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※材料・天候によって献立を変更することがあります。

体の調子をととのえる

こ

ん

だ

て

1(木)

令和２年 食品群 体内でのはたらき 宮古島市上野学校給食共同調理場

１０月の予定献立表
赤の食品 血や肉、骨をつくる
黄の食品 働く力や体温となる
緑の食品

き
もち粉、小豆、グラニューとう、サラダ油、もちきび、米 オリーブ油、マヨネーズ、さんおんとう、パン粉、小麦

粉、はちみつ

みどり
キャベツ、だいこん、にんじん、葉ねぎ、えのき、こまつ
な、パパイヤ

かぼちゃ、たまねぎ、とうがん、にんじん、バジル、パセ
リ、マッシュルーム、トマト、きくらげ、ブロッコリー、カリ
フラワー

2(金)

あか
とうふ、ぶた肉、たまご、赤みそ、白みそ、糸けずり、牛
乳

ぶた肉、ツナ、レッドキドニー、牛乳、しいら

こ

ん

だ

て

5(月) 6(火) 7(水) 8(木) 9(金)

20.3
中学校 766 26.4

623 21.8 13.6 613 30.2小学校
15.5 724 35.8 23.6

16.2 608 20.6 18.620.8 566 16.9

こんにゃく、キャベツ、とうがん、にんじん、葉ねぎ、な
し、ごぼう、かぼちゃ、ほうれん草、玉ねぎ、こまつな

ぶた肉、ツナ、赤みそ、白みそ、牛乳、うすあげ、豆乳

ごま油、さんおんとう、サラダ油、白ごま、麦、米、パン
粉

あか
さば、ぶた肉、赤みそ、白みそ、牛乳、うすあげ ぶた肉、わかめ、牛乳、平かまぼこ とうふ、なまり節、ぶた肉、赤みそ、白みそ、たまご、牛

乳
ベーコン、とり肉、ヨーグルト、牛乳、たまご

みどり
たまねぎ、にんじん、ごぼう、こまつな、こんにゃく、青
切りみかん

だいこん、たまねぎ、にら、にんじん、はくさい、キャベ
ツ、しいたけ、はるさめ、たけのこ、木くらげ、チンゲン
サイ

こんにゃく、キャベツ、きゅうり、とうがん、にんじん、
ネーブルオレンジ

たまねぎ、にんじん、にんにく、ピーマン、もやし、パイン缶、もも
缶、ぶどう缶、レーズン、トマト、しいたけ、木くらげ、こまつな、はる
さめ

き
ごま油、さんおんとう、黒ごま、白ごま、麦、米 でん粉、ごま油、サラダ油、中華めん、小麦粉、米粉 でん粉、ねりごま、さんおんとう、サラダ油、白すりご

ま、麦、米
ごま油、さんおんとう、白ごま、麦、米

28.7 21.4 853 24.4
23.2 635 23.3小学校 616 23.9 18.7 571 18.4

きゅうり、だいこん、にんじん、葉ねぎ、こまつな、ごぼ
う

18.5 749 25 22.1

こ

ん

だ

て

12(月) 13(火) 14(水) 15(木) 16(金)

37.5 779 28 24.9 689 19.6中学校 768

たまねぎ、にんじん、ほうれん草、もも缶、レーズン、
ニューピオーネ

とり肉、たまご、牛乳

き
じゃがいも、ごま油、さんおんとう、こくとう、サラダ油、
白ごま、麦、米

じゃがいも、でん粉、さんおんとう、サラダ油、揚げ油、
白ごま、麦、米

マヨネーズ、さんおんとう、サラダ油、スパゲティ、さつ
まいも

さんおんとう、サラダ油、小麦粉、パン粉、白ごま、麦、
米

じゃがいも、サラダ油、麦、もち粉、米、はちみつレモン
ゼリー

19.2 716 22.5 17.820.6 535 21.1

あか
とうふ、ぶた肉、たまご、ツナ、チリメン、牛乳 とうふ、もずく、ぶたひき肉、大豆、カエリ、牛乳 ベーコン、ツナ、牛乳 ゆしどうふ、かまぼこ、ぶた肉、ひじき、ししゃも、牛乳

みどり
こんにゃく、キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、な
し、いんげん

みずな、たまねぎ、とうがん、にんじん、コーン、木くら
げ、グリンピース

きゅうり、たまねぎ、とうがん、なす、にんじん、えのき、
コーン、トマト、こまつな、ネーブルオレンジ

18.8 608 20.5小学校 631 26.4 16.9 640 21.4
23.8 869 25.6 19.7

こ

ん

だ

て

19(月) 20(火) 21(水) 22(木) 23(金)

22.3 744 24.7 24.4 677 26.9中学校 773 32.5 19.6 789 25.7

き
じゃがいも、マヨネーズ、さんおんとう、サラダ油、白す
りごま、小麦粉

さんおんとう、白ごま、麦、米 さんおんとう、サラダ油、小豆、白ごま、小麦粉、麦、
米、

みどり
キャベツ、きゅうり、切干大根、たまねぎ、にんじん、
コーン、グリンピース

きゅうり、しょうが、たまねぎ、にんじん、しいたけ、パパ
イヤ、ネーブルオレンジ

こんにゃく、だいこん、切干大根、にんじん、しいたけ、
青切りみかん

あか
ぶた肉、大豆、かにかま、牛乳 とうふ、牛肉、糸けずり、アーサ、牛乳 かまぼこ、ぶた肉、たまご、甘口白みそ、昆布、牛乳かまぼこ、ミミガー、甘口白みそ、牛乳

ねりごま、さんおんとう、こくとう、黒あずき、サラダ油、
白すりごま、べにいも、沖縄そば

キャベツ、きゅうり、にんじん、もやし、木くらげ、パパイ
ヤ

32.4 736 25.5 23.1
中学校 857 34.1 32.6 959 30.3
小学校 714 28.4 27.3 776 25.1570 22.5 17.7

699 26.7 20.8

き
マヨネーズ、白ごま、麦、米 でん粉、さんおんとう、白ごま、小麦粉、麦、里芋、米 はちみつ、オリーブ油、小麦粉、さつまいも、こくとう

みどり
キャベツ、きゅうり、にんじん、なし、こまつな キャベツ、たまねぎ、にら、にんじん、はくさい、しいた

け、たけのこ、シークヮーサー、木くらげ、チンゲンサイ
たまねぎ、にんじん、はくさい、しめじ、レーズン、チン
ゲンサイ、ネーブルオレンジ

あか
とうふ、こんぶ、赤みそ、白みそ、青のり、牛乳、ちくわ ぶた肉、きびなご、牛乳 豆乳、大豆、牛乳、さけ、とり肉

こ

ん

だ

て

26(月) 27(火) 28(水)

中学校 755 30.7 21.7 714 31.5
小学校 614 25.2 18.5 579 25.9

18.6 826 33.5 28.7

牛乳、うすあげ、さんま

さんおんとう、白ごま、麦、米

こんにゃく、だいこん、とうがん、にんじん、長ねぎ、し
いたけ、こまつな、ごぼう

631 25.4 21.4

16.1 702 28.3 24.4

あつあげ、とり肉、牛乳 ぶたひき肉、レバー、ウインナー、とりひき肉、たまご、
牛乳

じゃがいも、でん粉、くり、さんおんとう、黒ごま、麦、米 じゃがいも、グラニューとう、さんおんとう、サラダ油、ス
パゲティ、小麦粉、バター、ホットケーキミックス

だいこん、にんじん、長ねぎ、柿、えのき、しめじ、しい
たけ、木くらげ、こんにゃく

だいこん、たまねぎ、にんじん、ピーマン、えのき、しめ
じ、トマト、木くらげ、ブロッコリー、かぼちゃ

747 28.4 21.9

29(木) 30(金)

39.7 896 30.9 27.5

634 22.9 13.4 819 26.9 28.4
520 19.1 12.2 662 22.4 23.6

小・欠食

カジマヤー（97さい）の

お祝いこんだて

世界食糧デー

10/10は目の愛護デー

十五夜

食育の日

十三夜

中３欠食 ～９日

食欲の秋、読書の秋！
10月の読書旬間では、給食と図書のコラボ企画！

給食の献立から、おすすめの本を紹介します♪

食べたら本が読みたくなっちゃう・・・！

13、14、16、20、21、22、23、30日の

献立です。

くわしくは給食だよりでもお知らせします☺

宮古牛が給食に！！
（和牛の販売促進

支援事業）


