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※主食のごはんは「富士パン」「いちば」に製造配送を委託しています。（炊き込みごはん・ジューシー・リゾット・ヤファラジューシー等は平良調理場で作っています）
※パン類は「富士パン」「渡久山製パン」に製造配送を委託しています。

22(金) 【平良調理場
ひららちょうりじょう

食育
しょくいく

の日
ひ

】

721 736 32

令和3年

10月

宮古島市立平良学校給食共同調理場
TEL： 72-4241
FAX： 72-3074

14.4～21.7
あかの食品 血やにく、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

1(金)

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
黄の食品

612

17.6 542 23.6619 20.3 22.4 639 22 18.1

べにいも、こめ、あぶら、さとう

ぶたにく、みそ、ぎゅうにゅう、もずく、とうふ

25.1 754 29.4 20.3
26 21.9 619 24.1 17.4

29.9 26.4 740
23.4 21.5 618 25 19.4

28.8 21.728.9 26.4 742 32.9 23.1 833
23.6 21.8 627 29 20.7 658小学校 580 21 20.8 605

中学校 756 27 28 764

27(水) 29(金)

28.1 759 24.5 20.5 700 30.1 28.2 745 26.3 19.4

とうがん、にんじん、しいたけ、こんにゃく、長ねぎ きゅうり、にんじん、ピーマン、コーン、たまねぎ、に

んにく、パパイヤ、なし

きゅうり、にんじん、パセリ、ごぼう、たまねぎ、れんこ

ん、にんにく、トマト

だいこん、にんじん、はくさい、ピーマン、しめじ、オ

レンジ

き マヨネーズ(卵不使用)、さとう、こめ、ごま、あぶら、

パンこ

さとう、こめ、あぶら、さつまいも じゃがいも、さとう、こめ、ごま、ねりごま、あぶら でんぷん、マヨネーズ(卵不使用)、さとう、コッペパ

ン、ごま、じゃがいも

15(金)

こ

ん

だ

て

19(火) 20(水) 21(木)

27.3 25.7 773 27.8 21.4 773

こ

ん

だ

て

12(火) 13(水)

あか ぶたにく、だいず、ひじき、ぎゅうにゅう、かまぼこ、ま

ぐろ

かまぼこ、たまご、ぎゅうにゅう、こんぶ、ぶたにく、と

りにく、とうにゅう

ぶたにく、ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう

ごまあぶら、さとう、こめ、ごま、あぶら

みどり きゅうり、にんじん、れんこん、しいたけ、ブロッコ

リー、グレープフルーツ

24.5
16.9

あぶらあげ、ちくわ、ツナ、みそ、ぎゅうにゅう、とりに

く

14(木)

30.2

ぶたにく、ツナ(マグロ)、ミックスビーンズ、ぎゅう

にゅう、ぶたレバー、ぎゅうにく

中学校 712 27.4 23.3 725 31.8 21.5 79328.3 27 30.6

11(月) 【10/10まぐろの日
ひ

】

26.1 14.820.1 608 23.1

あか

22.6 610

こ

ん

だ

て

4(月) 5(火) 6(水) 7(木)

中学校

24.6 615 27.7小学校 600 23.6 20.8

32.2

の予定献立表
食品群 体内でのはたらき

ぶたにく、だいず、わかめ、チーズ、ぎゅうにゅう、ぶ

たレバー
ごまあぶら、さとう、こめ、こくとう

キャベツ、とうがん、にんじん、あかピーマン、コー

ン、たまねぎ、にんにく、しいたけ、トマト、オクラ

18.4～27.7

こ

ん

だ

て

働く力や体温となる 小学校 650 21.1～32.5
27.0～41.5中学校 830

※材料・天候によって献立を変更することがあります。

※児童生徒の給食費（小学校4200円、中学校4600円）は市が負担しています。

22.9

ぶたにく、みそ、あつあげ、ぎゅうにゅう、なっとう、さ

んま

ぶたにく、ミックスビーンズ、だいず、ぎゅうにゅう、

ぶたレバー、とりにく

あぶらあげ、ぶたにく、ツナ(マグロ)、みそ、かいそ

う、ぎゅうにゅう

763
631 26.8 19.7

【10/11目
め

の愛護
あいご

デー】
8(金)

とりにく、ぎゅうにゅう、ハム、たまご ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう、ぶたにく、とりにく

き

あか

みどり
小学校

でんぷん、さとう、こめ、あぶら マヨネーズ(卵不使用)、さとう、こめ、さつまいも、ご

ま、あぶら、スパゲティ

さとう、こめ、あぶら

みどり
キャベツ、きゅうり、にんじん、ピーマン、パセリ、コー

ン、えだまめ、たまねぎ、オレンジ、にんにく、トマト

キャベツ、きゅうり、セロリ、にんじん、あかピーマン、

たまねぎ、ブロッコリー

キャベツ、とうがん、にんじん、もやし、しょうが、たま

ねぎ、にんにく、しいたけ、ながねぎ、こまつな、うめ

きゅうり、セロリ、にんじん、ピーマン、コーン、たまね

ぎ、にんにく、トマト

きゅうり、だいこん、にら、にんじん、ながねぎ、あか

ピーマン、きピーマン、モーウィ、しょうが、たまねぎ、

にんにく、パパイヤ、こまつな、エリンギ、ブルーベ

き でんぷん、プレーンオムレツ、マヨネーズ(卵不使

用)、さとう、こめ、ごま、あぶら

コッペパン、じゃがいも、あぶら

あか ちくわ、とりにく、みそ、ぎゅうにゅう、かいそう、いわ

し

とりにく、たまご、ぎゅうにゅう、なまクリーム ぶたにく、ぎゅうにゅう、アーサ かまぼこ、ぶたにく、ミックスビーンズ、ぎゅうにゅう、

とりにく

637 23 18.2 631

18(月) 【十三夜
じゅうさんや

】

633 25.5 21.9 564
中学校 738 28.8 24.2 645

23.4 22.8小学校
31.1

キャベツ、とうがん、にんじん、たまねぎ、しいたけ、

長ねぎ

中学校 724 28.5 19

き ごまあぶら、さとう、こめ、ごま、ねりごま、あぶら じゃがいも、こくとうパン、あぶら でんぷん、さとう、こめ、ごま、あぶら なかよしパン、じゃがいも、あぶら、べにいも、こめ

こ、さとう、でんぷん

28(木) 【10/31ハロウィン】

小学校 602 24 16.6 609 24
783 30.2

22.4

こ

ん

だ

て

25(月) 26(火)

【世界
せかい

食糧
しょくりょう

デー】

みどり
キャベツ、きゅうり、にんじん、ながねぎ、ピーマン、

コーン、しょうが、オレンジ、にんにく

キャベツ、セロリ、にんじん、あかピーマン、マッシュ

ルーム、コーン、たまねぎ、にんにく、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、あかピーマン、モーウィ、たまね

ぎ、しめじ、しいたけ、こまつな、こんにゃく

キャベツ、きゅうり、にんじん、あかピーマン、パセリ、

たまねぎ、かぼちゃ

なす、にら、にんじん、ピーマン、あかピーマン、コー

ン、しょうが、たまねぎ、にんにく、しいたけ、チンゲン

サイ、バジル

あか とりにく、ぶたにく、ひじき、ぎゅうにゅう、さけ とりにく、ぎゅうにゅう あぶらあげ、みそ、ぎゅうにゅう、かまぼこ、のり、グ

ルクン、ぶたにく

とりにく、ぶたにく、ぎゅうにゅう、ひよこまめ、とう

にゅう

だいず、ぎゅうにゅう、とりにく、たまご

ごまあぶら、さとう、はるさめ、こめ、あぶら

き さとう、こめ、あぶら、くり さつまいも、コッペパン、あぶら でんぷん、ごまあぶら、しらたまだんご、さとう、こ

め、あぶら

マヨネーズ(卵不使用)、さとう、ちゅうかめん、あぶ

ら、ごまあぶら

みどり
きゅうり、だいこん、にんじん、ごぼう、しいたけ、こま

つな、みかん

キャベツ、にんじん、パセリ、モーウィ、えだまめ、た

まねぎ、しめじ、にんにく、こまつな、まいたけ、ほう

れんそう

えのき、こんにゃく、とうがん、にんじん、はくさい、ナ

タデココ、にんにくのめ、たまねぎ、しめじ、にんに

く、ながねぎ、みかん、もも、フルーツカクテル、ぶど

キャベツ、にら、にんじん、もやし、かぼちゃ、たまね

ぎ、にんにく、ブロッコリー

【10月の欠食予定】

4日(月) 平良中全

5日(火)～8日(金) 北中3年

6日(水)～８日(金)

池間小56年 、 狩俣中3年

8日(金) 久松小6年

11日(月) 鏡原中全

12日(火)～15日(金) 平良中３年

13日(火)～15日(金) 西辺小6年

15日(金) 北小5年

18日(月) 南小全

20日(水)～22日(金) 久松中3年

　今月
こんげつ

もコロナウイルスにより影響
えいきょう

を受
う

けた

方々
かたがた

への支援
しえん

事業
じぎょう

の一環
いっかん

として、沖縄県
おきなわけん

より

無償
むしょう

で食材
しょくざい

を提供
ていきょう

していただきました。

　10/11（月
げつ

）

　　　　県産
けんさん

まぐろやわらかカツ

　10/29（木
もく

）

　　　　県産
けんさん

紅芋
べにいも

ペースト

10/11（月）

県産
けんさん

まぐろやわらかカツ

10/29（木）

県産
けんさん

紅芋
べにいも

ペースト


