
宮古島市下地学校給食調理場

0980-76-2455
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

TEL：
FAX：

働く力や体温となる 小学校 650 24

令和2年

12月

23.9650 26.5 21.2 640 23.7 19.7

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

アーサ,豚赤肉,とり肉,ひじき,細切昆布,結び昆布,牛
乳,グルクンフィレ,厚揚げ,うすあげ,かまぼこ,豚肉

でん粉,三温糖,サラダ油,揚げ油,小麦粉,麦,精米

17.7
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

緑の食品 体の調子をととのえる

中学校 723
34.8 722 28 29.7635 32.3
42.9 898 35.3 33.921 681 24.4 17 785 40.2

18.4 559 20.5

24.2 28.5 722

17(木) 18(金)

おから,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,削り節

71318小学校 603 28 16 604

25(金)

29.8 33.8 781 31.4 26.4

三温糖,サラダ油,麦,精米

たまねぎ,とうがん,にんじん,長ねぎ,はくさい,みかん,
干椎茸,小松菜カット

24(木)

854

こ

ん

だ

て

14(月) 15(火) 16(水)

18.2
683 32.4 19.6

沖縄豆腐,生アーサ,輸入牛肉,国産天然ぶりフライ,
牛乳,ゆし豆腐

沖縄豆腐,豚ひき肉,★たまご,パリパリ春巻,牛乳
あか

チリメン,,★たまご,生アーサ,牛乳,かまぼこ,豚肉 沖縄豆腐,おから,焼き竹輪,とり肉,わかめ,青のり粉,
むきあさり,牛乳

25.5 754 25.835.1 24.6 81236 31.421.7 745

11(金)

あか

26.7 16.920.6 524 14.7

沖縄豆腐,とり肉,生アーサ,牛乳,厚揚げ,かまぼこ,鶏
ひき肉

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

18.5 609 28.5小学校 661 25.8 21.2 615 30.1

25

こ

ん

だ

て

1(火) 2(水) 3(木) 4(金)

みどり

30中学校 830

42.6 28.4
692 36.6

沖縄豆腐,寒天,鶏ささ身,★たまご,ツナ,わかめ,むき
あさり,牛乳

アーサ,ささみ,★たまご,わかめ,オーシャンキング
（かにかま）,牛乳,ゆし豆腐,削り節

でん粉,揚げ油,白ごま,パン粉,小麦粉,麦,Ｃａ米,精米

にんじん,オレンジ,えのき,しょうが,干椎茸,ほうれん
草,小松菜カット

沖縄豆腐,豚赤肉,牛乳,かまぼこ,ベーコン

こんにゃく,でん粉,三温糖,揚げ油,麦,精米,切りこん
にゃく

だいこん,にんじん,ねぎ,みかん,干椎茸,木くらげ,い
んげん,パパイヤ千切り

とり肉,ツナ,いわし梅の香揚げ,牛乳

三温糖,揚げ油,白ごま,小麦粉,麦,精米

だいこん,にんじん,長ねぎ,みかん,えのき,干椎茸,小
松菜カット,ささがきごぼう

638 33 20.1
84323.4794 31.9

とうがん,にら,にんじん,葉ねぎ,パプリカ,みかん,しょ
うが,角切大根

鶏むね,★たまご,ヨーグルト,ツナ,鶏レバーそぼろ,牛
乳

ささみ,ツナ,わかめ,海藻サラダ,むきあさり,牛乳,豚
肉

き

小学校

き
,ノンエッグマヨネーズ,サラダ油,無塩バター,麦,Ｃａ
米,精米

中学校 25.2 780 28.7785 40.9 23.6

精白米,三温糖,サラダ油,麦 きび,板こんにゃく,三温糖,サラダ油,白ごま,精米

あか

こ

ん

だ

て

7(月) 8(火) 9(水) 10(木)

27.3

オリーブ油,グラニュー糖,三温糖,サラダ油,白ごま,
麦,精米

みどり
キャベツ,たまねぎ,赤玉ねぎ,にんじん,パプリカ,えの
き,しめじ,パセリ,マッシュルームスライス,パイン缶,
みかん缶,もも缶,しょうが,ブロッコリー,バナナ

キャベツ,トマト,にら,にんじん,はくさい,オレンジ,木く
らげ,白菜キムチ,小松菜カット,ブロッコリー

たまねぎ,とうがん,にら,にんじん,長ねぎ,オレンジ,
しょうが,干椎茸

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

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,とうがん,にんじん,長ね
ぎ,みかん,レモン,しょうが,干椎茸,小松菜カット

でん粉,オリーブ油,ごま油,グラニュー糖,三温糖,揚
げ油,白ごま,小麦粉,麦,精米

みどり
とうがん,にら,にんじん,みかん,しょうが,干椎茸,木く
らげ,小松菜カット,パパイヤ千切り

たまねぎ,にら,にんじん,長ねぎ,しめじ,しょうが,小松
菜カット,あお豆

きゅうり,たまねぎ,スイートコーン,にんじん,えのき,し
めじ,マッシュルーム,トマト缶,にんにく,福神漬,あお
豆

たまねぎ,スイートコーン,にんじん,葉ねぎ,はくさい,
オレンジ,にんにく,しょうが,干椎茸,小松菜カット

き
ごま油,サラダ油,白ごま,麦,精米,切りこんにゃく サラダ油,小麦粉,麦,精米 じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ,サラダ油,麦,Ｃａ米,

精米
でん粉,ごま油,三温糖,揚げ油,麦,精米

569
中学校 814 31.7

593
29.3

鶏むね,★たまご,ツナ,国産ミートハンバーグ
（Ca&Fe),牛乳

24.9 29.5 597 23.9 19.5

あか
,豚赤肉,鶏モモ肉,ツナ,牛乳,かまぼこ 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,はんぺん,牛乳,豚肉
牛ひき肉,ヨーグルト,★錦糸卵,牛乳 ベーコン,ささみ,★たまご,粉チーズ,ツナ,牛乳

32.9 20.8 889 29.8 36

こ

ん

だ

て

21(月) 22(火) 23(水)

1524.6

中学校 732 34.2 18.5 736

じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ,グラニュー糖,無塩
バター,小麦粉,紅芋パン,クリスマスケーキ（選択）

みどり
かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,葉ねぎ,はくさい,みか
ん,,しょうが,干椎茸,小松菜カット

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

きゅうり,たまねぎ,にんじん,はくさい,もやし,バナナ,
パイン缶,みかん缶,もも缶,にんにく,しょうが,干椎茸,
木くらげ,小松菜カット

キャベツ,きゅうり,ズッキーニ,にんじん,パセリ,モー
ウィ,なんこうかぼちゃ,トマト缶,にんにく,千切りごぼ
う,グリーンアスパラ

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,はくさい,マッ
シュルーム,かぼちゃ,ブロッコリー

き
田芋,和風ドレッシング,三温糖,サラダ油,白ごま,麦,
精米

ごま油,白ごま,麦,Ｃａ米,精米 ごま油,三温糖,白ごま,麦,精米 じゃがいも,オリーブ油,ノンエッグマヨネーズ,サラダ
油,白ごま,小麦粉,スパゲティ

小学校 757 28.1 21.6

選択給食（せんたくきゅうしょく）下地中振替休日

選択給食
について

選択給食は、栄養価や使用

されている材料などを見て、

どの食品が良いのか比較・選

択をし、「食品選択をする力を

養う目的」で行います。

好き嫌いだけで選ぶのではな

く、自分に足りない栄養は何

か？必要としている栄養は何

か？など、この機会に栄養に

ついて考えてみて下さい！
＊商品の選択については、10月

末頃にケーキを選択する調査を

行いました


