
宮古島市立城辺学校給食共同調理場
TEL： 0980‐77‐8488
FAX： 0980‐77‐8490

※今月のアレルギー除去食(卵)には◎がついています。
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※材料・その他の都合により献立を変更することがあります。

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,ブロッコリー
えだまめ,パセリ,かぼちゃ,ほうれんそう

あか
ぎゅうにゅう,とりにく,とうふ,あげぎょうざ,ぎゅうにく ぎゅうにゅう,ぶたにく,あかみそ,しろみそ,こんぶ

あつあげ,とうふ
ぎゅうにゅう,あさり,とうふ,ししゃもフライ ぎゅうにゅう,とりにく,おから,チーズ ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげんまめ

あかいんげんまめ

き
こめ,むぎ,でんぷん,ごまあぶら,あぶら,さとう こめ,げんまい,あぶら,ごま,さとう こめ,むぎ,じゃがいも,ごまあぶら,ごま,あぶら,さとう こめ,むぎ,くり,じゃがいも,でんぷん,ごま,さといも

あぶら,さとう,しらたまだんご,こくとう
こめ,むぎ,あぶら,こむぎこ,マーガリン,ホワイトルウ
なまクリーム,ドレッシング,こめこかぼちゃマフィン

みどり
だいこん,たまねぎ,ピーマン,たけのこ,にんにく
あかピーマン,しいたけ,しょうが,きくらげ,かき

だいこん,にんじん,いんげん,こんにゃく,こまつな
みかん

キャベツ,だいこん,にんじん,こまつな,オレンジ だいこん,たまねぎ,にんじん,ながねぎ,ねぎ
しょうが,ごぼう

30 15.2 626

こめ,あぶら,ウムクジてんぷら,さとう

みどり
だいこん,ねぎ,にんにく,しょうが,こまつな,バナナ だいこん,たまねぎ,にんじん,ピーマン,しめじ

にんにく,ほうれんそう,コーン,りんご,オレンジ
キャベツ,だいこん,たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,ごぼう,こんにゃく,こまつな

たまねぎ,にんじん,コーン,パセリ,ごぼう
あかピーマン,オレンジ

しいたけ,きゅうり,にんじん,ねぎ,こんにゃく,パパイヤ
きりぼしだいこん,シークワーサー

き
みやこそば,さとう こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,こむぎこ,マーガリン

カレールウ,さとう
こめ,むぎ,でんぷん,あぶら,さとう コッペパン,じゃがいも,たまごなしマヨネーズ

アーモンド,ドレッシング

ぎゅうにゅう,ぶたにく,こんぶ,しろみそ,かまぼこ

20.1 634 20.3 21.3

あか
ぎゅうにゅう,ぶたにく,しろみそ,かまぼこ,ちくわ
チリメン

ぎゅうにゅう,とりにく,とりレバー ぎゅうにゅう,とりにく,たまご,わかめ,むぎみそ
だいず,ちくわ,あじつけのり

ぎゅうにゅう,いわしトマトに

22.5 13.9 740 26.2 17.9

こ

ん

だ

て

19(月)　　食育の日 20(火) 21(水)

19
中学校 731

中学校 736 32.5 21.3 733
619

27.5 20.5 490

みどり
こんにゃく,キャベツ,たまねぎ,にんじん,ゆかり
きぬさや

だいこん,たまねぎ,にんじん,ねぎ,もやし,しょうが
しいたけ,オレンジ

キャベツ,だいこん,にんじん,えのきたけ,しょうが
ほうれんそう,とうみょう,こまつな,レッドグローブ

キャベツ,だいこん,たまねぎ,えのきたけ,しめじ
マッシュルーム,トマト,にんにく,にんじん,コーン
パセリ,グリンピース,こまつな,オレンジ

き こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら,さとう,ごまあぶら こめ,むぎ,さとう,あぶら,はいがふりかけ こめ,もちきび,むぎ,あぶら,でんぷん,さとう スパゲティ,あぶら,じゃがいも,こむぎこ,マーガリン

21.7

ぎゅうにゅう,とりにく,ワンタン ぎゅうにゅう,ぶたにく,いわしかんろに,ちくわ,いとけずり

き こめ,あぶら,ごまあぶら,さとう,ごま こめ,むぎ,さとう,みずあめ,あぶら コッペパン,あぶら,じゃがいも,さとう,こくとう,アーモンド

こ

ん

だ

て

5(月) 6(火) 7(水) 8(木)

こめ,むぎ,さとう

小学校 650kcl 21.1～32.5ｇ

きゅうり,たまねぎ,トマト,レタス,にんじん,えだまめ
コーン,パセリ,オレンジ

18.4～27.7ｇ

1(木)　　十五夜 2(金)　　豆腐の日

体の調子をととのえる 27.0～41.5ｇ中学校 830kcl

学校給食の
栄養基準量

C=ｴﾈﾙｷﾞｰ F=脂質

9(金)

あか

24.4 2017.5 649 26.5

ぎゅうにゅう,とりにく,なまりぶし,こんぶ,ひじき,ぶたにく ぎゅうにゅう,とりにく,きなこ,ひよこまめ

15.8

ぎゅうにゅう,あつあげ,むぎみそ,ぶたにく,とりにく

こめ,むぎ,あぶら,さとう,のり,ごま

みどり
キャベツ,きゅうり,だいこん,たまねぎ,にら,にんじん
ながねぎ,コーン,たけのこ,いんげん,あかピーマン
オレンジ

こんにゃく,だいこん,にんじん,ブロッコリー,ごぼう
グレープフルーツ

キャベツ,とうがん,にんじん,ながねぎ,こんにゃく
ゆかり,しょうが,ごぼう,いんげん,オレンジ

キャベツ,セロリ,たまねぎ,にんじん,ピーマン
にんにく,えだまめ,なし

キャベツ,だいこん,たまねぎ,にんじん,ねぎ,レモン
りんご,にんにく,しょうが,いんげん,こまつな,オレンジ

小学校
32.7 26.817.7 735

600 26.7 18.1 603 27 602 22.9 25.4
754 29 23.2

ぎゅうにゅう,ぶたにく,たまごぎゅうにゅう,ホキ,とりにく,あさり,チーズ

23(金)　　カジマヤー

35.7 23.9 768 24.2 25.3

こめ,むぎ,ごまあぶら,あぶら

キャベツ,だいこん,たまねぎ,にら,にんじん,ながねぎ
えのきたけ,たけのこ,にんにく,しょうが
はくさいキムチ,おうとう

22(木)

731
601

15(木)　　きのこの日 16(金)　　世界食糧デー

22.4

29.7

23
19.1 669 26.5

こ

ん

だ

て

12(月) 13(火) 14(水)

あか
ぎゅうにゅう,ぶたにく,ツナ,わかめ,なっとう ぎゅうにゅう,とりにく,もずく,あぶらあげ,おから

チリメン,ひじき

21.9 15.5

ぎゅうにゅう,ちくわ,しろみそ,とりにく,ひよこまめ
こうやどうふ

60512.6小学校 607 25.5 14 520

22.619.4
中学校 610 26.1 14.7 782

こ

ん

だ

て

26(月)　　柿の日 27(火) 28(水)

22.9 800 30.3 25.4
小学校 513 22.3 13.2 638 25.3 697 21.6 21.3635 24.4

30.7 822 26.1 24

29(木)　　十三夜 30(金)ハロウィン献立(31日)

787 29.8

23.4 20 692 20.4 20.2
中学校 766 26.8 22.2 762

14.8 663
28.4 23.6

22.7 19.7 552 20小学校 643 22.8 20.1 624
831 24.1 23.727.7 23.3 711 25.5 19.3 821

令和２年

10月

20.5669 25 18.4

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

ぎゅうにゅう,とりにく,とうふ

こめ,あぶら,たまごなしマヨネーズ,ごま,さとう

14.4～21.7ｇ
「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

緑の食品

小学校
中学校

こ

ん

だ

て

あか

き

みどり

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質

家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品

27.5 24.1
604 22.7

ぎゅうにゅう,とりにく,わかめ,あつあげ
さんまゆずみそに

こめ,むぎ,さといも,さとう,おつきみみたらしだんご

しいたけ,こんにゃく,だいこん,にんじん,えのきたけ
しめじ,ごぼう,きぬさや

739807 30.4

働く力や体温となる

 気持ちのよい秋空が広がるようになりましたね。秋は、芸

術の秋、スポーツの秋、読書の秋と言われるように、いろい

ろなことにじっくり取り組むことができる時期でもあります。

食事の面では、秋は米、さんま、いわし、さつまいも、くり、

きのこ類、梨、柿などの食材が美味しく食べられます。秋の

収穫に感謝して、旬の食材を楽しみましょう。 

十五夜と十三夜 
 月見は中秋の名月(十

五夜・旧暦の8/15)と

後の名月(十三夜・旧暦

の9/13)に行われます。 

 昔は十五夜には芋を、

十三夜には豆や栗を供

えていたことから、十

五夜を「芋名月」、十

三夜を「豆名月・栗名

月」とも言います。 

〈今月の欠食予定〉 
１日(木) 城辺小５年欠食 

６～９日(火～金)  西城中３年欠食 

１２～１４日(月～水)  西城小６年、砂川小６年、城辺小６年欠食 

栄養指導目標：しゅん の しょくざい を  さがしてみよう 


