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　　　　　　朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、

　　　　　　何
なに

か口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めましょう。

　　　　　　食
た

べる習慣
しゅうかん

ができたら、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を

　　　　　　増
　ふ

やしてバランスも意識
いしき

しましょう。

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、ピーマン、
オレンジ、コーン、ブロッコリー

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、コーン

あか
かまぼこ、ぶた肉、牛乳、みそ、こんぶ、たまご とうふ、ぶた肉、からあげ、たまご、ツナ、わかめ、た

まご、牛乳
とうふ、ぶた肉、みそ、牛乳、もずく ぶた肉、ぶたレバー、だいず、くるまふナゲット、牛

乳
スキムミルク、ツナ、ひじき、トマトミートオムレツ、牛
乳、とり肉

き
粉糖、メープルジャム、さとう、バター、こむぎ粉、も
ちきび、こめ、油

ごま油、さとう、ごま、こめ、油 でんぷん、さとう、こめ、ローカット玄米、油 アーモンド、スパゲティ、油 じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ、さとう、黒糖パ
ン、油

みどり
こんにゃく、にんじん、しいたけ、かくぎりだいこん とうみょう、きゅうり、たまねぎ、にんじん、えのき、

シークヮーサー、しいたけ、きりぼしだいこん、高菜
漬け、あおまめ

だいこん、たまねぎ、にんじん、えのき、パイン缶、
みかん缶、もも缶、ナタデココ、にんにく、しょうが、
ほうれん草、こまつな、コーン

じゃがいも、ねりごま、油、ノンエッグマヨネーズ、さ
とう、こくとう、アーモンド、ごま、コッペパン

みどり
キャベツ、たまねぎ、とうがん、にんじん、ながねぎ、
えのき、にんにく、チンゲン菜、こまつな

こんにゃく、だいこん、にんじん、りんご、しょうが、ご
ぼう、ほうれん草、いんげん

キャベツ、たまねぎ、にら、にんじん、はくさい、にん
にく、しょうが、白菜キムチ、こまつな、コーン

こんにゃく、たまねぎ、とうがん、ゴーヤー、にんじ
ん、しょうが、しいたけ

キャベツ、きゅうり、セロリ、たまねぎ、にんじん、しめ
じ、コーン、にんにく、ごぼう、ブロッコリー

じゃがいも、ごま油、さとう、ごま、もちきび、こめ さとう、こめ、ローカット玄米、油 むぎ、こめ、油
き

でんぷん、水あめ、ごま油、さとう、こくとう、アーモン
ド、ごま、こめ、ローカット玄米

とうふ、かまぼこ、ぶた肉、かつおぶし、いわし甘露
煮、たまご、牛乳

スキムミルク、きな粉、牛乳、ぶた肉、荒挽ウイン
ナー

き
はるさめ、こめ、油 さとう、こめ、ローカット玄米、油

600 24.2 21.9 598
中学校 632 30.2 18.8

みどり
キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、はくさい、に
んにく、いんげん

キャベツ、たまねぎ、とうがん、にんじん、ながねぎ、
ごぼう、こまつな

あか
とうふ、ぶた肉、とり肉、だいず、あおのり、かたくち
いわし、牛乳

とうふ、ぶた肉、とり肉、みそ、牛乳 とうふ、ぶた肉、とり肉、ひじきしゅうまい、牛乳

こんにゃく、にんじん、れんこん、ごぼう

小学校 528 25.2

じゃがいも、さとう、ごま、こめ、ローカット玄米、油 でんぷん、ごま油、ノンエッグマヨネーズ、さとう、む
ぎ、こめ、油

みどり
たまねぎ、にんじん、ピーマン、シークヮーサー、に
んにく、プルーン、ウージパウダー、パパイヤ、あお
まめ、かぼちゃ

キャベツ、たまねぎ、ゴーヤー、にんじん、はくさい、
えのき、コーン、たけのこ、にんにく、しょうが、木くら
げ、こまつな、きぬさや

き

かぼちゃ、キャベツ、きゅうり、にんじん、ながねぎ、
コーン、にんにく、しょうが、しいたけ、木くらげ

こんにゃく、とうがん、にら、にんじん、ねぎ、しいた
け、パパイヤ

759
30.6 25.7618 26.4 20.8 528 26.8 15.1

32.7 24.1 640 33.4 17.0
16.9

こ

ん

だ

て

25.4 25.9

ぶたレバー、ツナ、だいず、ベビーチーズ、牛乳、ぶ
た肉

ぶた肉、とりささみ、わかめ、牛乳

755

き

あか

みどり
小学校

5(火) 6(水) 7(木) 8(金)
中学校

625 21.3

※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

とうふ、厚あげ、ぶた肉、みそ、わかめ、牛乳

ごま油、さとう、ごま、むぎ、こめ、油、かしわもち

キャベツ、たまねぎ、にら、にんじん、えのき、たけの
こ、にんにく、しょうが、こまつな

27.6

こ

ん

だ

て

※児童生徒の給食費(小学校5600円、中学校6000円)は市が負担しています。

1(金)

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 働く力や体温となる 小学校 650 32.5
緑の食品 体の調子をととのえる 41.5中学校 830

風
かぜ

薫
　かお

るすがすがしい季節
きせつ

になりました。新年度
しんねんど

から1ヶ月
げつ

、新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れてきたころでしょうか。

ゴールデンウィーク明
あ

けは、緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時期
じき

です。

睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

するようにしましょう。

11(月) 12(火) 13(水)

小学校 23.3 17.3618 26.1 18.7 553

22(金)

シークヮーサーゼリー、こめ、油

20.6 672 27.6 20.0

かまぼこ、ぶた肉、ツナ、こんぶ、★たまご、牛乳

14(木) 15(金)
31.0

かまぼこ、ぶた肉、牛乳

じゃがいも、ごま油、ノンエッグマヨネーズ、さとう、ご
ま、こめ、ローカット玄米、油

じゃがいも、ねりごま、ノンエッグマヨネーズ、さとう、
ごま、ちゅうかめん、油、ミニ肉まん

742

25.6 654 25.3 28.120.4 646 31.2

あか
無塩せきベーコン、卵シート、牛乳、ハム、桜島どり
肉だんご、とり肉

とうふ、油あげ、さば、ぶた肉、とり肉、みそ、牛乳 とうふ、ちくわ、ぶた肉、みそ、あおのり、かつおぶ
し、牛乳

こ

ん

だ

て

18(月) 19(火) 20(水) 21(木)
37.6 30.8 738 28.5 26.6 745

21.5小学校 592 31.0 18.2 553 25.1
22.1 674 31.0

14.0 560
29.2 819 32.0 34.3

こ

ん

だ

て

25(月) 26(火) 27(水) 28(木) 29(金)
15.7 676 25.7 23.4 768 36.5中学校 739 38.6

中学校 820 34.4
小学校 701 28.2 18.7 575

20.0 677
26.9 20.8 25.0

30.4 30.631.3 22.8 681 24.6 16.2 852
20.3549 14.1 657

35.7 28.6 829
26.9 22.7 653 24.4

宮古島市立伊良部学校給食共同調理場

0980－78－3311
0980－78－5181

令和8年

5月 TEL：
FAX：

21.7
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

21.7

中学校

あか

こ

ん

だ

て

4(月)

の予定献立表


