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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。 ※児童生徒の給食費（小学校4600円、中学校5000円）は市が負担しています。
※食物アレルギーのある児童生徒は、給食を食べる前に裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。家庭・学級においても毎日確認してください。

1月 の予定献立表 黄の食品 働く力や体温となる TEL： 76-6245
緑の食品 体の調子をととのえる FAX： 76-6299

令和5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

赤の食品 血や肉、骨をつくる

みどり
たまねぎ、チンゲンサイ、にんじん、はくさい、たけの
こ、にんにく、しょうが、木くらげ、キャベツ、ねぎ、し
いたけ、しょうが

きゅうり、たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、コー
ン、トマト缶、にんにく、グリンピース、りんご

あか ぶた肉、うずらの卵、わかめ、かにかま、大豆、牛乳 ツナ、ひよこ豆、青えんどう豆、赤いんげん豆、大
豆、白いんげん豆、チーズ、牛肉、牛乳

き サラダ油、小麦粉、麦、米 白ごま、三温糖、サラダ油、沖縄そば、紅芋、白玉
粉

黒ごま、三温糖、サラダ油、麦、米 白玉粉、三温糖、サラダ油、白ごま、麦、紅芋、米

みどり
切干大根、にんじん、葉ねぎ、しょうが、しいたけ、こ
まつな、パパイヤ、こんにゃく、だいこん

からしな、キャベツ、にんじん、もやし、にがな、しい
たけ

こんにゃく、だいこん、たまねぎ、にんにく葉、にんじ
ん、しいたけ、パパイヤ、たんかん

こんにゃく、きゅうり、だいこん、とうがん、にんじん、
しょうが、インゲン

23 14.7

白玉粉、三温糖、白ごま、麦、米 白ごま、三温糖、サラダ油、そうめん、小麦粉、麦、
米、無塩バター

みどり

き でん粉、ごま油、麦、米、小麦粉、豚脂、サラダ油、
パン粉

ノンエッグマヨネーズ、サラダ油、麦、米

サラダ油、麦、米、ふ

小学校

こ

ん

だ

て

30(月) 31(火)

24.5 28.9 16.7

30.9 34.5 680

からしな、だいこん葉、キャベツ、ゴーヤー、にら、に
んじん、フーチバー、にがな、こまつな、エンサイ、た
んかん、にんにく

中学校 836 43 29.2

18.2

あか ぶた肉、鶏卵、昆布、牛乳、平かまぼこ、しいら とうふ、かまぼこ、ぶた肉、ツナ、白みそ、牛乳 ぶた肉、ツナ、甘口しろみそ、牛乳、かまぼこ あつあげ、豚肉、赤みそ、わかめ、牛乳

781 25.9 28.9 553657 31 21.2 626
中学校 818 38.5 25.3 817

こ

ん

だ

て

23(月)旧正月（ソーガチ）祝い献立

25.9 18.5

とうふ、ぶた肉、鶏卵、ツナ、糸けずり、牛乳、とり肉

じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ、三温糖、アーモン
ド、小麦粉、バーガーパン、豚脂、でん粉、無塩バ
ター

みどり
たまねぎ、なす、にんじん、はくさい、ピーマン、みか
ん、にんにく、しょうが、ほうれん草、キャベツ、しい
たけ

キャベツ、きゅうり、だいこん、にんじん、もやし、に
んにく、しょうが、しいたけ、こまつな

かぶ、かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、長ねぎ、ほう
れん草、こんにゃく、ゆかり

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、パセリ、
コーン、りんご

き
でん粉、ごま油、三温糖、サラダ油、豚脂、白ごま、
麦、米、小麦粉、春雨、米粉

あか

小学校
19.9 11.9

さわら、とり肉、赤みそ、糸けずり、牛乳 あぶらあげ、ちくわ、鶏卵、大豆、赤みそ、白みそ、
ひじき、チーズ、牛乳

牛乳、白花豆、白いんげん豆、とり肉、ぶた肉

594
11

きゅうり、だいこん、だいこん葉、たまねぎ、にんじ
ん、コーン、パパイヤ、シークワーサー果汁、ネーブ
ルオレンジ

こ

ん

だ

て

496 16.8

23 21.614 609 20.6

あか

18.9 632

こ

ん

だ

て

9(月) 10(火) 11(水)　鏡開き 12(木) 13(金)

中学校

あつあげ、ぶた肉、もずく、鶏卵、赤みそ、牛乳

き

22.5 579 25.9小学校 639 17.5
25.8

ベーコン、とり肉、白いんげん豆、チーズ、牛乳

19(木)　食育の日 20(金)

24.7

あつあげ、とり肉、赤みそ、白みそ、青のり、きびな
ご、牛乳

中学校 804 31.4 15.7 74721 26.6 22

こ

ん

だ

て

16(月) 17(火) 18(水)

あか とうふ、鶏卵、ツナ、アーサ、牛肉、牛乳 とうふ、ぶた肉、ぶたレバー、ツナ、大豆、赤みそ、
かにかま、牛乳、魚肉すり身、豆乳、ひじき

ぶた肉、ぶたレバー、ウインナー、鶏卵、牛乳、チー
ズ、生クリーム、脱脂粉乳

みどり
キャベツ、きゅうり、切干大根、長ねぎ、はくさい、え
のきたけ、しいたけ、たんかん、こんにゃく、しゅんぎ
く、シークワーサー果汁

きゅうり、だいこん、たまねぎ、にんじん、もやし、に
んにく、しょうが、木くらげ、えだまめ、コーン

たまねぎ、にんじん、はくさい、ピーマン、しめじ、に
んにく、ブロッコリー

き ごま油、三温糖、サラダ油、白ごま、麦、米 でん粉、ごま油、三温糖、白ごま、麦、米、春雨、小
麦粉、サラダ油

じゃがいも、グラニュー糖、マカロニ、小麦粉、紅芋、
黒糖パン、無塩バター

小学校

495
682 36.3 24.3 621 26.7

727 32.3
21.4

21.7

525

27(金)旧暦1月7日(ナンカヌスク)

27.6 16.6 635 21.4 17.9

24(火) 25(水) 26(木)

34.1 23.9 945

小学校 571 21.3 13.4 687
中学校 684 24.9 14.8 842 27.6 28.1

22.7 23.3

820 38.2 25 828 22.7

711 753 27.7

6(金)　春の七草献立

21.2 671 19.2671 32.9 18.5 418 25.1 15.1

15.6

オリーブ油、三温糖、麦、さつまいも、米

だいこん、たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ウージ
パウダー、こまつな、なんこう、インゲン

きゅうり、だいこん、たまねぎ、トマト、赤ピーマン、黄
ピーマン、レタス、えのきたけ、コーン、にんにく、
ネーブルオレンジ、まいたけ

でん粉、三温糖、サラダ油、小麦粉、麦、米

あぶらあげ、ツナ、赤みそ、白みそ、牛乳

じゃがいも、三温糖、白ごま、麦、米

すずしろごはん じゃがいもの

ツナあえネーブル

麦ごはん もずくの中華

春巻き

なすの中華みそいため
みかん

麦ごはん お雑煮

さわらのみそやき

梅かつおあえ

ゆかりごはん 冬野菜のごま

いがぐりあげ

ひじきのいため煮

バーガーパン

ハンバーグ

ナッツ入り

コーンチャウダー

りんご

麦ごはん すきやき煮

アーサ入りたまごやき

切干大根のごま酢あえ

たんかん

麦ごはん マーボー大根

しゅうまい

春雨サラダ

こくとうパン ポトフ

マカロニのカントリーいため

紅芋チーズケーキ

麦ごはん 厚揚げのみそ汁

きびなごの磯辺あげ

なんこうと野菜の煮物

きのこの トマトと

チョップドサラダ
ネーブル

クファジューシー ソーキ汁

魚天ぷら

千切りイリチー

野菜そば

にがなのスーネー

紅芋ごまだんご

麦ごはん イナムドゥチ

ミヌダル

にんにく葉イリチー
たんかん

麦ごはん シブインブシー

ウサチ

紅いもムーチー

ナージューシー

くるまふのナゲット

ゴーヤー

たんかん

中華丼 青菜のスープ

肉まん

ハヤシライス
まめまめサラダ

りんご

みそ汁

スープ みそ汁

コールスローサラダ

レタスのスープパエリヤ

チャンプルー

学校給食週間

沖縄の郷土料理
～学校給食週間に登場します～
沖縄の郷土料理
～学校給食週間に登場します～

スーネー
白和えのことで、島とうふを

すりつぶした中に野菜などを

和えます。給食では、「ニガナ」や「パルダマ」

を使用することが多いです。

ミヌダル

琉球の宮廷料理「東道盆(トゥンダーブン)」

のひとつ。その見た目が蓑(みの)のようなの

でこの名がついたともいわれます。

東道盆➡

ソーキ汁
ソーキ骨とは肉つきあばら骨

のこと。沖縄では一年が豚肉で

始まり豚肉で終わるといわれるほど、

豚肉が使われます。ソーキ汁は、

折目や節目、大みそかにも作られます。

イリチー

イリチーは「炒め煮」る料理です。

切り干し大根を使った「千切り

イリチー」や昆布（クーブ）

を使った「クーブイリチー」

があります。


