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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。 ※今月の欠食予定はありません。

みどり
ハンダマ,たまねぎ,にんじん,はくさい,しめじ,へちま
しいたけ,こまつな,パパイヤ,コーン

たまねぎ,とうがん,ゴーヤー,にんじん,はくさい,コーン
かぼちゃ,ピーマン,ほうれんそう,にんにく,りんご
カリフラワー,グレープフルーツ

きゅうり,セロリ,たまねぎ,にんじん,はくさい,コーン
トマト,にんにく,いんげん,マッシュルーム,パセリ
こまつな,オレンジ

き
こめ,あぶら,さとう,ごま,さといも,むぎ,もちむぎ
げんまい,あかまい,たかきび,ドレッシング
アセロラゼリー

こめ,むぎ,こむぎこ,マーガリン,カレールウ
なまクリーム,あぶら,さとう

スパゲティー,じゃがいも,たまごなしマヨネーズ,さとう
こむぎこ,マーガリン,むぎ,もちむぎ,げんまい,あかまい
たかきび,あぶら,ホワイトルウ

23.5 17.1 664602

こんにゃく,たまねぎ,とうがん,にんじん,はくさい
ピーマン,しめじ,しょうが,えだまめ,オレンジ

あか
ぎゅうにゅう,とりにく,とりレバー,だいず,あかみそ
とうふ,ぶたにく

ぎゅうにゅう,とりにく,わかめ,ちくわ,さば,だいず ぎゅうにゅう,ぶたにく,ツナ,あかみそ,しろみそ
こんぶ,あつあげ,くろあずき

ぎゅうにゅう,ロースハム,ハンバーグ,とりにく
ひよこまめ,チーズ

ぎゅうにゅう,ぶたにく,あぶらあげ,とりにく,ひじき
しろみそ

き
こめ,むぎ,でんぷん,ごまあぶら,さとう,はるさめ,あぶら こめ,むぎ,あぶら,さとう こめ,もちきび,あぶら,ごまあぶら,ごま,べにいも

さとう,こくとう
バーガーパン,あぶら,さとう,デミグラスソース
でんぷん,ドレッシング,はちみつ

こめ,あぶら,さといも,はちみつ

みどり
たまねぎ,にんじん,ながねぎ,ピーマン,きいろピーマン
にんにく,しょうが,にんにくのめ,なす,グリンピース
コーン,グレープフルーツ

たまねぎ,にんじん,ヤングコーン,ごぼう,とうみょう
うめぼし,しそ,しいたけ,こんにゃく,きぬさや
オレンジ

とうがん,にんじん,はくさい,オクラ,モーウイ,いんげん きゅうり,だいこん,たまねぎ,にんじん,えのきたけ
しめじ,たけのこ,ごぼう

17.6 660
34.7 28.4 773 29.6 22.6

こ

ん

だ

て

20(月) 21(火) 22(水)

中学校 744 31.8 20.2 825

たまねぎ,とうがん,ゴーヤー,にんじん,ながねぎ
こまつな,しょうが,オレンジ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,でんぷん
マンゴーゼリー,オレンジゼリー

30.4 21.9
677 25.2

ぎゅうにゅう,とりにく,あかみそ,しろみそ,ぶたにく
とうふ,たまご,いとけずり,なっとう

コーン,こまつな,キャベツ,たまねぎ,にんじん,ピーマン
あかピーマン,えのきたけ,にんにく,しょうが,オレンジ

キャベツ,たまねぎ,にんじん,ねぎ,こんにゃく
ようさい,バナナ

こくとうパン,たまごなしマヨネーズ,アーモンド,さとう こめ,むぎ,あぶら,でんぷん,ごまあぶら,さとう こめ,じゃがいも,ごまあぶら

83219.6751 623 30.5

813

にんじん,ながねぎ,はくさい,ほうれんそう,しょうが
えだまめ,しいたけ,かぼちゃ,シークワーサー
グレープフルーツ

24
20.4

757 30.5

たまねぎ,にんじん,コーン,パパイヤ,トマト,えだまめ
かぼちゃ,パセリ,グリンピース,オレンジ

小学校

き
こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら,さとう,ごま,さといも

中学校

みやこそば,さとう,あぶら こめ,はいがおしむぎ,もちきび,まるむぎ,くろまい
あかまい,あぶら,さとう

こめ,むぎ,でんぷん,あぶら,さとう

18.4～27.7g

こ

ん

だ

て

1(水) 2(木) 3(金)

みどり

体の調子をととのえる 27.0～41.5g中学校 830ｋｃｌ

き

あか
ぎゅうにゅう,ぶたにく,むぎみそ,いとけずり
いわしかぼすレモンに,のり

こめ,もちきび,じゃがいも,ごまあぶら,ごま,さとう

キャベツ,とうがん,にんじん,ねぎ,ブロッコリー
こんにゃく,オレンジ

ぎゅうにゅう,なまりぶし,とりにく,しろみそ,かまぼこ

みやこそば,あぶら,さとう

キャベツ,パパイヤ,とうがん,にら,にんじん,しいたけ
ほうれんそう,えのきたけ,にんにく,いんげん
ハンダマ,はくさい,マンゴー

615

こ

ん

だ

て

6(月) 7(火)　　 七夕 8(水) 9(木) 10(金)

あか

25.1 18.616.8 665 30.5

ぎゅうにゅう,もずく,かまぼこ,ぶたにく ぎゅうにゅう,さば,とうふ,とりにく,ひじき,むぎみそ

13.8 517 21小学校

ぎゅうにゅう,とりにく,アジフライ ぎゅうにゅう,とりにく,さかなソーメン,ぶたにく,もずく

中学校 763 28.2 23.3 746

34.8 17.9

24.9 19.527.7

みどり
ごぼう,とうがん,にんじん,ながねぎ,しょうが
きゅうり,ほうれんそう,オレンジ

なんこう,とうがん,たまねぎ,にんじん,コーン
しょうが,きくらげ,えだまめ,しいたけ,オクラ
みかん,もも,パイン

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,ねぎ,にんにく
しょうが,シークワーサー,オレンジ

15.5 625
651 24.8 21.4 607 23

22

ぎゅうにゅう,わかめ,あさり,とうふ,しいら,ちくわ
むぎみそ,とりにく

ぎゅうにゅう,くろあずき,あつあげ,なまりぶし
みやこみそ,ぶたにく

24(金)

29.5 20.7 735 35 18

こめ,むぎ,ごまあぶら,たまごなしマヨネーズ
ごま,パンこ,さとう

とうがん,かいわれだいこん,れんこん,にんじん
はくさい,いんげん,オレンジ

735
605

16(木) 17(金)

37

603 28.8 15.624.1 17.8

こ

ん

だ

て

13(月) 14(火) 15(水)

あか
ぎゅうにゅう,とりにく,しいら,あぶらあげ,ちくわ
いとけずり

ぎゅうにゅう,とりにく,ホキ

24.8 19.6

ぎゅうにゅう,とりにく,たまご,かにふうみかまぼこ
ぎゅうにく,ごぼうパオズ

642

みどり
たまねぎ,にんじん,ながねぎ,ねぎ,はくさい,ゆかり
こまつな,ほうれんそう,れんこん,しょうが,しそ,オレンジ

かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,パセリ,えだまめ
コーン,レッドグローブ

き
こめ,むぎ,でんぷん,さとう,ごまあぶら

28.3 23.4小学校 611 25.8

あか
ぎゅうにゅう,あわせみそ,あつあげ,かまぼこ
ひよこまめ,えんどうまめ,レンズまめ,だいず,あずき
ぶたにく,あわせみそ,なまりぶし

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ぶたレバー,だいず ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげんまめ
むえんせきベーコン,えんどうまめ,ひよこまめ
レンズまめ,だいず,あずき

751

30(木) 31(金)

2818.8
中学校 732 28.4 19.9 818

こ

ん

だ

て

27(月) 28(火) 29(水)

27.4 787 28.5
小学校

602
36 25.3

28.1 20.8 689 24.4小学校 641 23.8 16.8 650

22.5
23 642 23.6

34.1

21.1～32.5g
※今月のアレルギー除去食(卵)には◎がついています。

31.3 21.333.8 24.5 849 30.2 22.4 748

ぎゅうにゅう,とりにく,いか,あさり,ホタテ,ぶたにく

こめ,こむぎこ,あぶら,マーガリン,デミグラスソース

29 21.5 614 26.1 17.9
中学校 787 29.1 19.7 796

18.9

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

働く力や体温となる 小学校 650ｋｃｌ

宮古島市立城辺学校給食共同調理場

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品

令和２年

7月

18.7616 28.5 15.8 522 25.2 16.9

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

14.4～21.7g
「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

栄養指導目標 ： きせつ の たべもの に ついて しろう 

 青空が広がり、セミの鳴き声が響き渡ります。いよいよ夏

本番ですね。みなさんは、夏野菜と言えばどのような食材が

思いつきますか？今月は、へちまやゴーヤー、オクラ、パパ

イヤ、きゅうりなどたくさんの夏野菜を使用する予定です。

もりもり食べて夏バテ知らずの丈夫な体をつくりましょう。 

オクラ寄贈 

国のコロナ支援対策を受けJAさんより 

マンゴーを提供していただきました！ 
https://www.maff.go.jp/j/supply/hozyo/seisan/200508_1.html 

  

 食材の流通を円滑にし、食品ロス 

 を防ぐため、JAさんの協力のもと 

 宮古島・沖縄本島の農家さんの美 

 味しいマンゴーを提供していただ 

 く事になりました。 

７月１～３１日は県産品奨励月間です 

『盛り上げよう！ 

   今こそ我らの県産品』 

 ２９日(水)は、砂川小学校保護者の砂川昌司様より 

オクラを寄贈していただく予定です。 

 砂川地区で採れた新鮮なオクラを 

和え物にします。お楽しみに！！！ 

マンゴー提供(JA) 


