
9月の予定献立表
令和2年◇学校別内訳◇

上田小 834
長嶺小 570
座安小 538
豊見城小 674
伊良波小 666
とよみ小 721
豊崎小 912
ゆたか小 701

豊見城中 871
長嶺中 618
伊良波中 884
とよむ教室 8
給食センター 50
合計 8052

豊見城市立学校給食センター (    850-4585)

ア … アレルギー対象原材料を含みます。
卵…卵 オ…オレンジ

ピ…落花生 (ピーナツ )
鶏…鶏　　　肉

乳… 乳及び乳製品
麦…小　　麦

ご…ご　　ま
マ… マンゴー
パ… パ イ ン

牛… 牛　　肉

ゼ… ゼラチン

豆… 大　　豆
豚… 豚　　肉
さ… さ　　ば

ア… ア サ リ
や … やまいも
カシ… カシュ・ナッツ
も … も　　も

アモ… アーモンド
エ… エ　　ビ
イ… イ　　カ
カ… カ　　ニ
バ… バ ナ ナ

り… り ん ご 材料と体内でのはたらき
赤の食品
黄の食品
緑の食品

血や肉や骨をつくる。
働く力や体温となる。
からだの調子をととのえる。

給
食
費
は
納
め
忘
れ
の
な
い
口
座
振
替
を
お
す
す
め
し
ま
す

★学校給食は皆さまの納める給食費からつくられます。毎月１０日までに納めましょう★
☆材料、天候、その他の都合により献立変更する場合があります。

学　校
給食の
栄　養
基準量

エネルギー学　校

小学校 650kcal 26.8g 18g

830kcal 34.3g 23.1g中学校

たんぱく質 脂　肪

28（月）

14（月）

赤
黄
緑

milk
牛乳

県産玉子焼き
㋐ 卵､麦､豆㋐ 卵､麦､豆

冷やし
中華タレ ゆかりごはん

16（水）

赤
黄
緑

milk
牛乳 17（木）

赤
黄
緑

milk
牛乳

魚汁 ㋐ 豆㋐ 豆

さつまいもと
栗の米粉タルト
㋐ 豆㋐ 豆

パパイヤ
サラダ

毎月第３木曜日は
琉球料理の日

㋐ 麦､豆､ゼ㋐ 麦､豆､ゼ
クリーム煮
㋐ 乳､麦､豆､鶏､

豚､り
㋐ 乳､麦､豆､鶏､

豚､り

カラフルソテー
㋐ 麦､豆､豚㋐ 麦､豆､豚

小麦粉､ショートニング､じゃがいも､
マーガリン､生クリーム､大豆油､黒糖､糖蜜

こめ､たんかんﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ､さつまいも､くり､米粉、
三温糖､でんぷん

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ､にんじん､たまねぎ､キャベツ、ﾊﾟｾﾘ､にんにく、
ﾛｰﾚﾙ､ｶﾘﾌﾗﾜｰ､ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､赤ﾋﾟｰﾏﾝ､ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ､ｺｰﾝ

中華めん（小麦）､ごま油､砂糖､でんぷん､
じゃがいも

８（火）

赤
黄
緑

milk
牛乳 ９（水）

赤
黄
緑

milk

牛乳
milk

牛乳
milk

10（木）

赤
黄
緑

キムチーズ
肉じゃが

㋐ 乳､麦､豆､豚､り､さ㋐ 乳､麦､豆､豚､り､さ

牛乳

ごはん

冬瓜の煮つけ

いわしの梅煮
㋐ 麦､豆㋐ 麦､豆

11（金）

赤
黄
緑

牛乳､豚肉､厚揚げ､チーズ､いわし

こめ､大豆油､三温糖

とうがん､にんじん､小松菜､こんにゃく､ごぼう､
ピーマン､黄桃

きびごはん
ごはん

中華コーン
スープ

㋐ 麦､豆､鶏､豚､り､ご㋐ 麦､豆､鶏､豚､り､ご

ホイコーロー
㋐ 麦､豆､豚㋐ 麦､豆､豚

さつまポテト
㋐ なし㋐ なし

㋐乳､麦､豆㋐乳､麦､豆

牛乳､脱脂粉乳､ベーコン､大豆､レッドキドニー､
白いんげん豆､豚肉､高野豆腐､鶏レバー､きなこ

ＡＢＣスープ
㋐ 麦､豆､豚㋐ 麦､豆､豚

チリコンカン
㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

牛乳､鶏肉､わかめ､豚肉､厚揚げ､みそ

こむぎこ､ショートニング､大豆油､三温糖､
ABCマカロニ､ミルメーク､黒糖､マーマレードジャム

鉄火みそ
㋐豆㋐豆

牛乳､豚肉､ポーク､ボール天､昆布､厚揚げ､
みそ､かつおぶし､ツナ､大豆

にんじん､大根､長ねぎ､コーン､にんにく､しょうが､
キャベツ､ピーマン､しめじ､たけのこ

黒糖
ビーンズ
㋐ 豆㋐ 豆

牛乳､鶏肉､脱脂粉乳､白いんげん､チーズ､
ウインナー､豚肉

黄 桃
㋐ も㋐ も

牛乳､ハム､わかめ､卵､脱脂粉乳

７（月） milk

ごはん

牛乳

チキンカレー
㋐ 乳､麦､豆､鶏､
豚､牛､り､ゼ､も
㋐ 乳､麦､豆､鶏､
豚､牛､り､ゼ､も

フルーツポンチ
㋐ 豆､も､り､パ㋐ 豆､も､り､パ

にんじん､玉ねぎ､かぼちゃ､なす､ブロッコリー､
ケチャップ､にんにく､黄桃､洋なし､ぶどう､パイン

こめ､じゃがいも､小麦粉､マーガリン､大豆油､生クリーム、
カクテルゼリー､サイダーゼリー､シークヮサージュレ 

牛乳､鶏肉､大豆､脱脂粉乳､黒豆

赤
黄
緑

こめ､里芋､三温糖､大豆油

milk

牛乳

いものこ汁
㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ なし㋐ なし

ひじきの
そぼろ炒め冷凍あんず

ごはん

にんじん､こんにゃく､えのき､干ししいたけ､白菜､
あお豆､こまつな､もやし､キャベツ､あんず

牛乳､豚肉､豆腐､ひじき､うす揚げ､高野豆腐

24（木）

赤
黄
緑

milk

牛乳

黒米ごはん

こめ､黒米､三温糖､大豆油､黒糖

イナムドゥチ
㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

ヌンクーグヮー
トーカチ（米寿）

㋐ 麦､豆､豚､鶏､り㋐ 麦､豆､豚､鶏､り

牛乳､豚肉､チキアギ､うす揚げ､白かまぼこ､
みそ､大豆

㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

こめ､じゃがいも､大豆油､三温糖､でんぷん

白菜､にんじん､玉ねぎ､糸こんにゃく､白菜キムチ､
しそ､梅肉

キャベツ､にんじん､たまねぎ､干ししいたけ､
青豆､にんにく､ケチャップ

15（火）

こめ､きび､ごま､ごま油､三温糖､大豆油､
でんぷん､さつまいも

牛乳､赤魚､みそ､ツナ､豆乳

１（火）

赤
黄
緑

牛乳
milkmilk

牛乳

milk

３（木）

赤
黄
緑

きくらげの
中華スープ
㋐ 麦､豆､鶏､豚､

り､ご
㋐ 麦､豆､鶏､豚､

り､ご

牛乳

フーイリチーミートボールの
酢豚風メロンゼリー

㋐ 麦､豆､豚､鶏㋐ 麦､豆､豚､鶏
㋐ なし㋐ なし

４（金）

赤
黄
緑

牛乳､ミートボール､絹厚揚げ､魚ソーメン

こめ､じゃがいも､大豆油

にんじん､長ねぎ､キャベツ､にら､もやし､青菜

ごはん ごはん

きのこのみそ汁
㋐ 豆､鶏㋐ 豆､鶏

しょうが焼き

ごま無し
ミニフィッシュ
㋐ なし㋐ なし

㋐ 麦､豆､豚㋐ 麦､豆､豚

㋐ 豆､豚㋐ 豆､豚
チムシンジ汁

牛乳､鶏肉､ちくわ､みそ､豚肉､チキアギ､
なっとう

牛乳､豚肉､豚レバー､みそ､ふ (小麦 )､たまご､
ポーク､ツナ

㋐ 卵､麦､豆､豚㋐ 卵､麦､豆､豚

こめ､三温糖､でんぷん､大豆油､ごま油､
メロンゼリー
たまねぎ､にんじん､ピーマン､たけのこ､ｹﾁｬｯﾌ ､゚
しょうが､きくらげ､えのき､長ねぎ

こめ､大豆油､三温糖､でんぷん

25（金）

赤
黄
緑

milk

牛乳

こめ､くり､むぎ､大豆油､さとう､じゃがいも､小麦粉､
でんぷん､米粉､バナナ､チョコフラワーペースト

沖縄風みそ汁

県産サワラの
レモンしょうゆかけ

㋐ 麦､豆㋐ 麦､豆

米粉ドッグ
㋐ 卵､乳､豆㋐ 卵､乳､豆

牛乳､鶏肉､油揚げ､チキアギ､豚肉､ポーク､
豆腐､みそ､サワラ､たまご

にんじん､干ししいたけ､ねぎ､大根､もやし､チンゲン菜､しょうが､ひらたけ､しめじ､
ごぼう､たけのこ､こんにゃく､エリンギ､なめこ､黒あわびたけ､ねぎ､レモン

㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

30（水）

ココアあげパン
㋐乳、麦、豆㋐乳、麦、豆

コッペパン
㋐乳、麦、豆㋐乳、麦、豆

五目炊き込みごはん

（上田小･伊良波小･
ゆたか小）

（上田小･伊良波小･
ゆたか小）

きのこの五目釜めし
㋐ 麦､豆､鶏㋐ 麦､豆､鶏

㋐ 麦､豆､鶏､豚､り㋐ 麦､豆､鶏､豚､り

（豊見城小､長嶺小､
とよみ小､座安小､
豊崎小､中学校）

（豊見城小､長嶺小､
とよみ小､座安小､
豊崎小､中学校）

赤
黄
緑

milk

牛乳

石狩汁
㋐ 豆㋐ 豆

ごぼうのごま炒め
㋐ 麦､豆､鶏､豚､り､ご㋐ 麦､豆､鶏､豚､り､ご

赤
黄
緑

milk

牛乳

ごはん

わかめスープ
㋐ 麦､豆､豚､鶏､り､ご㋐ 麦､豆､豚､鶏､り､ご

ビビンバ
㋐ 麦､豆､豚､鶏､

り､さ
㋐ 麦､豆､豚､鶏､

り､さ

29（火）

にんじん､大根､長ねぎ､ごぼう､こんにゃく､
キャベツ､赤ピーマン

milk

牛乳

赤
黄
緑

牛乳､鶏肉､かまぼこ､たまご､あさり､豆腐､
油揚げ､みそ､赤だしみそ

こめ､大豆油､三温糖

あさりの赤だし汁
㋐ 豆､ア､さ､鶏､豚､り㋐ 豆､ア､さ､鶏､豚､り

㋐ 卵､麦､豆､鶏㋐ 卵､麦､豆､鶏

大根､えのき､にんじん､玉ねぎ､キャベツ､
グリンピース､にんにく

ごはん ごはん

親子どん

牛乳､さけ､とうふ､みそ､豚肉､うす揚げ

こめ､じゃがいも､ごま､ごま油､大豆油､酒かす､
三温糖

こめ､でんぷん､ごま､ごま油､大豆油､三温糖

にんじん､えのき､長ねぎ､にんにく､チンゲン菜､もやし､
白菜キムチ､きくらげ

にんじん､玉ねぎ､干ししいたけ､にら､たけのこ､
しょうが､きゅうり､もやし

赤
黄
緑

milk

ごはん

牛乳

マーボ豆腐
㋐ 麦､豆､鶏､豚､牛､

ゼ､ご
㋐ 麦､豆､鶏､豚､牛､

ゼ､ご

春雨サラダ
㋐ 乳､麦､豆､豚､り㋐ 乳､麦､豆､豚､り

牛乳､豚肉､鶏レバー､とうふ､高野豆腐､みそ､
ハム､ちくわ

こめ､大豆油､ごま油､でんぷん､はるさめ

23（水）
この絵には食器や料理の並べ方で間違っているとこ
ろがあります。いくつ間違っているのか答えて、正し
い並べ方をかいてみましょう。

22（火・祝）春分の日21（月・祝）敬老の日

答え：３つ/①はしの置き方②茶わんとおわんの位置③魚の向き

２（水）旧盆休（ウークイ）

牛乳嫌いの人
こんな工夫をしよう！
・ミルクゼリーや牛乳寒天にして、
おやつに利用する
・季節の果物を加えてジュースにし
てみる
・シチューやグラタンなどの
料理に入れるえのき､干ししいたけ､大根､こまつな､たまねぎ､にんじん､

糸こんにゃく､チンゲン菜､ごぼう､しょうが､にんにく

黒糖パン
㋐ 麦､豆､乳㋐ 麦､豆､乳

ごはん

18（金）

赤
黄
緑

milk
牛乳

もずくのみそ汁
㋐ 豆㋐ 豆

冬瓜のカレー煮
㋐ 麦､豆､豚､鶏､牛､り㋐ 麦､豆､豚､鶏､牛､り

牛乳､豚肉､厚揚げ､もずく､魚ソーメン､わかめ､
みそ､ポーク

こめ､大豆油､三温糖

とうがん､にんじん､あお豆､コーン､えのき､
チンゲン菜､長ねぎ､干ししいたけ

干ししいたけ､こんにゃく､大根､にんじん､
こまつな

牛乳､鶏肉､わかめ､豚肉､高野豆腐､ポーク、
かたくちいわし

納 豆
㋐豆、麦㋐豆、麦

赤
黄
緑

㋐ 麦､豆㋐ 麦､豆

冷やし
中華の具
㋐ 乳､麦､豆､豚､ご㋐ 乳､麦､豆､豚､ご

いももち

冷やし
中華めん
㋐ 麦､豆､ご㋐ 麦､豆､ご

にんじん､きゅうり､もやし､シークヮサー果汁

青菜ごはん
㋐ なし㋐ なし

（豊見城小､長嶺小､とよみ小､座安小､豊崎小､中学校）

（上田小･伊良波小･ゆたか小）

マーマレードジャム
㋐オ㋐オ

大根､にんじん､チンゲン菜､えのき､パパイヤ､
にんじん､きゅうり､ゆかり

たんぱく質 かぜ予防に９月
みなさんは、1年間でどのぐらい身長が伸びていますか？手
や足もどんどん大きくなっていませんか？このように成長期
には、体が大きくなっていくため、しっかり食べてたくさん
の栄養素をとる必要があります。中でもたんぱく質は、お
もに筋肉や皮膚、内臓などの組織を作る体づくりにとても
大切な栄養素です。ですから１日３回の食事で、たんぱく質
を多く含む食品（肉や魚、卵、牛乳など）をしっかりとるよ
うにしましょう。

さけは産卵の時に、自分が生まれた川に戻って
きます。これは、川の水のにおいで判断してい
るなどという説がありますが、定かではありませ
ん。さけは目の上の部分に鼻があって非常に嗅
覚のするどい魚といわれています。

体の組織を作るたんぱく質
と、体の調子をととのえるビ
タミン類はかぜ予防に効果的
な組み合わせです。おたが
いによい働きをするため、体
の調子もよくなります。

たんぱく質＋ビタミン
いろいろな食品から

バランスよく摂取しましょう！
栄養指導目標
えいようしどうもくひょう

髪の毛
をつくる

皮膚
をつくる

筋肉
をつくる

つめ
をつくる

血液
をつくる

内臓
をつくる

をつくる
もとになる

体 たんぱく質が多く含まれている
食品は、肉、魚介、卵、牛乳・
乳製品、豆・豆製品などです。
食品に含まれているたんぱく質
は種類も量もさまざまですので、
肉ばかり、魚ばかりにならない
ように、いろいろな食品をバラ
ンスよくとるようにしましょう。

成長期の今、

大切な栄養素


