
宮古島市下地学校給食調理場

TEL： 0980-76-2455
FAX： 0980-76-2480

※材料・天候によって献立を変更することがあります。
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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

18.2 678 25.3 19.7

さば,豚ひき肉,蒸し大豆,むきあさり,牛乳,脱脂粉乳

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

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

緑の食品 体の調子をととのえる 中学校 830

小学校 522 22.2 13.4

中学校 638 26.7 14.8

令和2年

11月

こ

ん

だ

て

30(月)

25.8 444 20.8 23.4 709 36.3

24.2 24.229.7

中学校 761

12.6 626 26 21.7584 29.5

14.1 772 31.8 25.9

あか
豚赤肉,細切昆布,牛乳,かまぼこ,豚肉 豚肉,★たまご,ツナ,青のり粉,チリメン,牛乳,かまぼ

こ,白いんげんペースト

32.7 18.9 562

19(木) 20(金)

とり肉,鶏ささ身,★たまご,牛乳,かまぼこ,豚肉

674

748 28.8 23.9

ツナ,ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ,ひじき,丹波黒ｿﾌﾄ炒り豆,むきあさ

り,牛乳,豚肉

納豆,糸削り,鶏モモ肉,シーチキン,結び昆布,牛乳,削

り節,厚揚げ

27(金)

27.3 34.9 725 30.1 21.2

ごま油,白ごま,麦,Ｃａ米,精米

キャベツ,スイートコーン,にら,にんじん,はくさい,たけ

のこ,しょうが,干椎茸,木くらげ,千切りたくあん,白菜

キムチ,小松菜カット,ブロッコリー,あお豆

26(木)

863

31.9

中学校 858 31.5 26.3 955 24.841.1 39.9 71938.8 22.737.9 856

こ

ん

だ

て

16(月) 17(火) 18(水)

25.3 615

こ

ん

だ

て

9(月) 10(火) 11(水) 12(木) 13(金)

あか

23.7 20.331.2 674 23.9

チリメン,豚ひき肉,豚レバー,生クリーム,海藻サラダ,

クッキングチーズ,うまかっ十,白花豆ペースト,牛乳,脱

脂粉乳,鶏ひき肉

ロースハム,輸入牛肉,★Caたっぷりオムレツほうれん

そう,牛乳

31.7 664 31.2小学校 693 26.1 22 781

働く力や体温となる 小学校 650 24

あか

かぼちゃ,きゅうり,とうがん,スイートコーン,にんじん,

葉ねぎ,黄桃,しょうが,干椎茸,切干大根,ささがきご

ぼう

25

こ

ん

だ

て

2(月) 3(火) 4(水) 5(木) 6(金)

みどり

三温糖,サラダ油,無塩バター,小麦粉,麦,精米

たまねぎ,スイートコーン,にんじん,はくさい,ピーマン,

オレンジ,にんにく,しょうが,木くらげ,小松菜カット

高野豆腐,なまり節,ツナ,とりささみ (チャンク),ひじ

き,海藻サラダ,牛乳

ごま油,和風ドレッシング,白ごま,麦,Ｃａ米,精米

17.7
30

32.7 15.3

554 24.9

豚赤肉,ツナ,ひじき,わかめ,オーシャンキング（かにか

ま）,牛乳,ゆし豆腐,厚揚げ,かまぼこ

沖縄豆腐,牛ひき肉,★たまご,★錦糸卵,牛乳

ごま油,三温糖,白ごま,麦,精米

きゅうり,たまねぎ,とうがん,トマト,にんじん,もやし,み

かん,にんにく,しょうが,干椎茸,木くらげ,小松菜カット

ポークビーンズ,シーチキン,とりささみ (チャンク),鶏

レバーそぼろ,ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ,蒸し大豆,牛乳

ノンエッグマヨネーズ,サラダ油,カットスパゲティ,麦,Ｃ

ａ米,精米

スイートコーン,パイン缶,みかん缶,もも缶,フルーツカ

クテル,みつ豆用 寒天,マッシュルーム,トマト缶

69527.4883 32.1 21.1 891 34.2

13.4752 26.9

豚ひき肉,豚レバー,ヨーグルト,ツナ,蒸し大豆,牛乳 沖縄豆腐,和牛サーロイン,ツナ,生アーサ,オーシャン

キング（かにかま）,牛乳

26.9

き

小学校 681 30.8

中学校 739 29.6 26.3

サラダ油,揚げ油,無塩バター,スライス ローストアーモ

ンド,小麦粉,スパゲティ

じゃがいも,コールスロードレッシング,三温糖,サラダ

油,麦,Ｃａ米,精米

じゃがいも,でん粉,三温糖,サラダ油,揚げ油,白ごま,

麦,精米

みどり
キャベツ,たまねぎ,なす,にんじん,ピーマン,バナナ,り

んご,パイン缶,みかん缶,もも缶,ブロッコリー

とうがん,なす,にんじん,長ねぎ,パプリカ,もやし,みか

ん,えのき,たけのこ,にんにく,小松菜カット,にんにくの

芽

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,トマト,にんじん,はくさい,

パセリ,にんにく

きゅうり,たまねぎ,にんじん,えのき,しめじ,パイン缶,

マッシュルーム,トマト缶,にんにく,パパイヤ千切り,あ

お豆

にんじん,葉ねぎ,みかん,えのき,しょうが,小松菜カッ

ト,ささがきごぼう

グラニュー糖,三温糖,白ごま,麦,Ｃａ米,精米
き

じゃがいも,サラダ油,麦,Ｃａ米,精米

みどり
だいこん,にら,にんじん,みかん,たけのこ,干椎茸 キャベツ,たまねぎ,にんじん,ねぎ,えのき,しょうが,木く

らげ,ほうれん草

にら,にんじん,はくさい,柿,しょうが,干椎茸,木くらげ,

小松菜カット,ささがきごぼう

だいこん,にんじん,みかん,えのき,しょうが,ほうれん

草,いんげん

き
こんにゃく,紅芋,三温糖,サラダ油,揚げ油,もちきび,

精米,切りこんにゃく

さつまいも,三温糖,サラダ油,揚げ油,白ごま,小麦粉,

沖縄そば

でん粉,三温糖,サラダ油,揚げ油,白ごま,小麦粉,麦,

精米,切りこんにゃく

きび,板こんにゃく,三温糖,サラダ油,白ごま,Ｃａ米,精

米

16 20.8 593 25.2 18.5

あか
あずき,沖縄豆腐,★たまご,わかめ,むきあさり,さんま

のゆずみそ煮,さんまゆずみそ煮,牛乳,ベーコン

おから,ロースハム,鶏むね,むきあさり,牛乳 豚ロース,結び昆布,牛乳,厚揚げ,かまぼこ,豚肉

35.4 23.4 845 40.7 22.9

こ

ん

だ

て

23(月) 24(火) 25(水)

28.8 19.9小学校 698 33.7 20 608

中学校 832 39.2 23.1 746

あか
豚肉,豚レバー,輸入牛肉,牛乳,削り節

き
三温糖,サラダ油,白ごま,麦,精米

みどり
だいこん,たまねぎ,にんじん,長ねぎ,柿,えのき,しょう

が,干椎茸,ほうれん草,ささがきごぼう

でん粉,ごま油,三温糖,麦,精米

みどり
たまねぎ,にんじん,長ねぎ,みかん,しめじ,しょうが,木

くらげ,小松菜カット,いんげん

たまねぎ,にんじん,はくさい,しめじ,マッシュルーム,か

ぼちゃ,ブロッコリー,あお豆

板こんにゃく,にんじん,ねぎ,みかん,干椎茸,いんげん,

パパイヤ千切り

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,トマト,にんじん,葉ねぎ,は

くさい,パプリカ,柿,たけのこ,にんにく,しょうが,干椎

茸,小松菜カット

き
サラダ油,黒いりごま,精米,切りこんにゃく じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ,無塩バター,小麦粉,

さつまいも,紅芋パン,

きび,精米,切りこんにゃく

沖縄豆腐,豚ひき肉,★たまご,ツナ,★錦糸卵,牛乳

小学校 622

36.5

21.5 610

沖縄県産和牛提供事業献立

保存食で作る防災飯 保存食で作る防災飯


