぷら 

白和え 

フルーツシークヮサー 

牛乳 

黒米粉パン 

あさりミネストローネ 

照り焼きチキン 

ピーナツみそ和え 

ネーブル 

牛乳 

バターチキンカレー 

中・むしたまご 

小魚とアーモンド和え 

かき 

牛乳 

トゥンジージューシー 

むじ汁 

ちくわのいそべ揚げ 

大根ゆずの香あえ 

ネーブル 

牛乳 

トマトリゾット 

ポトフ 

グルクンのカラフル焼き 

温野菜サラダ 

ｸﾘｽﾏｽｵﾑﾚｯﾄｹｰｷ 

牛乳 

17日(日)は 

上野中 

ﾌﾞｰｹﾞﾝﾌｧｰﾑ 

祭り♪ 

食育の日 
上野中 

欠食 

３学期は 
 

1月9日(月)から 

給食がはじまります！ 
 

それではみなさま 

よいお年を！ 

冬至は、１年で1番 

夜が長い（昼が短い）日です！ 

沖縄ではジューシー、内地では 

カボチャを食べ、ゆず湯に入ります！ 

運動後すぐの食事には、 

牛乳などのたんぱくしつ（赤の食品）や 

果物や果汁１００％のジュースがGood！ 

もちろん一汁三菜そろった食事がBest！ 

上野小 

持久走大会 

冬が旬の「鮭（さけ）」が 

入った汁が石狩汁です。 

石狩（いしかり）は 

北海道の地名です。 

ミルクおからとは、 

おから炒めに 

牛乳が加わった 

まろやかなたんぱく源です 

冬至 
（とうじ） 

２学期 

終業式 

    ・学校給食に関する展示 

           (給食の歴史、給食ができるまで など) 

   ・宮古島市各調理場の給食紹介 

   ・豆運びゲーム   ・学校給食用食材の紹介、試食      

  日時 ： 平成２９年１２月１６日（土）  10：00 ～ 14：00  

  場所 ： マックスバリュー 宮古南店 (パン屋さん カフェスペース) 

～ 食と子どもの健康展 ～ 

あそびにきてね！！ 


