
※材料・天候によって献立を変更することがあります。

C P F
C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

32.5黄の食品

613 27.4 20.4

765 823 31.2

こめ、もちきび、ノンエッグマヨネーズ、生クリーム、
さといも、ごま、さとう

しいたけ、たけのこ、たまねぎ、にんじん、にら、きゅ
うり、もやし、ほうれんそう、きゃべつ

キャベツ,にんじん、たまねぎ、もやし、きゅうり、はく
さい

しめじ、にんじん、だいこん、こまつな、きゅうり、きゃ
べつ、

こめ、むぎ、だいず油、さとう、ごま油、ごま、こむぎ
こ　　　　　はるさめ、でんぷん

16.9 652 27.9663 24.9 19.3

TEL：
FAX：

21.7
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

の予定献立表
食品群 体内でのはたらき

小学校 650

小学校 641 25.3 23.2 598
中学校 793 30.7 27.7 739

令和3年

10月
働く力や体温となる

みどり
にんじん、たまねぎ、たけのこ、糸こんにゃく、しめじ、しょ
うが、きゃべつ、だいこん、きゅうり、しそ

こんにゃく、しいたけ、しょうが、にんじん、きりぼし大根
みかん

き こめ、むぎ、だいず油、さとう、さつまいも、ごま、水あめ こめ、黒米、だいず油、さとう、こむぎこ

12(火)　カジマヤー祝 13(水)

あか 牛乳、ぶたにく、わかめ
牛乳、ぶたにく、なかみ、こんぶ、かまぼこ、しいら、たま
ご

牛乳、ぶたにく、とうふ、みぞ、たまご、とりにく

牛乳、とりにく、だいず、わかめ、ツナ、チーズ 牛乳、ぶたにく、さば、ベーコン、みそ

716
26 16.7 590 25.1 27.8

28.7 31.236.8 19.6 740 34.7 29.3 748
29.7 16.9 620 29.6 25.1 599

32.2 20

22.6 765 33.7 24.1

27(水) 28(木) 29(金)

30.1 19.5 782 33.9

おきなわそば、さとう、ごま油、プチたいやき

21.6 817 33.1 28.4 702

にんじん、たまねぎ、コーン、グリンピース、しめじ、
モーウイ、きゅうり、パイン、もも、みかん、ナタデココ

にんじん、きゃべつ、にら

29.9 19.8小学校

15(金)

33.4

牛乳、ぶたにく、かまぼこ、かつおぶし

中学校 783 32.9 21 799 33 24.6 82535.3 28 31.2

こ

ん

だ

て

11(月)

24.1

牛乳、ちくわ、スキムミルク、とうふ、かつおぶし、あ
おのり

14(木)

22.1 638 27.8小学校 646 27.7 19.1 623 27 25.8 20.421.3 664 27

あか

25.4 679

こ

ん

だ

て

4(月) 5(火) 6(水) 7(木) 8（金）

中学校

牛乳、とりにく、ひじき、ぶたにく、かまぼこ、うすあ
げ、だいず、まぐろ

こめ、だいず油、さとう、パン粉

にんじん、だいこん、はくさい、ながねぎ、きゃべつ、
にら

27.6

こ

ん

だ

て

41.5中学校 830体の調子をととのえる

1(金)

き

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

33.2 18.9

牛乳、ベーコン、たまご、とりにく、だいず
牛乳、ぶたにく、わかめ、ポーク、とうふ、たまご、と
りにく、チーズ、みそ、かつおぶし

牛乳、ウインナー、ベーコン、インゲン豆、きな粉
スキムミルク

712
584 27.3 16.7

あか

みどり
小学校

こめ、だいず油、さとう こめ、もちきび、だいず油、パン粉
パン、だいず油、アーモンド、さとう、こくとう、じゃが
いも、ブルーベリーゼリー

みどり
にんじん、たまねぎ、ピーマン、なす、にんにく、だいこ
ん、きゅうり

だいこん、にんじん、ながねぎ、しょうが、きゃべつ、たま
ねぎ、こまつな

ピーマン、にんじん、たまねぎ、ピーマン、はくさい、
えのき、こまつな、きゃべつ、きゅうり、えだまめ、
コーン、オレンジ

なんこう、たまねぎ、にがうり、にんじん たまねぎ、にんじん、きゃべつ、セロリ、しめじ、にん
にく、コーン

き こめ、げんまい、だいず油、じゃがいも、さとう こめ、むぎ、さつまいも、だいず油、さとう

あか
牛乳、とりにく、ぶたにく、あつあげ 牛乳、ぶたにく、ポーク、あつあげ、こんぶ、かまぼこ、

きびなご
牛乳、ぎゅうにく、スキムミルク、ツナ、ヨーグルト、黒
豆

牛乳、ゆしどうふ、アーサ、みそ、たまご、ツナ、ポー
ク

676 27.4 24.2 585624 23.4 16.3 651
中学校 739 28.2 17.8 757

こ

ん

だ

て

18(月) 19(火) 20(水) 21（木）りゅうきゅう料理の日

34.7

パン、じゃがいも、バター、さとう

牛乳、とりにく、ベーコン、ぶたにく

22(金)

32.3 18 705 26.8 23.1
26.2 15.4 599 23.2 21.3

たまねぎ、にんじん、きゃべつ、だいこん、しめじ、に
んにく

中学校 713 33.2 20.3

き こめ、だいず油、ごま、ごま油
こめ、もちきび、だいず油、アーモンド。さとう、ごま、水
あめ こめ、ノンエッグマヨネーズ、だいず油、アーモンド こめ、むぎ、じゃがいも、だいず油

小学校 559 26 15.9 634 27.1
769 33

18.1

こ

ん

だ

て

25(月) 26(火)

21.2 815

宮古島市立伊良部学校給食共同調理場

0980－78－3311
0980－78－5181

みどり
にんじん、もやし、こまつな、えのき、ながねぎ、りんご、
にんにく、しょうが

こんにゃく、しいたけ、だいこん、にんじん、いんげん にんじん、たまねぎ、にんにく、しめじ、ピーマン、とう
がん、ながねぎ、バジル、こまつな、もやし

しいたけ、しめじ、えのき、こまつな、たまねぎ、こん
にゃく、グリンピース、ほうれんそう

にんじん、たまねぎ、マッシュルーム、きくらげ、しめ
じ、こまつな、きゅうり、コーンきゃべつ

あか 牛乳、ぶたにく、みそ、たまご、わかめ、とうふ
牛乳、ぶたにく、かまぼこ、みそ、ぶたにく、あつあげ、カ
エリ、うすあげ、だいず 牛乳、ベーコン、ハム、とりにく 牛乳、ぶたにく、たまご、とりにく、チーズ

牛乳、ぶたにく、とりにく、ガルバンゾー、レッドキド
ニー、マローファットピース

スパゲティ、だいず油、バター、パン粉、かぼちゃ
ムース

き こめ、じゃがいも、ごま油、だいず油 こめ、もちきび、こむぎこ、だいず油、でんぷん こめ、げんまい、だいず油、さとう こめ、もちきび、だいず油、ふ、こくとうアガラサー

みどり
ごぼう、えのき、ねぎ、きゃべつ、こんにゃく、こまつな、に
んじん、れんこん

こんにゃく、にんじん、とうがん、こまつな、みかん

みなさんは、給食を残さずに食べていますか？苦手な食べ物

や味つけだったり 、準備に時間がかかって食べる時間が少な

かったりなど、さまざまな理由で残している人がいるのではな

いでしょうか。しかし、一人が残す量がたった一口分だったと

しても、それが集まればすごい量になります。

給食は、成長期にある皆さんの健康や発達のために、栄養バ

ランスを考えて作られています。また、給食ができるまでには

多くの人や物が関わっていますので、感謝の気持ちを忘れずに、

食べられる人は、なるべく残さず食べるよう心がけてほしいと

思います。


