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※材料・天候によって献立を変更することがあります。

546 21.6 26

819 718 35

551 23.5 14.5

ごま油、さとう、あぶら、白ごま、麦、カルシウム米、
精米

キャベツ、セロリ、たまねぎ、にんじん、はくさい、パセ
リ、ピクルス

こんにゃく、キャベツ、だいこん、にんじん、もやし、
しょうが、しいたけ、小松菜、オレンジ

にんじん、もやし、にんにく、しょうが、木くらげ、ほう
れん草、チンゲンサイ、バナナ、しいたけ

じゃがいも、卵なしマヨネーズ、ドレッシング、あぶら、
マーガリン（乳）、小麦粉、バーガーパン（小麦、乳）

TEL：
FAX：

18.1
裏面の「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

の予定献立表
※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

小学校 650 26.8家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品

22.4 671 26.6600 24.6 26.3

令和3年

12月

働く力や体温となる

みどり
キャベツ、だいこん、たまねぎ、にんじん、はくさい、
えのき、にんにく

だいこん、にんじん、ねぎ、みかん、ゆかり、たけの
こ、しょうが、しいたけ、あお豆、ごぼう、こんにゃく

き
ごま油、あぶら、沖縄そば（小麦） でん粉、さとう、あぶら、麦、精米

31.1 626 26.1 28.815.6 730 29.5 26.6 803 30.5

あぶら、麦、精米、芋もち

23.1 798 33.8 30.3 762

14(火) 15(水)

あか
かまぼこ、鶏肉、青のり粉、牛乳、ミニ肉まん、豚肉 豆腐、もずく、さば、鶏肉、大豆、みそ、牛乳 鶏肉、牛乳、白花豆、白いんげん豆、照焼パティ

30.2 19.9小学校

17.8

豚肉、鶏レバー、赤みそ、★錦糸卵、ワンタン（小
麦）、牛乳

16(木) 17(金)

28

牛乳、豚肉、豆腐、かまぼこ

中学校 844 33.9 30.6 796 34.7 28.6 63830.6 34.2 17.6

こ

ん

だ

て

13(月)

28.3 690 28.6小学校 658 27.3 24 647 25.4 28.7 15.524.2 531 23.3

あか

15.6 589

こ

ん

だ

て

6(月) 7(火) 8(水) 9(木) 10(金)

873 34.6 34.5 664 28.1 16.7中学校

豚レバー、ツナ、白花豆、白いんげん豆、牛乳、豚肉

じゃがいも、ドレッシング（小麦）、さとう、あぶら、マー
ガリン（乳）、白ごま、小麦粉、麦、カルシウム米、精
米
かぼちゃ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、りんご、コー
ン、にんにく、ブロッコリー

25

こ

ん

だ

て

1(水) 2(木)

30中学校 830体の調子をととのえる

3(金)

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

29 23.9

まぐろ、とりささみ、レッドキドニー、白いんげん豆、
チーズ（乳）、牛乳、きなこ

豆腐、かまぼこ、ツナ、赤みそ、白みそ、ひじき、牛
乳、豚肉

豆腐、納豆、なまり節、ツナ、白みそ、アーサ、牛乳、
削り節

さば、牛乳、チーズ（乳）、鶏肉、豆腐、おから

でん粉、ごま油、さとう、あぶら、小麦粉、麦、里芋、
精米

だいこん、たまねぎ、にんじん、長ねぎ、こんにゃく、
ごぼう、赤ピーマン

塩昆布、鶏肉、青のり粉、昆布、チリメン、牛乳、削り
節、厚揚げ、ハム

きび、オリーブ油、さとう、あぶら、白ごま、精米

こんにゃく、おくら、キャベツ、きゅうり、とうがん、にん
じん、レモン果汁、りんご、いんげん、オレンジ

801
653 23.8 20.3708 28.5 28.5

豚肉、鶏レバー、赤みそ、★錦糸卵、牛乳、豆腐、大
豆、ハム

鶏肉、いわしおかか煮、牛乳、豚肉、ベーコン

き

あか

みどり
小学校

じゃがいも、さとう、黒糖、あぶら、マーガリン（乳）、
アーモンド、白ごま、小麦粉、コッペパン(小麦、乳）

紅芋、さとう、あぶら、白ごま、すりごま、精米 さとう、あぶら、麦、精米

みどり
きゅうり、たまねぎ、にんじん、ねぎ、にんにく、しょう
が、しいたけ

キャベツ、たまねぎ、にら、にんじん、長ねぎ、にんに
く、しょうが、切干大根、いんげん、しめじ

キャベツ、セロリ、たまねぎ、にんじん、エリンギ、コー
ン、トマト、にんにく、ほうれん草、オレンジ

にんじん、ねぎ、もやし、りんご、えのき、コーン、しい
たけ、小松菜、いんげん、あお豆

にら、にんじん、みかん、えのき、しょうが、パパイヤ

き
でん粉、ごま油、さとう、春雨、麦、中華ポテト、精米 きび、ごま油、さとう、あぶら、白ごま、精米

あか
みそ、★たまご、牛乳、削り節、厚揚げ、鶏肉、豚肉、
おから

豚肉、大豆、ひじき、昆布、はんぺん（小麦）、牛乳、
豚肉

豆腐、わかめ、牛乳、豚肉、かまぼこ 赤みそ、白みそ、アジフライ、牛乳、豚肉

672 28.5 25.7 647620 24 24.7 612
中学校 740

こ

ん

だ

て

20(月) 21(火) 22(水) 23(木)

36.7

あぶら、スパゲティ（小麦）、ドレッシング、クリスマス
ケーキ

豚肉、豚レバー、鶏肉、かまぼこ、牛乳、大豆

24(金)

27.8 22.5 740 30 21.1
23.4 19.2 613 24.6 18.1

だいこん、にら、にんじん、りんご、いんげん、こん
にゃく

かぼちゃ、きゅうり、にんじん、ねぎ、みかん、えの
き、しいたけ、レーズン

だいこん、たまねぎ、にら、にんじん、はくさい、えの
き、にんにく、しょうが、白菜キムチ（小麦）、小松菜

キャベツ、たまねぎ、にんじん、ピーマン、パセリ、
マッシュルーム、コーン、トマト、ブロッコリー、カリフラ
ワー、赤ピーマン

中学校 842 34.5 30
小学校 682 28.3 24.7 566 23.6

689 28.7
13.7

宮古島市下地学校給食調理場

0980-76-2455
0980-76-2480

※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。

き
さとう、あぶら、白ごま、麦、カルシウム米、里芋、精
米

ごま油、さとう、あぶら、麦、精米 田芋、卵なしマヨネーズ、さとう、あぶら、アーモンド、
精米

きび、ごま油、さとう、あぶら、白ごま、精米

みどり
だいこん、にんじん、長ねぎ、もやし、パイン、みか
ん、黄もも、洋なし、ぶどう、しょうが、小松菜、ごぼう

チーズおから

麦ごはん けんちん汁

さばの甘酢あんかけ

きびごはん 冬瓜の煮物

りっちゃんの元気サラダ

てづくりふりかけ

オレンジ

カレーライス
ブロッコリーと
ツナのサラダ

りんご

麦ごはん マーボー豆腐

バンサンスー

中華ポテト（小１個、中２個）

豚ばらのみそ炒め

きびごはん 切干大根のスープ

いわしおかか煮

あげパン

オレンジ

マグロのトマト煮

ポパイサラダ

豆腐のみそ汁べにいもの
たきこみごはん

いんげんのごま和え

りんご

アーサ汁麦ごはん

パパイヤイリチー

みかん
なっとうみそ

沖縄焼きそば やさいスープ

ミニ肉まん

ゆかりごはん もずくのみそ汁

五目豆

サバの照り焼き

みかん

バーガーパン

ピクルスキャベツ

照焼パティ

白菜のクリーム煮 シカムドゥチ麦ごはん

タマナーチャンプルー

ウムクジアンダギー
オレンジ

ビビンバ

バナナ

ワンタンスープ

三色丼 豚汁

フルーツポンチ

麦ごはん

ひじき炒め

りんご

おでん
トゥンジー

ジューシー

えのきとわかめの
すまし汁

かぼちゃサラダ

みかん

きびごはん 大根のみそ汁

豚キムチ炒め

アジフライ

コンソメスープミートソース

スパゲティ

カラフルサラダ

クリスマスケーキ

クリスマス冬至

琉球料理の日

トゥンジー

１２月２２日は冬至（トゥンジー）です。１年で１番夜が

長くなる日です。本土では、この日にゆず湯に入り、

かぼちゃを食べると風邪をひかないといわれているそうですよ。

沖縄では昔から田芋（ターンム）が入った

トゥンジージューシーを食べます。残さず食べて、

カゼに負けない健康な体にしていきましょう♪

かぼちゃを食べて

体を強くして

病気などの宮古島もだんだん寒く

なってきています。沖縄県、

宮古島育ちのおやさいが給食

ではたくさん使われています

よ。農家さんに感謝して、栄

養たっぷりのおやさいを食べ

て体を内から温めましょう。

はくさい

ねぎほうれんそう

ブロッコリー

冬においしい

野菜を食べよう

だいこん

【栄養指導目標】

「寒さに負けない食事をしよう」

かぜを予防するには、免疫力を高めるたんぱく質

や少しの量で体を温めてくれる脂質、のどや鼻の粘

膜を強くするビタミンA、体の中にはいってきたウ

イルスを追い出すビタミンCなどの栄養素をしっか

りとることが大切です。これらの栄養素が不足する

と、体の抵抗力がなくなりかぜをひきやすくなりま

す。家庭でも、意識してとるようにしましょう。

中学校欠食


