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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。

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。

みどり
キャベツ,たまねぎ,にんじん,バナナ,パイン,みかん,も
も,にんにく,しょうが

たまねぎ,チンゲンサイ,にんじん,えのき,木くらげ,に
んにくの芽,しいたけ

セロリ,たまねぎ,にんじん,もやし,エリンギ,コーン,トマト,
にんにく,いんげん,オレンジ

あか
豆腐,かまぼこ,ヨーグルト,青のり粉,アーサ,牛乳,豚肉 カエリ,ワンタン,牛乳,牛肉 ツナ,レッドキドニー,白いんげん豆,ひじき,牛乳,鶏肉,き

なこ

き
でん粉,ごま油,さとう,あぶら,白ごま,麦,精米 さとう,アーモンドカル,安納芋,精米 きび,じゃがいも,ごま油,さとう,あぶら,精米，アジフライ

みどり
たまねぎ,なす,にんじん,はくさい,エリンギ,木くらげ,チ
ンゲンサイ,いんげん,オレンジ

だいこん,にんじん,はくさい,しいたけ，ほうれん草,小
松菜,しめじ,うめぼし

こんにゃく,にんじん,もやし,小松菜,いんげん たまねぎ,ゴーヤー,にんじん,しいたけ

中学校 668 27.9 18.8

き
ごま油,あぶら,沖縄そば さとう,あぶら,アーモンド,白ごま,麦,精米 じゃがいも,さとう,黒糖,あぶら,マーガリン,粉末アーモン

ド,白ごま,すりごま,小麦粉,コッペパン

小学校 553 23.1 16.3 456 22.4
539 26.7

11.3

こ

ん

だ

て

28(月)

こんにゃく,あぶら,麦,精米

とりつくね,白みそ,甘口白みそ,★たまご,牛乳,削り節,かま
ぼこ,豚肉,豆腐

25(金)

29.2 21.6 691 25.6 23.3
23.8 18.2 564 21.3 19.7

あか
みそ,牛乳,厚揚げ,豚肉,大豆 チリメン,牛乳,削り節,鶏肉 かまぼこ,厚揚げ,牛乳,削り節,鶏肉

634 26.4 24.3 559601 28 12.7 662
中学校 714 33.5 14.1 812

こ

ん

だ

て

21(月) 22(火) 24(木)

29

じゃがいも,あぶら,マーガリン,いちごジャム,小麦粉,な
かよしパン

でん粉,ごま油,ドレッシング,さとう,あぶら,麦,精米 きび,こんにゃく,さとう,あぶら,白ごま,精米

みどり
キャベツ,だいこん,にんじん,もやし,にんにく,しょうが,
木くらげ,ほうれん草,バナナ,しめじ

たまねぎ,とうがん,にんじん,長ねぎ,えのき,しょうが,
にんにくの芽

たまねぎ,にんじん,パセリ,ブロッコリー,コーン キャベツ,たまねぎ,にら,にんじん,ヘチマ,コーン,にんに
く,しょうが

かぼちゃ,にんじん,ねぎ,えのき,だいこん

き
ごま油,さとう,あぶら,白ごま,麦,カルシウム米,精米 ごま油,さとう,あぶら,白ごま,麦,レモンゼリー,精米

豚肉,鶏レバーそぼろ,赤みそ,★錦糸卵,牛乳,鶏肉 豆腐,わかめ,牛乳,豚肉

き

あか

642 29.6 19.3

みどり

小学校

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

29.8 23.1

鶏肉,牛乳,むきあさり,ベーコン 豚肉,赤みそ,海藻サラダ,ひじきしゅうまい,牛乳,豆腐,大
豆

みそ,昆布,青のり粉,チリメン,牛乳,削り節,うすあげ,豚肉,
豆腐,かまぼこ

豆腐,赤みそ,白みそ,ひじき,牛乳,うすあげ,豚肉,かま
ぼこ

じゃがいも,あぶら,麦,精米

キャベツ,だいこん,たまねぎ,にんじん,ねぎ,はくさい,し
いたけ,こんにゃく

豚ひき肉,赤みそ,わかめ,チリメン,はるまき,牛乳

でん粉,さとう,中華めん

きゅうり,たまねぎ,にんじん,長ねぎ,もやし,たけのこ,に
んにく,しょうが,あお豆,キャベツ，しいたけ

牛乳,クッキングチーズ,ミートボール,鶏肉,おから

きび,さとう,あぶら,春雨,精米

キャベツ,たまねぎ,にんじん,小松菜,オレンジ

528 24.4 16.8
717
589 24.7 19.6689

25

こ

ん

だ

て

1(火) 2(水) 3(木)

30中学校 830体の調子をととのえる

4(金)

あか

20.2 553

こ

ん

だ

て

7(月) 8(火) 9(水) 10(木) 11(金)

857 30.7 37.3 704 26.5 20.6中学校

ツナ,みそ,アーサ,いわしおかか煮,牛乳

卵なしマヨネーズ,さとう,アーモンド,麦,精米

きゅうり,とうがん,にんじん,ねぎ,えのき,ごぼう,赤ピーマン

25.1

30.4 25.7 23.3

こ

ん

だ

て

14(月)

21.6 583 23.9小学校 602 24.4 17 629 25 24.5 16.222.9 600 23.7

あか
豆腐,もずく,なまり節,あまがし,牛乳 豚レバー,白花豆、白いんげん豆,かまぼこ,牛乳,鶏

肉
豆腐,わかめ,さばのしょうが煮,牛乳,豚肉

23.9 18.4小学校

18.4

チリメン,豚肉,わかめ,厚揚げ,牛乳,大豆

17(木) 18(金)

27.8

ひじき,牛乳,鶏肉,ベーコン,ハム

中学校 728 29.3 19.8 764 29.9 27.8

21.8 775 31.8 29.1 700

15(火) 16(水)

19.1 741 34 24.6

29(火) 30(水)

11.9 749 31.8

29.1 18.6 882 34.8 32.3
23.8 16.2 693 27.8 26.2

令和3年

6月

働く力や体温となる

みどり
だいこん,にら,にんじん,パパイヤ たまねぎ,にんじん,おろしにんにく,コーン,ブロッコ

リー,カリフラワー,オレンジ

き
きび,さとう,あぶら,精米，あまがし じゃがいも,あぶら,マーガリン,小麦粉,麦,カルシウム

米,精米,ドレッシング

小学校 581 25.9 24.3 538
中学校 713 31.4 29.1 655

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

610 28.4 20.8

737 675 29.5

579 22.1 17.6

でん粉,さとう,あぶら,白ごま,麦,精米

にんじん,ねぎ,えのき,ごぼう,れんこん グリンピース,キャベツ,たまねぎ,にんじん,もやし,パセリ,
あお豆,マッシュルーム

こんにゃく,たまねぎ,とうがん,にんじん,もやし,しょうが,小
松菜,あお豆,赤ピーマン

きび,こんにゃく,ごま油,さとう,あぶら,白ごま,精米

607 26.2 16.4

さとう,あぶら,マーガリン,白ごま,精米，かぼちゃひき肉
フライ

723

31.1

【６月欠食】

小学校

24日（木）・・５年生

25日（金）・・５年生

中学校 欠食なし

慰霊の日
慰霊の日献立

【栄養指導目標】

「歯や骨を丈夫にする食べ物に

ついて考えよう」

牛乳や小魚、海藻などの食品には、カルシウムが

多く含まれています。カルシウムは、骨や歯を作るた

めに重要な栄養素です。成長期には欠かせないので、

意識してカルシウムの多い食品を取りましょう。

また、食べ物は１つのものですべての栄養が取れる

わけではないです。たくさんの種類の食品をとること

が大切です。日々の食事をバランスよく食べて、丈夫

な体を作りましょう。

かめばかむほど、からだによい 口の中に入れた食べ物は、よくかめばかむ

ほど、からだによいことがあります。

・よくかんでいると、だ液がたくさん出

てきて食べ物とよく混ざります。だ液

には、糖質を消化する成分や接近力の

ある成分がふくまれているので、消化

を助けます。

だ液が消化を

助ける！

・かみつぶれた食べ物の繊

維が、歯と歯の間をよく掃

除して、口の中をきれいに

します。

・歯茎の血の流れがよく

なり、歯と歯茎は丈夫に

なります。

ピカピカ！

・あごが強くなるので、硬

いものでもかみきれるよ

うになります。

・食べ物の味が出て、

おいしく食べられます。


