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宮古島市立伊良部学校給食共同調理場

0980－78－3311
0980－78－5181

※児童生徒の給食費(小学校5,000円、中学校5,400円)は市が負担しています。

みどり
こんにゃく,キャベツ,だいこん,にんじん,レモン果汁,こまつ
な,れんこん

こんにゃく,きゅうり,だいこん,にんじん,しいたけ,ごぼう,ね
ぎ,レモン

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,ピーマン,なし,マッ
シュルーム,コーン,にんにく,しめじ

たまねぎ,にんじん,ピーマン,マッシュルーム,にんにく,し
めじ,ほうれん草

あか
ちくわ,クリームチーズ,★たまご,牛乳,生揚げ,★うずらの
卵,かつおぶし,のり,とり肉

みそ,こんぶ,牛乳,マグロメンチカツ(小麦粉),ぶた肉,かま
ぼこ

ヨーグルト,くるまふナゲット(とりにく,麩,油,しょうゆ,にんに
く,こしょう),牛乳,ウインナー

スキムミルク,牛乳,とり肉,鮭

き さとう,油,アーモンド,こむぎ粉,こめ,ローカット玄米 ごま油,さとう,こめ,ローカット玄米 油,さとう,こくとう,アーモンド,ごま,なかよしパン,ココア 杏仁豆腐,さとう,きしめん

みどり こんにゃく,だいこん,とうがん,にんじん,しいたけ,こまつな,
しょうが,へちま

こんにゃく,だいこん,にんじん,れんこん,いんげん,しょうが,
えのき,ごぼう

たまねぎ,にんじん,モーウィ,こまつな,パパイヤ,しめじ,
ゴーヤー

きゅうり,だいこん,にんじん,ながねぎ,はくさい,パイン缶,
みかん缶,しいたけ,ブロッコリー,かぼちゃ,れんこん

きゅうり,とうがん,にんにく,しょうが,えのき,ほうれん草,とう
みょう

中学校 764 27.2 26.3

き
ごま油,さとう,ごま,こむぎ粉,こめ,ローカット玄米,餃子の皮 さとう,油,こめ ノンエッグマヨネーズ,さとう,油,スパゲティ じゃがいも,さとう,油,マーガリン(乳),こめ

小学校 647 22.9 23.6 592 28.4
722 34.6

19.8

こ

ん

だ

て

28(月) 　　【体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

】

筋肉
き ん に く

や血
ち

、骨格
こ っ か く

などをつくる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

がたんぱく質
し つ

です。たん

ぱく質
し つ

はアミノ酸
さ ん

として体内
たいない

で吸
き ゅ

収
うしゅう

されて各組織
か く そ し き

に送
お く

られ、体
からだ

をつ

くるもとになります。たんぱく質
し つ

は

肉
に く

・魚介
ぎょかい

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などに多
おお

く含
ふ く

まれているので、い

ろいろな食品
しょくひん

からとるように心
こころ

が

けてみましょう。

22.3

じゃがいも,はちみつ,ごま油,ラー油,ごま,むぎ,こめ

みそ,はんぺんおわん種,牛乳,ぶた肉,とりにく、しょうゆ、
しょうが、みりん、にんにく、たまご、でんぷん

25(金)

33.3 22.6 701 31.3 18.5
27.2 19.4 573 25.6 16.2

あか 昆布,牛乳,ぶた肉,かまぼこ,宮古みそ(小麦) とうふ,みそ,こんぶ,☆アーサ,牛乳,さば,とり肉 ツナ,だいず,きな粉,牛乳,ぶた肉 みそ,とびうおボール,牛乳,ぶた肉,かつおぶし

618 34.5 19.7 616677
中学校 813

こ

ん

だ

て

21(月) 22(火) 23(水) 24(木)　麺ツアー

31.3

みどり こんにゃく,だいこん,とうがん,にんじん,しいたけ,木くらげ,
こまつな,しょうが,ほうれん草

きゅうり,たまねぎ,にんじん,ピーマン,ぶどう缶,アロエ,に
んにく,きりぼしだいこん,プルーン,なす,かぼちゃ

たまねぎ,にんじん,はくさい,マッシュルーム,コーン,トマト,
にんにく,いんげん,ブロッコリー,カリフラワー,セロリ

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にら,にんじん,にんにく,きりぼ
しだいこん,木くらげ,こまつな,かぼちゃ

キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん,パイン缶,みかん缶,
もも缶,ナタデココ,トマト,しいたけ,こまつな,しょうが,えの

き ごま油,さとう,油,ごま,むぎ,こめ,さつまいも ぶどうゼリー,さとう,油,ごま,ローカット玄米,こめ

あか

689 27.3 26.6

みどり
小学校

私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、テレビをみたり、スマート

フォンやパソコンをしたりして目
め

を酷使
こ く し

してい

ます。定期的
ていきてき

に目
め

を休
やす

ませ、食事
しょくじ

も気
き

をつけ

て大事
だ いじ

にしていきましょう。

あか

でんぷん,ノンエッグマヨネーズ,さとう,油,こめ,中華めん,
ブルーベリーゼリー

696 29.2 27.4中学校 745 26.7 26.4

き

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

28.2 30.4

牛乳,白いんげん豆,チーズ,とり肉 ヨーグルト,★たまご,牛乳,ぶた肉 ぶた肉,ヨーグルト,黒豆,だいず,★チーズ,牛乳,とうふ,レ
バー,かまぼこ,☆もずく

とうふ,わかめ,★たまご,牛乳,無塩せきﾍﾞｰｺﾝ,ぶた肉

ごま油,さとう,油,ごま,こめ

キャベツ,たまねぎ,にら,にんじん,にんにく,いんげん,しょう
が,えのき

みそ,わかめ,牛乳,ぶた肉,うすあげ

じゃがいも,ノンエッグマヨネーズ,さとう,油,ごま,こめ,ロー
カット玄米

こんにゃく,キャベツ,きゅうり,たまねぎ,とうがん,にんじん,
コーン,ごぼう,えだまめ,しょうが,えのき

ツナ,みそ,ひじき,牛乳,さば,とうふ,ぶた肉

ごま油,さとう,こめ,むぎ

キャベツ,きゅうり,だいこん,にら,にんじん,コーン,シー
クヮーサー,にんにく,ブロッコリー,えのき

569 22.5 22.3
811
693 23.9 27604

とうふ,ぶた肉,だいず,★たまご,★錦糸卵,牛乳

粉糖,ごま油,チョコレート,さとう,油,バター,はるさめ,ごま,こ
むぎ粉,こめ,ローカット玄米,ココア

きゅうり,だいこん,たまねぎ,にんじん,ながねぎ,たけのこ,
にんにく,しいたけ,木くらげ,しょうが

21.9 22

8(火) 9(水) 10(木)目の愛護デー/麺ツアー 11(金)

27.6

こ

ん

だ

て

10月10日は目の愛護デー 1(火) 2(水) 3(木)

41.5中学校 830体の調子をととのえる

4(金)

27 20.420.3 561 19.4
677

17.1 650

さとう,油,こめ,ローカット玄米

小学校

24.4

みそ,牛乳,ぶた肉,とり肉

17(木)　琉球料理の日 18(金)

23.1

ツナ,みそ,☆もずく、さとう、しょうが、す、しょうゆ、かつお
ぶし,★たまご,牛乳,ぶた肉,かつおぶし,なまり節,かまぼ

中学校 767 35.1 21.1 778 35.1 24

こ

ん

だ

て

14(月)

26 16.3 20.1

28.5 727 39 21.3 755

15(火) 16(水)　沖縄そばの日

でんぷん,さとう,油,こめ,ローカット玄米

ぶた肉,牛乳,スキムミルク,みそ,きな粉,★錦糸卵,とり肉 しおこんぶ,牛乳,かつおぶし,ぶた肉,かまぼこ

25.8 24.3

734 29 22.6

29(火) 30(水) 31(木)　ハロウィン

22.9 771 30.7 29.3 636 27.6

28.1 21.8
30.8 18.1 713 30.5 26.3 784
25.5 15.7 554 21.8 20.5 639

35.5 26.2

令和6年

働く力や体温となる

みどり にんじん,はくさい,にんにく,チンゲン菜,こまつな,しょうが,
えのき

き ごま油,さとう,油,ごま,こめ,ローカット玄米,さつまいも,パイ
シート,チョコソース,マカロニ

さとう,油,バター,マカロニ,こむぎ粉,黒糖パン,パン粉

あか

14.1 645 28小学校 621 28.7 18.1 612 21.3

こ

ん

だ

て

7(月)

とうふ,ツナ,ひよこ豆,青えんどう豆,赤いんげん豆,みそ,ひ
じき,こんぶ,★たまご,牛乳,とり肉,うすあげ

だいず,こんぶ,牛乳,とり肉

小学校 595 25.7 19 527
中学校 710 30.6 20.9 643

TEL：
FAX：

21.7
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

の予定献立表
食品群 体内でのはたらき

小学校 650 32.5※材料・天候によって献立を変更することがあります。 黄の食品

545 21.5 16.2

814 806 33.1

568 24.5 23

さとう,油,むぎ,さといも,こめ

しょうが,にんじん,はくさい,こまつな,ねぎ こんにゃく,とうがん,にら,にんじん,にんにく,しいたけ,パパ
イヤ,しょうが

キャベツ,たまねぎ,とうがん,にら,にんじん,オレンジ,にん
にく,しょうが,ほうれん草

さとう,こくとう,油,ごま,おきなわそば,さつまいも,べにいも

24.1 525 23.1617 25 19

ちゅうかスープチャーハン

しゃぶしゃぶサラダ にくじゃがごぼうサラダ

げんまいごはん とうがんのみそ汁 キャベツのぶたばら
スープ

げんまいごはん

わふうサラダ
さばの
さいきょう焼き

ひじきの

げんまいごはん マーボー豆腐

バンサンスブラウニー

さつま汁

ちぐさ焼き

むぎごはん

ごもくにまめ

チキンカレー

はりはりづけ

ぶどうゼリー

むぎごはん

こくとうパン ミネストローネ

ブロッコリーサラダ
グラタン

神戸そばめし

かぼちゃサラダ

ブルーベリーゼリー

タコライス
げんまいごはん

フルーツヨーグルト

ビビンバ
げんまいごはん

おかしなコロッケ

ABCスープ 汁そば
塩こんぶ和え

おさつチップス

あぶらみそ
げんまいごはん

あじつけもずく

パパイヤイリチー

いもに汁

鶏(けい)ちゃん焼き
オレンジ

むぎごはん

ナーベラーンブシー

シカムドゥチ

ちんすこう

げんまいごはん げんまいごはん
☆アーサのみそ汁

さばのまつまえ焼きちくぜんに

2色あげパン ポークチャップ

ゴーヤーサラダ

ほうとう
ブロッコリーの

おひたし

あんにんどうふ

スープ
ひなべふう

ヤンニョムチキン

むぎごはん

きゅうりのたたき

コロコロおでん

れんこんのいそ和え

ベイクドチーズケーキ風

げんまいごはん クファジューシー イナムドゥチ

マグロメンチカツ

だいこんのあまずづけ

スパゲティナポリタン

くるまふナゲット

コールスローサラダ

なし

ピラフ

かぼちゃムース

サーモンチャウダー

おかしなかぼちゃ

☆もずくスープ★にらたまスープ

★クーリジシ

ビタミンA

アント

シアニン

タウリン

目にやさしい食べ物

山梨

兵庫


