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食品群 体内でのはたらき
赤の食品 血やにく、骨をつくる 学校給食の

栄養基準量

令和4年 宮古島市立平良学校給食共同調理場

11月 の予定献立表 TEL： 72-4241
FAX： 72-3074

21.1～32.5 14.4～21.7
緑の食品 体の調子をととのえる 中学校 830 27.0～41.5 18.4～27.7

※材料・天候によって献立を変更することがあります。

※児童生徒の給食費（小学校4600円、中学校5000円）は市が負担しています。

黄の食品 働く力や体温となる

16.8612 22.1 16.2

18.6

33.9 25.9 704 26 19.9

27.1 21.7 600 22.8

600 22.5

15(火)

小学校 610 23.6 19.5 600

中学校 710 26.6 21.5 750

30.2 692 31 19.1

こ

ん

だ

て

28(月) 29(火) 30(水)

28.5 757 27.7

小学校 592 23.1 20.6 581 20.3

732 24.6

23.4

き ごまあぶら、さとう、あぶら、ごま、こめ マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、チョコジャ

ム、さつまいも、コッペパン

みどり こんにゃく、キャベツ、にんじん、グレープフルーツ、し

いたけ、ほうれんそう

たまねぎ、にんじん、はくさい、パセリ、もも、コーン、

トマト、ブロッコリー、カリフラワー、ウージパウダー

あか こんぶ、かまぼこ、ぶたにく、みそ、しろいんげんまめ、

ちぐさやき、ぎゅうにゅう、ちくわ

とりにく、きなこ、ぎゅうにゅう

あか ぶたにく、とりにく、ぎゅうにゅう、しゅうまい とりにく、ベーコン、ツナ(マグロ)、だいず、ぎゅう

にゅう

とうふ、あぶらあげ、かまぼこ、ぶたにく、ミックスビー

ンズ、だいず、みそ、ひじき、ぎゅうにゅう

19.9

さとう、あぶら、こめ、さつまいもとくりのタルト

キャベツ、きゅうり、だいこん、にんじん、しいたけ、こ

まつな、エリンギ、れんこん

27.6 23.3小学校 600 20.9 20.4 611

みどり
キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、ながねぎ、

コーン、にんにく、しょうが、たかなづけ、みかん

きゅうり、たまねぎ、にんじん、はくさい、パセリ、マッ

シュルーム、にんにく、ごぼう、ブロッコリー、えだま

め

こんにゃく、きゅうり、にんじん、ながねぎ、もやし、え

だまめ

きゅうり、セロリ、たまねぎ、にんじん、トマト、にんに

く、パパイヤ、なす

き ねりごま、さとう、あぶら、ごま、こめ じゃがいも、マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、

なかよしパン

マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、ごま、さつま

いも、こめ、べにいも

さとう、あぶら、スパゲッティ

こ

ん

だ

て

21(月) 22(火) 23(水) 24(木)

33.9 28 780 32.2 22 706中学校

とりにく、みそ、ぎゅうにゅう、きびなごのカリカリフラ

イ

17(木) 18(金)

34.2

ハム、だいず、ミートボール(小麦)、ほうれんそうオム

レツ、ぎゅうにゅう

中学校 717 26.2 22.8 734 24.1 17.1 75426.6 23.9 25.2708

こ

ん

だ

て

14(月) 16(水)

615 23.1 20.6 603 23.3

766 30.3

26

26

24.815.9 600 27.3

あか

21.1 667

こ

ん

だ

て

7(月) 8(火) 9(水) 10(木) 11(金)

740 26.6 18.5中学校

ぶたにく、みそ、ぎゅうにゅう とりにく、あさり、ぎゅうにゅう、なまクリーム あぶらあげ、こんぶ、もずく、かまぼこ、ぶたにく、ぎゅ

うにゅう、キャベツメンチカツ

あぶらあげ、ぶたにく、ぎゅうにゅう、ちくわ、とうふの

にくみそあんつつみ

ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう、きんぴらにくだんご、カ

ルフィッシュ
あか

4(金)

C=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

631 28.3

かまぼこ、ぶたにく、みそ、かいそう、いわしかぼすレ

モンに、あつあげ、ぎゅうにゅう
さとう、ごま、さといも、こめ

こんにゃく、きゅうり、だいこん、にんじん、ごぼう、い

んげん、パパイヤ、れんこん

小学校 650

34.5 19.2

とりにく、ツナ(マグロ)、だいず、てりやきひらつくね、

ぎゅうにゅう
じゃがいも、オリーブあぶら、さとう、あぶら、コッペパ

ン
たまねぎ、あかピーマン、しめじ、パセリ、コーン、ク

リームコーン、カリフラワー、えだまめ、エリンギ

ぶたにく、ぎゅうにゅう

じゃがいも、さとう、あぶら、こめ

きゅうり、たまねぎ、にんじん、コーン、にんにく、ブ

ロッコリー、グリンピース、りんご

578 24.8 20.2

766

さとう、あぶら、こめ

みどり
きゅうり、にんじん、オレンジ、しいたけ、まいたけ、

シークワーサー、しょうが、ごぼう、パパイヤ、えだま

め

きゅうり、たまねぎ、にんじん、ごぼう、パパイヤ、れん

こん

キャベツ、だいこん、たまねぎ、にんじん、ピーマン、

えのき、コーン、たけのこ、にんにく、しょうが、チンゲ

ンサイ

キャベツ、たまねぎ、にんじん、あかピーマン、パセ

リ、コーン、にんにく、ほうれんそう、ブロッコリー、カ

リフラワー

こんにゃく、とうがん、ながねぎ、えのき、しょうが、き

りぼしだいこん

き さとう、あぶら、こめ マヨネーズ(卵不使用)、さとう、こくとうパン

561

25.9

みどり
小学校

でんぷん、さとう、あぶら、こめ、べにいもごまだんご じゃがいも、マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、

コッペパン

こ

ん

だ

て

1(火) 2(水) 3(木)

き

20.9 607

21.3 21.2

753 31.9

20.5小学校

504 17.1

マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、チョコジャ

ム、コッペパン

759 27.1 25.9 765

ごまあぶら、あぶら、さといも　、こめ

さとう、ごま、こめ

ぶたにく、あつあげ、かつおぶし、いわしトマトに、

ぎゅうにゅう

25(金)

26.5 26.3 595 20.7 22.8

24.7 573 25.4 16.7

ウインナー（小麦・乳）、ミックスビーンズ、きなこ、

ぎゅうにゅう

635 26.5 18.7

みどり
キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、ピーマン、あ

かピーマン、コーン、にんにく

きゅうり、セロリ、だいこん、たまねぎ、にんじん、あか

ピーマン、きピーマン、パセリ、トマト、にんにく、こま

つな、ブロッコリー、エリンギ、ミックスベジタブル

だいこん、にんじん、ながねぎ、はくさい、きりぼしだ

いこん、ごぼう、こまつな

あか とりにく、ハンバーグ、ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう ぶたにく、ぶたレバー、ツナ(マグロ)、だいず、ぎゅう

にゅう

ツナ(マグロ)、みそ、かつおぶし、ホキてんたまあげ、

あつあげ、ぎゅうにゅう

伊良部島産
いらぶじまさん

の枝豆
えだまめ

が

登場
とうじょう

しています！

地産地消
ちさんちしょう

の推進
すいしん

のため、宮古島
みやこじま

市
し

より伊良部島産
いらぶじまさん

のむき枝豆
えだまめ

の

提供
ていきょう

を受
うけ

けています。

　【今月の提供予定】
こんげつ　　ていきょうよてい

7日（月）しょうが炊
た

き込
こ

みご飯
はん

15日（火）白菜
はくさい

クリームスープ

24日（木）ビーンズサラダ

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、もも、えだま

め、れんこん、ウージパウダー

きゅうり、だいこん、にんじん、はくさい、しいたけ、ご

ぼう、こまつな、たくあん

中学校 705 26.6 23.2

き あぶら、こめ、レモンゼリー さとう、あぶら、コッペパン

コッペパン コーンポタージュ

きのこのマリネ

テリヤキひらつくね
（小1コ、中2コ）

ごはん ポークカレー

ブロッコリーサラダ
りんご

ごはん
こんさいゴマみそに

いわしかぼすレモンに

かいそうサラダ

オレンジ

しょうがたきこみごはん
きゅうりのすのもの

とうふのにくみそ

あんつつみ

パパイヤスープ

きんぴらにくだんご

カルフィッシュ

こくとうパン

こんさいサラダ

ごはん

ホイコーロー

べにいもごまだんご

ちゅうかスープ
コッペパン

クラムチャウダー

はなやさいソテー

ほうれんそうのマヨあえ

ごはん

キャベツメンチカツ

もずくのすましじる

せんぎりイリチー

しゅうまい

バンバンジーたかなチャーハン

（小1コ、中2コ）
みかん

なかよしパン

チキンのカレーソテー

ごぼうサラダ

はくさいの

クリームスープ

いもいもサラダ

ごはん

ひじきいため

おきなわふうみそしる
ミートボールスパゲティ

パパイヤハムサラダ

ほうれんそうオムレツ

とりぞうすい
きびなごのカリカリフライ

（小2び、中3び）

すみそあえ

さつまいもと

くりのタルト

しらあえふうクーブジューシー

グレープフルーツ
ちぐさやき

トマトスープ
あげパン

（東小・北小中・西小中・

狩小中・池小中・久小中）

コッペパン・おうとう・チョコジャム

チョップドサラダ

（平一小・南小・鏡小中・平良中）

あげパン

（東小・北小中・西小中・狩小中・

池小中・久小中）

コッペパン・おうとう・チョコジャム

（平一小・南小・鏡小中・平良中）

ビーンズサラダ

ウインナースープ ごはん
さわにわん

いわしのトマトに

たくあんあえ

チキンピラフ

ハンバーグ

フレンチサラダ

レモンゼリー

コッペパン

スラッピージョー

カラフルサラダ

やさいスープ ごはん
みそけんちんじる

ホキてんたまあげ

はくさいのツナあえ

11月の欠食予定
1日（火）～7日（月） 平良中3年

2日（水） 北小全

4日（金） 南小全 西辺小全

狩俣小全 平良中2年

7日（月） 東小全 久松小全

7日（月）～10日（木） 鏡原中3年

8日（火）～11日（金） 鏡原中2年

10日（木） 鏡原小5年

17日（木） 南小5年

21日（月） 鏡原中全

24日（木） 久松小5年

25日（金） 久松小5年以外

30日（水） 東小5年 鏡原小6年

がくる！
だんだん涼

すず

しくなってきました

が、皆
みな

さんはどんなものを食
た

べていますか？

寒
さむ

い季節
きせつ

には体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ

物
もの

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！

かぼちゃ しょうが

なっとう

【いもの日】

【いい歯の日】


