
日付
ひづけ

牛乳
ぎゅうにゅう

献立名
こんだてめい 主

おも

に血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

をつくる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

や無機質
むきしつ

など（１・２群
ぐん

）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

ビタミンなど（３・４群
ぐん

）

主
おも

に力
ちから

や熱
ねつ

となる食品
しょくひん

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

など（５・６群
ぐん

）
調味料
ちょうみりょう

・だしなど

梅
うめ

しらすごはん ぶたにく　あぶらあげ　しらす しいたけ　えだまめ　だいこん　しょうが こめ　むぎ　あぶら　ごま
りょうりしゅ　うめびしお（りんご）

カリカリうめ（28品目なし）　うすくちしょうゆ
シママース　みりんふう　かつおぶし

田舎
いなか

そぼろ汁
じる

とりにく　あつあげ　JAみそ たまねぎ　しめじ　こまつな かつおぶし

五目
ごもく

卵焼
たまごや

き たまご　とうにゅう　ひじき にんじん　たまねぎ　とうみょう あぶら うすくちしょうゆ　シママース　みりんふう

モーウイのシークヮーサー和
あ

え わかめ　ツナ ゴーヤー　モーウイ　シークヮーサー さとう うすくちしょうゆ　とくのうす

ごはん こめ　あぶら

南瓜
かぼちゃ

スープ スキムミルク　とうにゅう かぼちゃ　にんじん　たまねぎ じゃがいも　こむぎこ　マーガリン　なまクリーム シママース　こしょう　とりぼね　ローレルは　クミン

豆腐
とうふ

ハンバーグ とりにく　ぶたにく　とうふ　おから　たまご　JAみそ きくらげ　しょうが　たまねぎ ごまあぶら　さとう　マーガリン　かたくりこ
ウージパウダー　ケチャップ　ウスターソース

あかワイン

ひじきツナサラダ ひじき　ツナ だいこん　きゅうり　ゴーヤー　コーン さとう
わふうドレッシング（小麦・大豆・りんご）
シママース　とくのうす　こしょう

うっちんライス
とりにく　ウインナー（小麦・乳・大豆・豚肉・牛肉）

だいず
にんじん　たまねぎ　ピーマン　しょうが　にんにく こめ　むぎ　あぶら

りょうりしゅ　うっちんこ　カレーこ
うすくちしょうゆ　シママース　とりぼね　ローレルは

ベーコンポテトソテー ベーコン（乳・卵・大豆・豚肉） さやいんげん じゃがいも　あぶら シママース　こしょう　しょうゆ

根菜
こんさい

サラダ いんげんまめ ごぼう　だいこん　れんこん　にんじん マヨネーズ　ごま　さとう うすくちしょうゆ　こしょう

ムジヌフスコーン ヨーグルト　ぎゅうにゅう　チーズ レーズン
こむぎこ　ケーキミックス（小麦・大豆）　マーガリン

こくとう　さとう　アーモンド
ウージパウダー

もちきびごはん こめ　もちきび

魚
さかな

と野菜
やさい

の甘酢
あまず

煮
に

ガーラ【＝ロウニンアジ】
にんじん　たまねぎ　ピーマン　しょうが　たけのこ

しいたけ　きくらげ　トマト
じゃがいも　あぶら　さとう　かたくりこ

しょうゆ　みりんふう　りょうりしゅ　ウージパウダー
ケチャップ　テンメンジャン（小麦・大豆）　シママース

チキンブイヨン（鶏肉）

チーズ春巻
はるまき

チーズ にんじん　さやいんげん はるまきのかわ（小麦）　あぶら

アーモンド和
あ

え かにふうかまぼこ（28品目なし） ちんげんさい　キャベツ　しめじ　にんにく ごまあぶら　さとう　アーモンド うすくちしょうゆ

沖縄
おきなわ

焼
や

きそば ぶたにく　チキアギ（卵・大豆） キャベツ　もやし　にんじん　きくらげ　ねぎ　しょうが おきなわそば（小麦・大豆）　あぶら しょうゆ　りょうりしゅ

グルクンのから揚
あ

げ グルクン【＝たかさご】 こむぎこ　かたくりこ　あぶら シママース　りょうりしゅ

ゴーヤースーネー とうふ　ひじき　ツナ　あまくちしろみそ ゴーヤー ごま　さとう

仲良
なかよ

し黒糖
こくとう

プリン ぎゅうにゅう バナナ なまクリーム　こくとう　さとう パールアガー

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　あぶら

豚汁
とんじる

ぶたにく　あつあげ　とうにゅう　JAみそ
だいこん　にんじん　ごぼう　かいわれ　しいたけ

こんにゃく
りょうりしゅ　かつおぶし

魚
さかな

の梅
うめ

ソース焼
や

き トカキン【＝いそまぐろ（さば）】 マヨネーズ　さとう　あぶら
シママース　こしょう　りょうりしゅ
ウージパウダー　カリカリうめ

夏野菜
なつやさい

のおかか和
あ

え わかめ　かつおぶし パパイヤ　ウンチェー【＝空心菜】　ピーマン さとう うすくちしょうゆ　とくのうす　シママース

チーズチリサンド
いんげんまめ　だいず　ぎゅうにく　ぶたレバー

ぶたにく　チーズ
たまねぎ　にんにく　きくらげ　トマト コッペパン（小麦・乳・大豆）　あぶら　さとう

あかワイン　ナツメグ　チリパウダー　ウージパウダー
シママース　ケチャップ　デミグラスソース

ポークブイヨン（豚肉・鶏肉）

あさりチャウダー あさり　ベーコン（乳・卵・大豆・豚肉）　スキムミルク とうがん　たまねぎ　にんじん　セロリー
じゃがいも　あぶら　こむぎこ　マーガリン

なまクリーム
しろワイン　シママース　こしょう

ぶたぼね　ローレルは

チップスサラダ プレスハム（乳・卵・大豆・豚肉）
かぼちゃ　れんこん　ごぼう　キャベツ　モーウイ

とうみょう　シークヮーサー
かたくりこ　あぶら　オリーブあぶら　さとう とくのうす　シママース　こしょう

すもも すもも

玄米
げんまい

ごはん こめ　げんまい

粟米湯
スーミータン

とりにく　たまご コーン　たまねぎ あぶら　かたくりこ
りょうりしゅ　うすくちしょうゆ　シママース

こしょう　とりぼね

わかさぎごまフライ わかさぎ こむぎこ　ごま　パンこ　あぶら りょうりしゅ

青椒肉絲
チンジャオロースー

ぶたにく
ピーマン　たけのこ　きくらげ　もやし

にんじん　しょうが
ごまあぶら　さとう

りょうりしゅ　しょうゆ　みりんふう　ウージパウダー
テンメンジャン（小麦・大豆）

シークヮーサーゼリー シークヮーサー　パイン　みかん　もも さとう パールアガー

スパゲティーミートソース（麺
めん

） スパゲティー（小麦）　オリーブあぶら　あぶら シママース　パセリ　バジル

スパゲティーミートソース（ソース） ぶたにく　ぶたレバー　だいず たまねぎ　セロリ―　にんにく　トマト あぶら　さとう
あかワイン　デミグラスソース　ウージパウダー
ウスターソース　シママース　こしょう　オレガノ

パパイヤツナサラダ ツナ パパイヤ　きゅうり　とうみょう　コーン　シークヮーサー さとう
フレンチドレッシング（28品目なし）　シママース

つぶマスタード（小麦）

ゴーヤー蒸
む

しパン たまご　ぎゅうにゅう ゴーヤー こむぎこ　もちこ　さとう　あぶら ベーキングパウダー　じゅうそう

スナックアーモンド スナックアーモンド

１３
（火）

１４
（水）

９
（金）

１
（木）

２
（金）

中学校
欠食

５
（月）

６
（火）

７
（水）

８
（木）

※天候、材料などの都合により献立を変更することがあります。

大宜味学校給食センター

大宜味村饒波2204-1

電話：0980-44-3774

令和５年度

(２０２３)

学校給食摂取基準
○エネルギー 650kｃal（小学生）
○エネルギー 830kcal（中学生）

○たんぱく質（小中共通）
摂取エネルギー全体の13～20％

○脂質（小中共通）
摂取エネルギー全体の20～30％

６月の栄養指導目標 赤の食べ物（たんぱく質）を知ろう
赤の食べ物（１・２群）の主な栄養素はたんぱく質で、血や肉・骨をつくり、体を

大きくします。たんぱく質は動物性たんぱく質（肉・魚・卵・乳製品）と植物性たん

ぱく質（豆類・大豆・大豆製品・海藻）があります。成長期はたんぱく質必要量がど

の年代よりも多くなりますが、動物性たんぱく質は脂肪も多く含むので、とりすぎに

は注意が必要です。植物性たんぱく質を上手に組み合わせて食事をすることを心がけ

ましょう。

歯と口の健康週間の期間中、5(月)～9(金)の献立は、咀嚼力

の向上や歯の強化につながる食材や調理法を取り入れています。

健康な歯は「健康長寿のカギ」と言われています。80歳まで20

本の歯を維持できるよう、成長期の今、管理が大切です。
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ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

をつくる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

や無機質
むきしつ

など（１・２群
ぐん

）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

ビタミンなど（３・４群
ぐん

）

主
おも

に力
ちから

や熱
ねつ

となる食品
しょくひん

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

など（５・６群
ぐん

）
調味料
ちょうみりょう

・だしなど

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　あぶら

魚
さかな

汁
じる

かます　JAみそ ねぎ　しょうが
りょうりしゅ　シママース　さかなのアラ(さば）

かつおぶし

マーミナーチャンプルー とうふ　コンビーフハッシュ（牛肉） もやし　にんじん　からしな　キャベツ あぶら シママース　こしょう　しょうゆ

アーサのウサチ アーサ　ちくわ（小麦・大豆） モーウイ　シークヮーサー さとう うすくちしょうゆ　す

カラキちんすこう こむぎこ　ラード（豚肉）　さとう カラキパウダー

アーモンド揚
あ

げパン きなこ コッペパン（小麦・乳・大豆）　アーモンド　さとう

麦
むぎ

のカレーポタージュ ぎゅうにゅう　スキムミルク たまねぎ　コーン　パセリ むぎ　じゃがいも　こむぎこ　マーガリン　さとう シママース　カレーこ　とりぼね　ローレルは

野菜
やさい

と卵
たまご

のソテー たまご　ベーコン（乳・卵・大豆・豚肉） キャベツ　にんじん　ピーマン　たまねぎ あぶら しょうゆ　シママース　こしょう

ベビーチーズ ベビーチーズ

オレンジ オレンジ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　あぶら

夏野菜
なつやさい

カレー ぶたにく　ぶたレバー　スキムミルク
にんじん　たまねぎ　なす　ゴーヤー　トマト

りんご　しょうが　にんにく
じゃがいも　あぶら

あかワイン　カレーフレーク　ウスターソース
ウージパウダー　ぶたぼね

ゆで卵
たまご

たまご

きのこのマリネ
しめじ　エリンギ　えのき　マッシュルーム
とうみょう　にんにく　シークヮーサー

オリーブあぶら　さとう とくのうす　シママース　こしょう

オレンジ オレンジ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

沖縄
おきなわ

みそ汁
しる

とうふ　ぶたにく　こんぶ　JAみそ とうがん　こまつな　しめじ かつおぶし

にんじんシリシリー ツナ　たまご にんじん　パパイヤ あぶら りょうりしゅ　シママース　しょうゆ

カップもずく カップもずく（小麦）

ちんぴん こむぎこ　こくとう　あぶら ベーキングパウダー

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（麺
めん

） ちゅうかめん（小麦・大豆）　ごまあぶら

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（たれ） シークヮーサー さとう しょうゆ　とくのうす

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（具
ぐ

） プレスハム（乳・卵・大豆・豚肉）　きんしたまご（卵） にんじん　きゅうり　もやし　きくらげ ごまあぶら　ごま す　シママース

揚
あ

げ豆腐
どうふ

のチリソースかけ とうふ ながねぎ　にんにく こむぎこ　かたくりこ　あぶら　ごまあぶら　さとう
トウバンジャン（28品目なし）　しょうゆ　ケチャップ

りょうりしゅ　パプリカパウダー

すいか すいか

ボロボロジューシー もずく いもかずら　とうがん こめ　むぎ しょうゆ　シママース　かつおぶし

ふかし芋
いも

さつまいも

ちくわの磯辺天
いそべてん

ぷら ちくわのいそべてんぷら（小麦・大豆） あぶら

野菜
やさい

の酢
す

みそ和
あ

え とりにく　あまくちしろみそ もやし　きゅうり　にんじん　モーウイ ごま　さとう とくのうす　シママース　こしょう

パイン パイン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ　あぶら

冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

ちくわ（小麦・大豆）　とりにく　こんぶ　JAみそ
とうがん　にんじん　さやいんげん　こんにゃく

しいたけ
さとう　あぶら みりんふう　りょうりしゅ　シママース　かつおぶし

焼
や

き豆腐
どうふ

のおろしかけ とうふ だいこん あぶら　さとう しょうゆ　みりんふう　かつおぶし

キャベツのごま和
あ

え ひじき　しらすぼし キャベツ　きゅうり　コーン ごまあぶら　ごま　さとう りょうりしゅ　うすくちしょうゆ　とくのうす

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ハッシュドビーフ ぎゅうにく　ぶたレバー　いんげんまめ
にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム

トマト　りんご　にんにく
じゃがいも　あぶら

あかワイン　ハヤシフレーク（小麦・大豆・牛肉）
ケチャップ　シママース　こしょう　デミグラスソース

ぶたぼね　ローレルは

いかげそから揚
あ

げ いかげそ にんにく こむぎこ　かたくりこ　あぶら りょうりしゅ　シママース

ハムとナッツの野菜
やさい

サラダ プレスハム（乳・卵・大豆・豚肉） キャベツ　きゅうり　だいこん　コーン　シークヮーサー アーモンド　オリーブあぶら　さとう とくのうす　シママース　こしょう

豆乳
とうにゅう

スパゲティー（麺
めん

） スパゲティー（小麦）　オリーブあぶら　あぶら シママース　パセリ

豆乳
とうにゅう

スパゲティー（ソース）
ベーコン（乳・卵・大豆・豚肉）　とりにく　とうにゅう

いんげんまめ
たまねぎ　にんじん　ピーマン　コーン こむぎこ　あぶら シママース　こしょう

チーズじゃこオムレツ たまご　しらすぼし　チーズ ピーマン　たまねぎ　グリーンピース あぶら りょうりしゅ　うすくちしょうゆ　みりんふう

粉
こ

ふき芋
いも

あおのり じゃがいも シママース

冬瓜
とうがん

ポンチ とうがん　パイン　もも　いちご　シークヮーサー さとう

クファジューシー ぶたにく　チキアギ（卵・大豆）　こんぶ しいたけ　にんじん　ねぎ こめ　むぎ　ラード（豚肉）
りょうりしゅ　シママース　しょうゆ　みりんふう

かつおぶし

焼
や

きスルルーシークヮーサーかけ スルルー【＝きびなご】 シークヮーサー あぶら りょうりしゅ

ナーベーラ―ウブシー とうふ　ツナ　JAみそ　かつおぶし ナーベーラ―【＝へちま】　とうみょう ラード（豚肉） みりんふう　かつおぶし

沖縄
おきなわ

ぜんざい きんときまめ さとう　こくとう　しらたまこ シママース

食
しょく

パン しょくパン（小麦・乳・大豆）

パパイヤと魚
さかな

のデミソース煮
に

ガーラ【＝ロウニンアジ】
パパイヤ　にんじん　たまねぎ　えだまめ　トマト

しょうが　にんにく　りんご
こむぎこ　かたくりこ　あぶら

しろワイン　シママース　こしょう　デミグラスソース
あかワイン　とりぼね　ローレルは　オレガノ

チキン照焼
てりやき

ソース とりにく にんにく さとう　かたくりこ しょうゆ　みりんふう　りょうりしゅ

コールスローサラダ キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン　レモン マヨネーズ　あぶら　さとう とくのうす　シママース　こしょう

オレンジ オレンジ

※調味料・調理加工品に関しましては、アレルギー２８品目（乳・卵・小麦・そば・ピーナッツ・えび・かに・あわび・いか・いくら・オレンジ・キウイフルーツ・牛肉・くるみ・さけ・さば・大豆・鶏肉・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン・

バナナ・ごま・カシューナッツ・アーモンド）の表示をしています。　　　※揚げ油（大豆）は、揚げ調理で複数回の調理に使用しています。ご了承ください。

①醤油、淡口醤油は、小麦・大豆を含みます。②酢・特濃酢は、小麦を含みます。③ウスターソースは、大豆・りんごを含みます。④カレーフレークは、小麦・大豆・牛肉・鶏肉を含みます。

⑤豆腐・豆乳・厚揚げ・おから・赤みそ・白みそ・揚げ油は、大豆を含みます。⑥デミグラスソースは、小麦・牛肉・大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチンを含みます。⑦マーガリンは、乳・大豆・豚肉を含みます。

⑧バターは、乳を含みます。⑨枝豆、もやしは大豆が原料となります。⑩ツナは、大豆を含みます。⑪マヨネーズは、卵・大豆・りんごを含みます。⑫JAみそは、大豆を含みます。⑬あぶらは、大豆を含みます。

⑭オイスターソースは、大豆を含みます。また、アレルギー表示義務・推奨食材ではありませんが、オイスターソースは、かきを含みます。

※もずく・あおさ等の海藻類やしらす等に、いかやえび、かにの稚魚が混入していることがあります。

残量調査
３日目

２８
（水）

残量調査
４日目

２９
（木）

残量調査
５日目

３０
（金）

２０
（火）

ユッカヌヒー

（旧5/4）
献立

２１
（水）

２２
（木）

慰霊の日
献立

残量調査
１日目

２６
（月）

残量調査
２日目

２７
（火）

１５
（木）

第３木曜
琉球料理の

日

１６
（金）

１９
（月）

食育の日


