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乾物は、常温で長期保存で
きて、ﾋﾞﾀﾐﾝ・ﾐﾈﾗﾙの補給に
役立ちます。

　
ビタミン不足にならないた
めに。

【東北の郷土料理を食べてみよう♪2021．3．10】
3．11災害食を考える前に、昔から伝わる東北の伝統食を味わいましょう♪

岩手県盛岡市の郷土料理
の「じゃじゃ」麺の肉みそ
と、野菜をごはんの上に乗
せて丼にしました。

福島県二本松の郷土料理
で、たくさんの具材を「ざく
ざく」と四角に切って作ら
れている伝統的な汁物で
す。

宮城県仙台地方の伝統食
です。枝豆をすりつぶして
砂糖や塩を加えてあんこに
してもちにからめて食べる
ものです。

【　災害時の食を考える　2021.3.11　】
10年前（2011年）の3月11日、東日本大震災が発生し多くの命が奪われ、多くの方
が今まで通りの生活ができなくなるほどの被害を受けました。建物が壊れ、ガス・水
道・電気・交通が止まり、必要なものが届かなくなり、食べ物もその中の一つで震災直
後は食料不足がおこりました。　災害時にどのような食事があるのか給食で体験しま
す。

『食べることは生きること』防災メニューを通して
命の大切さ・食のありがたさを感じ

「食の持つ力」について考えてみましょう。

　
具だくさんの豚汁は、不足
している栄養素をとれて、
何よりも温まる。温かい料
理は体も心も温めてくれ
て、生きていく力を強めて
くれます。

今月使用の豚肉は宮古島産！

今月給食で使用される豚肉はなんと宮古島産で
す！　　　　　　地場産物を皆さんに味わってもら
うことが出来て嬉しいです。
さらに、24日（水）のハンバーグは

宮古牛×県産豚肉のハンバーグになります。
味わって食べてください♪

その他の地場産物

豚肉の他にも使用している県産品はたくさんあ
ります。

32.8 32860

24(水)

たまご、ぎゅうにく、ぶたにく、たまご、みそ、豆乳

31.4

40.8

　
給食も長いこと作ることが
出来ず、被災体験を通して
物資が届くまでの間「命を
つなぐ」ための非常食とし
て考えられたのが「救給カ
レー」です。

36.1 23

19(金)

876

あずき、ぶたにく、白みそ、こんぶ、かつおぶし、厚揚
げ、とりにく、わかめ

小学校 615 31.4 16.3

946 28.8

748 22.7

中学校 750 38.4 19

あか

651 30 21.4 619

ｱｰｻ、沖縄豆腐、こんぶ、かつおぶし、さんま、みそ、無
塩せきﾍﾞｰｺﾝ、小豆

こめ、げんまい、さとう、米粉、ﾏﾖﾈｰｽﾞ、白ごま、もち
米、水あめ、（しょうゆ、塩、みりん）

えのき、長ねぎ、ゆずﾍﾟｰｽﾄ、なのはな、ほうれん草、
桜葉塩漬

沖縄豆腐、白みそ、こんぶ、かつおぶし、たかさご、油
揚げ、糸削り

こめ、きび、でんぷん、上新粉、油、黒糖、さとう、
（しょうゆ、塩、こしょう、酢、みりん、濃厚かつおだ
し）

こまつな、にんじん、たまねぎ、赤ﾋﾟｰﾏﾝ、黄ﾋﾟｰﾏﾝ、
ﾋﾟｰﾏﾝ、しょうが、はくさい

28.6 17.4

みどり

沖縄そば、さとう、油、さつまいも、水あめ、黒糖、黒
ごま、（しょうゆ、みりん、酢、塩、こしょう）

しょうが、青ねぎ、だいこん、きゅうり、にんじん

25.1

こ

ん

だ

て

ぶたにく、平かまぼこ、かつおぶし、ツナ（缶） とりにく、だいず、とんかつ、ぶたにく、大豆たんぱ
く、ツナ（缶）、豆乳

836783 36.2 25.2 727 31.9 18.6

ぶたにく、赤みそ、錦糸卵、卵、粉末卵黄、とりにく、
豆乳、寒天

こめ、さとう、油、白ごま、ごま油、加工でんぷん、緑
豆はるさめ、（みりん、しょうゆ、ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ、塩、ﾁｷﾝ
ﾌﾞｲﾖﾝ）

にんじん、たまねぎ、ﾋﾟｰﾏﾝ、にんにく、ｵﾆｵﾝﾊﾟｳﾀﾞｰ、
さつまいもﾊﾟｳﾀﾞｰ、ﾄﾏﾄﾊﾟｳﾀﾞｰ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、ｶﾘﾌﾗﾜｰ、ｷｬ
ﾍﾞﾂ、いちごﾋﾟｭｰﾚｰ、いちご果汁

841 27.5
小学校 680 34.9

き

22(月)

27.7 25.9

はくさい、たまねぎ、しめじ、えのき、にんじん、青ね
ぎ、だいこん、きゅうり

にんにく、しょうが、しいたけ、たけのこ、にんじん、
たまねぎ、長ねぎ、チンゲン菜、たんかん

33 30.5

終業式

32.2

832 38.8 29.9中学校

みどり
しいたけ、にんじん、たまねぎ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、ｴﾘﾝｷﾞ、え
のき、たけのこ、はくさい、しょうが、みずな、ｷｬﾍﾞﾂ

24.1 861745 33

913

17(水)

中学校 30.3 29.8

19.3

15(月) 給食委員共同作成ﾒﾆｭｰ

8(月) 中学生欠食

とりにく、ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ、ﾁｪﾀﾞｰﾁｰｽﾞ、ぎゅうにく、ぶ
たにく、たまご、ﾂﾅ（缶）、豆乳加工品

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ、油、ｵﾘｰﾌﾞ油、ﾊﾟﾝ粉、水あめ、でんぷん、ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ、白ごま、加工でんぷん、（白ﾜｲﾝ、塩、鶏ｶﾞﾗ、ﾁｷﾝ
ﾌﾞｲﾖﾝ、しょうゆ、香辛料、魚醤、ﾁｷﾝｴｷｽﾊﾟｳﾀﾞｰ）

こ

ん

だ

て

き

こめ、油、でんぷん、ごま油、さといも、さとう、白玉
だんご、（ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ、みりん、しょうゆ、料理酒、塩）

みどり
とうがん、えのき、ﾊﾟﾊﾟｲﾔ、にんじん、にら、しょうが しょうが、にんにく、にんじん、たまねぎ、しいたけ、

たけのこ、にら、長ねぎ、もやし、きゅうり、だいこん、
ごぼう、こんにゃく、あお豆

き
こめ、げんまい、油、水あめ、さとう、じゃがいも、で
んぷん、玄米粉、米粉パン粉、ｵﾘｰﾌﾞ油、（しょうゆ、か
つお・昆布だし、みりん、ｲｰｽﾄ、塩）

こめ、油、ごま油、さとう、白ごま、でんぷん、はるさ
め、小麦粉、加工でんぷん、（塩、こしょう、鶏ｶﾞﾗ、しょ
うゆ、ﾎﾟｰｸｴｷｽ、ﾜｲﾝ、かきｴｷｽ、香辛料）

641 24.3

812

23.9 702 29.1小学校

あか
わかめ、白みそ、こんぶ、かつおぶし、無添加ﾎﾟｰｸﾗﾝ
ﾁｮﾝﾐｰﾄ、いわし

にんにく、たまねぎ、しめじ、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、にんじん、ﾊﾞｼﾞ
ﾙ、ごぼう、きゅうり、ｱｾﾛﾗ果汁

645 27 27.6

白みそ、こんぶ、かつおぶし、とりにく、たまご、鶏さ
さみﾁｬﾝｸ、豆乳

こめ、さとう、ごま、米粉、でんぷん、上新粉、油、無
塩ﾊﾞﾀｰ、（しょうゆ、みりん、塩、ﾎｴｰ、香料）

こ

ん

だ

て

あか
ぶたにく、たまご、とりにく、沖縄豆腐、かつおぶし、
ちくわ

ゆしどうふ、白みそ、かつおぶし、さば、みそ、生乳、
脱脂粉乳

小学校 608 25.9 21.7 688

中学校 728 30.9 25 858

こまつな、えのき、ｺﾞｰﾔｰ、ごぼう、にんじん

16(火)

こ

ん

だ

て

34.2

小麦粉、さとう、ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ、油、じゃがいも、でんぷ
ん、パン粉、水あめ、加工でんぷん、ｱｰﾓﾝﾄﾞ（イースト、
塩、ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ、ｼﾁｭｰﾙｳ、こしょう、しょうゆ、香辛料、
塩ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ、酢）

給食委員共同作成ﾒﾆｭｰ

こめ、さとう、ごま油、でんぷん、（ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ、しょう
ゆ、ｵｲｽﾀｰｿｰｽ、鶏ｶﾞﾗ、ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ、、塩、こしょう）

こめ、白ごま、油、さとう、でんぷん、オリーブ油、
（塩、酢、しょうゆ、かつお・昆布だし、料理酒）

小麦粉、さとう、ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ、じゃがいも、ｵﾘｰﾌﾞ油、
油、パン粉、ﾊﾞｯﾀｰ粉、（ｲｰｽﾄ、塩、ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ、しょう
ゆ、こしょう、ｶﾚｰ粉、香辛料、りんご酢、酢）

たまねぎ、にんじん、ｷｬﾍﾞﾂ、にんにく、ﾊﾟｾﾘ、ﾄﾏﾄﾎｰﾙ
缶、とうもろこし、きゅうり、あお豆、ｺｰﾝ（缶）

ぶたにく、沖縄豆腐、赤みそ、もずく

みどり
だいこん、にんじん、たまねぎ、こまつな、ﾋﾟｰﾏﾝ、しょ
うが、ほうれんそう、もやし、ﾈｰﾌﾞﾙｵﾚﾝｼﾞ

ｺｰﾝ（缶）、たまねぎ、にんじん、こまつな、しょうが、ｷｬ
ﾍﾞﾂ、にんじん、しいたけ、たけのこ、ﾋﾟｰﾏﾝ、いちご
ﾋﾟｭｰﾚｰ、いちご果汁

27.2 25.2 686 26.9

き
こめ、げんまい、はちみつ、油、黒ごま、（しょうゆ、料
理酒、酢）

こめ、きび、パン粉、さとう、加工でんぷん、油、でん
ぷん、ごま油、米粉、水あめ、（ｺﾝｿﾒ、塩、こしょう、料
理酒、しょうゆ）

593 26.3 19.7 707

あか
とりにく、白みそ、こんぶ、かつおぶし、ぶたにく、ﾂﾅ
（缶）、刻みのり

1(月)

こめ、上新粉、でんぷん、油、さとう、加工でんぷん、
米粉、水あめ、（塩、こしょう、酢、しょうゆ、七味唐辛
子、ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ、塩ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

しいたけ、しめじ、えのき、こまつな、たまねぎ、ﾋﾟｸﾙ
ｽ、ｷｬﾍﾞﾂ、にんじん、きゅうり、あお豆、いちごﾋﾟｭｰ
ﾚｰ、いちご果汁

640 30.7 20.8

770 36.8 22.9

23(火) 6年生ラスト給食

26.6

たまねぎ、にんじん、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、こまつな、白菜ｴｷｽﾊﾟｳ
ﾀﾞｰ、ｵﾆｵﾝﾊﾟｳﾀﾞｰ、ｶﾞｰﾘｯｸ、りんご、ｷｬﾍﾞﾂ、きゅうり

32.3 26.7

ぶたにく、赤みそ、沖縄豆腐、とりにく、こんぶ、かつ
おぶし、脱脂粉乳

脱脂粉乳、無塩せきﾍﾞｰｺﾝ、ぶたにく、大豆

675 26.4

629

脱脂粉乳、きな粉、とりにく

22.4

ぶたにく、沖縄豆腐、白みそ、こんぶ、かつおぶし、油
揚げ、細切り昆布

こめ、じゃがいも、油、粉あめ、さとう、（ｶﾚｰﾊﾟｳﾀﾞｰ、
塩、香辛料、しょうゆ）

ｽｲｰﾄｺｰﾝ、にんじん、たまねぎ、しめじ、ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ、た
まねぎｴｷｽ、だいこん、こんにゃく、ごぼう、切干大
根、にら、ﾀﾝｶﾝ

711 19.9 30.2

12(金)

彼岸入り

11(木)

27.2 31.2

18(木)

36.2 40.5

21.8 25.5

795

9年生ラスト給食9年生欠食ひなまつり/9年生欠食９年生選択ﾃﾞｻﾞｰﾄ

炊き出しﾒﾆｭｰ東北ﾒﾆｭｰ

にんにく、しょうが、もやし、にんじん、こまつな、木く
らげ、はくさい、にら、みかん缶、ﾊﾟｲﾝ缶、もも缶、ﾅﾀ
ﾃﾞｺｺ、ｶｸﾃﾙｾﾞﾘｰ、りんご果汁、ぶどう果汁、もも果汁

こめ、じゃがいも、油、でんぷん、さとう、パン粉、加
工でんぷん、米粉、水あめ、（ｶﾚｰ粉、ｶﾚｰﾙｳ、ﾄﾏﾄｹﾁｬｯ
ﾌﾟ、ｳｽﾀｰｿｰｽ、塩、香辛料、和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳ
ﾀﾞｰ）

680 22.9 24

10(水)9(火)

5(金)4(木)3(水)2(火)

28.7

令和３年

3月の予定献立表
食品群

赤の食品

黄の食品

緑の食品

体内でのはたらき

血や肉、骨をつくる

働く力や体温となる

体の調子をととのえる
※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。

※児童生徒の給食費（小学校４２００円、中学校４６００円）は市が負担しています。

学校給食の

栄養基準量

小学校

中学校

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

６５０ kcl 21.1～32.5 ｇ 14.4～21.7ｇ

８３０ kcl 27．0～41.5ｇ 18.4～27.7ｇ

伊良部調理場 TEL:７８－３３１１ FAX:７８－５１８１

ﾘｸｴｽﾄ

ﾘｸｴｽﾄ

ﾘｸｴｽﾄ
ﾘｸｴｽﾄ

3月のﾘｸｴｽﾄﾏｰｸ

9年生の給食は残り

3日。

ｱﾝｹｰﾄの中でも上位

だったﾒﾆｭｰを献立に

入れています。

最後の給食まで楽し

んでもらえると嬉し

いです♪

ﾘｸｴｽﾄ

※中学生のみ

3月7日

豚汁は定番！救給カレー 乾物の切干大根

みかん（タンカン）

じゃじゃ丼 ざくざく汁 ずんだもち


