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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。

たまねぎ、にんじん、はくさ、セロリ、にんにく、ミック

スベジタブル、ブロッコリー、カリフラワー、あかピー

マン

中学校 778 31.2 30.7

き あぶら、こめ、マヨネーズ（卵不使用）、さとう、ごま コッペパン、あぶら、じゃがいも、べにいも、ハロウィ

ンデザート

みどり たまねぎ、ミックスベジタブル、マッシュルーム、ピー

マン、ごぼう、きゅうり、コーン、オレンジ

たまねぎ、パセリ、ブロッコリー、カリフラワー、きゅう

り、あかピーマン、コーン

あか ぎゅうにゅう、とりにく、ちぐさやき、とりにく ぎゅうにゅう、とりにく、だいず、ケチャップミートボー

ル

19.2 523 22.3小学校 600 23.7 22.6 587 22.2 24.5

き あぶら、こめ、さとう、ごま おぶら、さとう、マカロニ、マヨネーズ（油不使用）、

さとう、ごま

こめ、あぶら、アーモンド、ごま、さとう、こくとう、はち

みつ

あぶら、こめ

みどり
にんじん、しいたけ、こんにゃく、えだまめ、キャベツ、

こまつな、きゅうり、オレンジ

にんにく、たまねぎ、にんじん、セロリ、なす、トマト、

ピーマン、れんこん、きゅうり、にんじん、コーン

かぼちゃ、しめじ、ながねぎ、たまねぎ、にんじん、

キャベツ

だいこん、はくさい、パセリ、キャベツ、きゅうり、にん

じん、コーン

ぎゅうにゅう、あぶらあげ、みそ、ぶたにく、とうふ、か

たくちいわし

ぎゅうにゅう、とりにく、ひよこまめ、メンチカツ、ハム

613 21.5 21 600

ナン、あぶら、さつまいも、さとう

ぎゅうにゅう、ぶたにく、ツナ（マグロ）

27(金)

31.9 23.2 679 35 16.7
25.9 19.5 616 31.1

25(水) 26(木)

793 27.1 26.6 737

あか ぎゅうにゅう、ぶたにく、あぶらあげ、かまぼこ、さば

しおやき、ツナ（マグロ）

ぎゅうにゅう、ぶたにく、ほうれんそうオムレツ、ハ

ム、きなこ

こ

ん

だ

て

23(月) 24(火)

29.9 24.5

こめ、さとう、でんぷん あぶら、さとう、ちゅうかめん、ねりごま、ごま こめ、マヨネーズ（卵不使用）、さとう

みどり にんにく、たまねぎ、にんじん、コーン、ピーマン、ほ

うれんそう、キャベツ

こまつな、えのき、ながねぎ、しょうが、にんじん、は

くさい、いんげん

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、たけのこ、し

いたけ、にら、きゅうり、キャベツ

にんじん、とうがん、しいたけ、ながねぎ、かぼちゃ、

カリフラワー

き あぶら、こめ、マヨネーズ（卵不使用）、さとう、ブ

ルーベリーゼリー

20.3

き

747 27.1 22.4

あか

754 27.7 28.6

みどり

あぶら、くり、こめ、さとう

にんじん、ごぼう、しいたけ、パパイヤ、もやし、きゅう

り、オレンジ

小学校 637 24
25.1 21

ぎゅうにゅう、あぶらあげ、みそ、とりにく、あつあげ、

あげつくね

ぎゅうにゅう、ぶたにく、だいず、みそ、ぎょうざ、とり

にく

ぎゅうにゅう、ぶたにく、アーサ、みそかつ、かつおぶ

し

ぎゅうにゅう、とりにく、しろいんげんまめ、ベーコン、

ツナ（マグロ）
コッペパン、あぶら、じゃがいも、マヨネーズ（卵不

使用）
とうがん、しめじ、はくさい、クリームコーン、にんに

く、たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、コーン、い

んげん、キャベツ、あかピーマン、きピーマン、レモン

ぎゅうにゅう、ぶたにく、あつあげ、いわしのうめに、

ひじき、だいず、かまぼこ、あぶらあげ
こめ、あぶら、さとう

にんじん、だいこん、ごぼう、しいたけ、こまつな、こ

んにゃく、えだまめ

ぎゅうにゅう、もずく、ハンバーグ、とりにく

こくとうパン、さとう、でんぷん

とうがん、にんじん、えのき、トマト、こまつな、たまね

ぎ、マッシュルーム、ブロッコリーきゅうり、きピーマ

ン
602 22.8 23.7

741

ぎゅうにゅう、とりにく、いわしのトマトに

あか

20 527

こ

ん

だ

て

9(月) 10(火) 11(水) 12(木) 13(金)

721 35.6 20.6 732 29.8 22.8中学校
600 19.9

ぎゅうにゅう、とりにく、はつがげんまいいりひらつく

ね、ツナ（マグロ）

ぎゅうにゅう、ぶたにく、かいそう

こめ、あぶら、じゃがいも、さとう、ごまあぶら

にんにく、たまねぎ、にんじん、グリンピース、だいこ

ん、きゅうり、なし

21.1 601 23.4小学校 620 21.5 21.2 23.922.2 505 24.2
624 24.5 28

ぎゅうにゅう、ぶたにく、かまぼこ、こんぶ、グルクン

19(木) 20(金)

29.2

ぎゅうにゅう、ベーコン、とりにく

中学校 749 27.2 23.7 59925.7 25.2 23.1705

みどり
にんじん、ごぼう、しめじ、まいたけ、しいたけ、えだ

まめ、しょうが、はくさい、れんこん、きゅうり、みかん

にんにく、たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、トマ

ト、グリンピース、キャベツ、きゅうり

だいこん、にんじん、ごぼう、こまつな、しいたけ、た

まねぎ、いんげん、ピーマン、キャベツ、たけのこ、

しょうが、にんにく

にんじん、はくさい、だいこん、トマト、にんにく、玉ね

ぎ、マッシュルーム、ブロッコリー、こまつな、キャベ

ツ、きゅうり

き あぶら、こめ、ごま、ごまあぶら コッペパン、あぶら、じゃがいも、マヨネーズ（卵不

使用）

こめ、さといも、でんぷん、さとう、だいがくいも

19.6 600
中学校 712 25.4 22.3 732

24.5 509 22.4 23.1

こ

ん

だ

て

16(月) 17(火) 18(水)

あか ぎゅうにゅう、とりにく、ごもくあつやきたまご、ひじ

き、かつおぶし

ぎゅうにゅう、とりにく、やさいにくだんご、ツナ（マグ

ロ）

ぎゅうにゅう、とりにく、あつあげ、ぶたにく

15.9

こめ、あぶら、さとう、でんぷん

しいたけ、こんにゃく、しょうが、ねぎ、にんじん、シー

クヮーサー

コッペパン、あぶら、じゃがいも、さとう、アーモンド、

はちみつ

25 21.2小学校 600 21.9

615 28.3
29.8 627 27.4 27.7

こ

ん

だ

て

30(月) 31(火)

30.5 749 34.3 22.3 646 27.6727 27.2

20.7 21.3 600
中学校 727 24.4 24.7 773

令和5年 宮古島市立平良学校給食共同調理場

10月 の予定献立表 TEL： 72-4241
FAX： 72-3074

6(金)

※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4600円、中学校5000円)は市が負担しています。 緑の食品 体の調子をととのえる 中学校 830 27.0～41.5 18.4～27.7

5(木)4(水)

食品群 体内でのはたらき
赤の食品 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 P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
黄の食品 働く力や体温となる 小学校 650 21.1～32.5 14.4～21.7

3(火)2(月)

こ

ん

だ

て

17.2616 30.3 19.2 604 25.6 20.4

29.9 24.6
23.1 19.8小学校 604

【目
め

の愛護
あいご

デー】

【ハロウィン】

【15日
にち

きのこの日
ひ

】

【いわしの日
ひ

】

【21日
にち

カジマヤー】

　　　１０月の欠食予定
2日　平一小、南小、北小

  　　　東小、池間小中

3～6日　平良中3年

3～6日　北中2・3年

4～6日　平良中2年

　　　　　　  狩俣中1・2年

6日　平良中1年

10～13日　鏡原中2・3年

11日　東小5年

17～19日　久松中2年

27日　西辺小

30日　久松小

オレンジ


