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※今月のアレルギー除去食(卵・エビ)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。

小学校 665 20 14.8
中学校 782 23.8 15.7

こ

ん

だ

て

９月１日（火）

あか
ぎゅうにゅう,とりにく,みやこみそ

き
こめ,もちきび,そうめん,あぶら,こくとう,さとう,あぶら
ちゅらこいべにいもごまだんご

みどり
ねぎ,しいたけ,ごぼう,こんにゃく,にんじん,こまつな
オレンジ

宮古島市立城辺学校給食共同調理場令和２年

8月 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。 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 体の調子をととのえる 27.0～41.5ｇ中学校 830kcl

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質

27.9 23.2 729 29.9 17.5

こめ,むぎ,でんぷん,ごまあぶら,ビーフン,あぶら

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

ぎゅうにゅう,もずく,とりにく,ぶたにく,ぶたレバー
だいず,チーズ

24.9 15.7 667

24.9 24.331.7

ぎゅうにゅう,とりにく,うずらのたまご,いか,えび
ぶたにく,しゅうまい

604
35.3 30.5 841 28.6 22.6

こめ,あぶら,じゃがいも,こむぎこ,マーガリン

たまねぎ,はくさい,ピーマン,パセリ,マッシュルーム
グリンピース,コーン,エリンギ,ナタデココ
もも,パイナップル,なし,ぶどう,チェリー

13(木) 14(金)

こくとうパン,たまごなしマヨネーズ,べにいも,さとう

843

働く力や体温となる 小学校 650kcl 21.1～32.5ｇ
18.4～27.7ｇ

18 605

こめ,むぎ,じゃがいも,ごま,こむぎこ,カレールウ
マーガリン,あぶら,なまクリーム,さとう

こめ,でんぷん,ピーナッツバター,あぶら,さとう ちゅうかめん,でんぷん,ごまあぶら,あぶら
ちゅうかポテト,さとう

キャベツ,なんこう,とうがん,はくさい,トマト,えだまめ
オクラ,オレンジ

キャベツ,たまねぎ,にら,にんじん,はくさい,きくらげ
ヤングコーン,にんにく,しょうが,たけのこ,しいたけ
レッドグローブ

こ

ん

だ

て

3(月) 4(火) 5(水) 6(木) 7(金)

あか

27.4 2220.6 652 23.7

ぎゅうにゅう,だいず,ミートボール,とりにく ぎゅうにゅう,とりにく,わかめ,とうふ,しろみそ
ちくわ,ひじき

20 698 20.7

き
こめ,もちきび,でんぷん,ごまあぶら,さとう,ごま

ぎゅうにゅう,とりにく,だいず,あかみそ

こめ,むぎ,ごま,あぶら,さとう

小学校 639 28.1 20.6 643 25.9

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶらあげ,さば,かいそう ぎゅうにゅう,あかみそ,しろみそ,ゆしどうふ,ぶたにく
アーサ,だいず

き
こめ,むぎ,あぶら,さとう,シークワーサーこめこタルト

みどり
キャベツ,きゅうり,とうがん,にんじん,しょうが
ごぼう,しいたけ,きぬさや,こんにゃく,オレンジ

キャベツ,たまねぎ,にら,にんじん,にんにく,パパイヤ
グレープフルーツ

キャベツ,たまねぎ,にんじん,はくさい,ピーマン,りんご
にんにく,えだまめ,ほうれんそう,コーン,マンゴー

こんにゃく,たまねぎ,とうがん,にんじん,いんげん
しいたけ,ほうれんそう,マンゴー

たまねぎ,とうがん,にんじん,ながねぎ,えのきたけ
しいたけ,にんにく,しょうが,こまつな

33.6 28.4

ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげんまめ
オムライスようたまごやき

ぎゅうにゅう,ホキ,クッキングハム,とりにく,チーズ
ひよこまめ

795 21 78323.5 855

こ

ん

だ

て

10(月) 11(火) 12(水)

あか

28.5 25 694 24 19.9

中学校 785 34.4 24.2 792 28.6

23.2 20.6小学校 682
中学校 813

みどり
キャベツ,たまねぎ,にんじん,ながねぎ,ピーマン
えのきたけ,トマト,にんにく,コーン

栄養指導目標：しょくじ と せいかつ の リズム を ととのえよう 

 毎日、暑い日が続いていますね。暑さに負けて食事がみだれ

ていませんか？夏休みは健康な体があってこそ楽しく過ごすこ

とができます。朝、昼、夕の３食をきちんと食べて１日の生活

リズムをくずさないようにしましょう。 

〈今月の給食予定〉 

 

欠食はありません♪ 

手を洗う時は          

指の間や指先も 

意識して洗おう！ 

生活リズムのととのえかた 
早起き、早寝をする 朝の光をあびる 規則正しく、食事をとる 日中は活動的に過ごす 

１日３回の食事をきちんととり、朝

食は決まった時間にとることで１日

のリズムがつくりやすくなります。 

日中は、なるべく外に出て、

活動的に過ごすと、夜によ

く眠ることができます。 

夜ふかしや朝寝坊などは、日中の体

調不良や脳の働きにも影響を与えま

す。早起き、早寝を心がけましょう。 

朝の光を浴びると、私たちに備わっ

ている生体時計を地球の１日２４時

間周期に合わせることができます。 

 宮古島の子どもたちにマンゴーを食べて欲し

いという想いから、７月21日、３０日にマン

ゴーを寄贈してもらっています。８月は、５日、

６日の給食に出る予定です！ 

 ※天候等の都合により提供できない場合もあ

ります。その際は変わりの果物を提供します。 

宮古アイランドファーム株式会社様より 

 マンゴーを寄贈していただきました！ 

山の日 

 下に書かれていることができたら、 

しるしをつけましょう！ 

 すべてのマスを埋められるかな？(*^_^*) 

・１日３食食べた→１つ 

・食事のじゅんびを手伝った 

（おはしならべやごはんをよそうなど） 

 →１食につき１つ(※以下すべて１食につき) 

・食事のあとかたづけをした→１つ 

・夏野菜を食べた→１つ 

・りょうりをつくった→２つ 

・おはしを上手に持てた→２つ 

そのちょうしでいこう!! 

いいね!! 

おほしさま 

 ゲット!! 

グッジョブ!! 
ゴールはすぐそこ!! 

がんばっている君はすてき!! 

スタート 

ゴール 

今日はなにができたかな？ 


