
※今月のアレルギー除去食(卵・エビ)には◎がついています。
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※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。

こめ,あぶら,たまごなしマヨネーズ,さつまいも,さとう
むぎ,もちむぎ,げんまい,あかまい,たかきび
クリスマスケーキ

みどり
きゅうり,だいこん,にんじん,ねぎ,もやし,にんにく
しょうが,しいたけ,しまにんじん,きりぼしだいこん
シークワーサー,みかん

ゆかり,こんにゃく,キャベツ,だいこん,にんじん
ごぼう,しいたけ,こまつな,りんご

だいこん,にんじん,はくさい,ほうれんそう,にんにく
しいたけ,バナナ

きゅうり,だいこん,たまねぎ,にんじん,ながねぎ
こまつな,しいたけ,きくらげ,たくあん,オレンジ

きゅうり,だいこん,たまねぎ,にんじん,はくさい
ピーマン,グリンピース,えのきたけ,ほうれんそう
コーン

き
こめ,たいも,あぶら,さとう こめ,むぎ,ごま,さとう こめ,むぎ,ごまあぶら,ごま,さとう うどん,でんぷん,あぶら,ごま,こむぎこ,マーガリン

カレールウ,さとう

小学校 531 19.9 11.1 600
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24.3小学校 593 26.2 14.9 657
中学校 717 30.8 16.1 823

ぎゅうにゅう,とりにく,えんどうまめ,ひよこまめ
レンズまめ,だいず,あずき

19.6 17.5 570 19.8 17.2

あか
ぎゅうにゅう,ぶたにく,ぶたレバー,かまぼこ,あぶらあげ
こんぶ,ひじき

ぎゅうにゅう,うずらのたまご,ツナ,あつあげ
ちゅうかふうつくね,こんぶ,ちくわ

ぎゅうにゅう,ぎゅうにく,あかみそ,あかだし,わかめ
とうふ,きんしたまご,ちくわ

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,しろみざかなフライ
ひじき

27.6 29.5 728 30.2 16.1
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21(月)　　冬至 22(火) 23(水)

22.5

こめ,むぎ,あぶら,でんぷん,ごまあぶら,はるさめ
さとう,ちゅうかポテト,ごま

みどり
キャベツ,たまねぎ,にんじん,えのきたけ,にんにく
マッシュルーム,コーン,トマト,オレンジ

たまねぎ,にんじん,はくさい,えのきたけ,こんにゃく
たかなづけ,りんご

だいこん,たまねぎ,にんじん,ながねぎ,しょうが
ごぼう,れんこん,えだまめ,こんにゃく,しいたけ
シークワーサー,レッドグローブ

たまねぎ,にんじん,しめじ,トマト,いんげん
ほうれんそう,カリフラワー,オレンジ

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,にんにく
こんにゃく,こまつな,しいたけ

こめ,むぎ,ごま,あぶら,さとう,さといも
かぼちゃコロッケ

みどり
たまねぎ,にんじん,こんにゃく,ごぼう たまねぎ,にんじん,はくさい,しめじ,いんげん

にんじん,パセリ,コーン,グリンピース,オレンジ
こんにゃく,しいたけ,だいこん,にんじん,しょうが
こまつな,バナナ

キャベツ,だいこん,たまねぎ,にんじん,しょうが
とうみょう,きくらげ,チンゲンサイ,コーン
たけのこ,しいたけ,グレープフルーツ

き
こめ,きび,じゃがいも,ごま,あぶら コッペパン,じゃがいも,こむぎこ,マーガリン,あぶら
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こめ,むぎ,あぶら,ごま,さとう こめ,げんまい,でんぷん,ごまあぶら,はるさめ,あぶら

さとう,ちゅらこいべにのごまだんご
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中学校 853 24.4 27.8 727

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ひよこまめ ぎゅうにゅう,チリメン,しろみそ,わかめ,あぶらあげ

き
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き
こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,ごま,こむぎこ
マーガリン,さとう,なまクリーム,ハヤシルウ
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こめ,むぎ,じゃがいも,でんぷん,ごま,あぶら,さとう コッペパン,あぶら,じゃがいも,さとう,アーモンド
こくとう,こむぎこ,マーガリン,ドレッシング
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7(月) 8(火) 9(水) 10(木)

ぎゅうにゅう,とりにく,うずらのたまご,わかめ
えび,あつあげ,チリメン

ぎゅうにゅう,ぶたにく,しろみそ,かまぼこ,みやこみそ
とうふ,なまりぶし

こめ,べにいも,あぶら,ごま

とうがん,にんじん,ながねぎ,ねぎ,にがな,こんにゃく
しいたけ,ごぼう,オレンジ

ぎゅうにゅう,とりにく,わかめ,とうふ,だいず,カエリ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,じゃがいも,でんぷん,ごま

だいこん,なんこう,たまねぎ,にんじん,コーン
えだまめ,しめじ,たけのこ,しょうが

ぎゅうにゅう,ぶたにく,あかみそ,あかだし,わかめ
あぶらあげ,カルフィッシュ

ちゅうかめん,あぶら,ごまあぶら,ごま,さとう

キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン,こまつな,ねぎ
にんにく,しょうが,きくらげ,きりぼしだいこん

608 22.4 20
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たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ごぼう,かぼちゃ
しいたけ,えだまめ,オレンジ
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みどり

27.0～41.5ｇ中学校 830kcl

29.1 20.7
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11(金)

あか

24.9 23.115 680 27.7

ぎゅうにゅう,きびなご,とりにく,だいず ぎゅうにゅう,とりにく,ツナ,きなこ,ひよこまめ
ひじき

17.8 617 22小学校 693 20.3 23.4 619 18.8
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14(月) 15(火) 16(水)

24.9

17(木) 18(金)

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,あかみそ,しろみそ
アーサ,とうふ,なまりぶし

601

879 30.5 29.3

ぎゅうにゅう,わかめ,いわししょうがに,あぶらあげ
とりにく

ぎゅうにゅう,かにふうみかまぼこ,たまご,ぶたにく

こめ,むぎ,ごまあぶら,ごま,さとう

だいこん,にんじん,はくさい,えのきたけ
ほうれんそう,オレンジ

2427.1 17.1

640 23.6 12.2 733
28.2 691

あか
ぎゅうにゅう,あかうお,わかめ,あかだし,ぶたにく
なっとう

ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげんまめ
むえんせきベーコン

25 14 667

25(金)
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24(木)
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※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に 食品群 体内でのはたらき

ぎゅうにゅう,とりにく,とうふ,さんまみぞれに

こめ,むぎ,さといも, さとう

14.4～21.7ｇ
「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。 赤の食品 血や肉、骨をつくる

学校給食の
栄養基準量

C=ｴﾈﾙｷﾞｰ

緑の食品 体の調子をととのえる

働く力や体温となる 小学校 650kcl 21.1～32.5ｇ

あか

18.4～27.7ｇ
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1(火) 2(水) 3(木)

0980‐77‐8488
0980‐77‐8490

宮古島市立城辺学校給食共同調理場

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品

TEL：
FAX：

令和２年

12月

16.1659 22.9 20.4 602 23.4 24.4

の予定献立表

〈今月の欠食予定〉

１～２日(火～水)

…砂川中１年欠食

３～４日(木～金)

…西城小５年欠食

２３～２５日(水～金)

…砂川中３年欠食

冬至（とうじ）

今年も残すところ、後１か月になりました。空

気が乾燥し、かぜやインフルエンザ、コロナウイ

ルス感染症などへの感染リスクが高まる時期でも

あります。冬を元気に過ごすには、手洗い、うが

いはもちろんのこと、１日３度の食事をしっかり

とることが大切です。食事では、たんぱく質やビ

タミンＡCE(エース)を取り入れるように心がけま

しょう。

栄養指導目標：風邪に負けない体をつくろう

冬至は１年のうちでもっとも昼が短く、もっとも夜が

長い日です。昔からかぼちゃを食べ、ゆず湯に入ると風

邪を引かないと言われています。

沖縄では、冬至に田芋の入ったトゥンジージューシー

を作り、火の神(ヒヌカン)や仏壇にそなえて、家族の健

康と繁栄を願います。

〇たんぱく質

（基礎体力をつけて

抵抗力を高める）

〇ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ

（免疫力を高める）

〇ビタミンＡ

（喉や鼻の粘膜を保護する）
田芋は水田で

そだちます！


