
C P F
C P F

C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

C P F C P F C P F C P F C P F
C P F C P F C P F C P F C P F

C P F C P F
C P F C P F

※主食のごはんは「富士パン」「いちば」に製造配送を委託しています。

（炊き込みごはん・ジューシー・リゾット・ヤファラジューシー等は平良調理場で作っています）

※パン類は「富士パン」「渡久山製パン」に製造配送を委託しています。

こんにゃく、きゅうり、にんじん、オレンジ、しいたけ、

コーン、たけのこ、シークワーサー、しょうが、ごぼう

でんぷん、マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、こ

め

グルクン、ぶたにく、、ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう

27(金)

708

かまぼこ、ぶたにく

もずくいりあつやきたまご、ぎゅうにゅう
さとう、あぶら、チーズだいふく、こめ

きゅうり、だいこん、にんじん、はくさい、しいたけ

609 20.3

19

あぶら、こめ

きゅうり、だいこん、はくさい、オレンジ、しいたけ、しめ

じ、まいたけ、ゆかり、チンゲンサイ、エリンギ、こまつ

な

20.6

622

き ごまあぶら、さとう、あぶら、ごま、こめ あぶら、コッペパン、ぶたにくコロッケ

みどり キャベツ、にんじん、、しいたけ、ゆかり、ハンダマ、ほ

うれんそう、えだまめ、れんこん、みかん

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、あかピーマ

ン、チンゲンサイ

あか さばしおやき、ぶたにく、のり、ぎゅうにゅう、ちくわ にくだんご、ツナ(マグロ)、ぎゅうにゅう

みどり
きゅうり、ゴーヤー、にんじん、しいたけ、しょうが、パ

パイヤ、えだまめ

セロリ、だいこん、たまねぎ、にんじん、あかピーマン、

パセリ、コーン、トマト、にんにく、ブロッコリー、カリフ

ラワー

きゅうり、たまねぎ、にら、にんじん、ピーマン、もやし、

えのき、しいたけ、コーン、クリームコーン、たけのこ、

にんにく、しょうが、チンゲンサイ

きゅうり、だいこん、たまねぎ、にんじん、はくさい、あ

かピーマン、パセリ、マッシュルーム、コーン、にんに

く、いんげん、ブロッコリー

中学校 702 26.8 20.4 776 37.7 27.4

27.6 28.2
25.9 24.1 507 22.2 23.2

き さとう、あぶら、アセロラミルク、こめ じゃがいも、さとう、あぶら、コッペパン でんぷん、はるさめ、ごまあぶら、さとう、ごま、こめ じゃがいも、あぶら、コッペパン

中学校 768 25.3 26.7 740

こ

ん

だ

て

23(月) 24(火) 25(水)

28.9

ぶたにく、ツナ(マグロ)、だいず、ぎゅうにゅう、チキン

ナゲット

ぶたにく、ハム、だいず、ぎゅうにゅう

き

あか

みどり
小学校

の予定献立表
食品群 体内でのはたらき

あか

とりにく、だいず、みそ、かつおぶし、ぎゅうにゅう

こ

ん

だ

て

9(月) 10(火) 11(水)

18.4～27.7

こ

ん

だ

て

2(月) 3(火) 4(水) 5(木)

働く力や体温となる 小学校 650 21.1～32.5
27.0～41.5中学校 830

※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。

黄の食品

でんぷん、ごまあぶら、さとう、あぶら、ごま、しらたま

だんご、こめ

じゃがいも、でんぷん、さとう、あぶら、コッペパン じゃがいも、さとう、あぶら、こめ

みどり
きゅうり、にんじん、はくさい、オレンジ、しいたけ、ご

ぼう

キャベツ、だいこん、たまねぎ、にんじん、ながねぎ、し

いたけ、コーン、たけのこ、にんにく、しょうが、たかな

づけ、こまつな、えだまめ

きゅうり、たまねぎ、にんじん、あかピーマン、パセリ、

ほうれんそう、ブロッコリー、カリフラワー

きゅうり、だいこん、たまねぎ、にんじん、ピーマン、

コーン、にんにく

き さとう、あぶら、さといも、こめ

12(木) 13(金)

中学校 22.6 23

15.8 607 28 21.4 631

とりにく、ツナ(マグロ)、しろいんげんまめ、オムレツ、

あおだいず、ぎゅうにゅう

とりにく、ツナ(マグロ)、だいず

ぎゅうにゅう

20.5 624 29.3小学校 608 23.5 21.1

ぶたにく、とりささみ、いわしトマトに、ぎゅうにゅう

中学校 727 35.4 18.3 73927.8 23.9 24.3

こ

ん

だ

て

16(月) 17(火) 18(水) 19(木)

33.4

あか あぶらあげ、かまぼこ、とりにく、わふうにくだんご、ツ

ナ(マグロ)、ぎゅうにゅう

とりにく、ベーコン、ツナ(マグロ)、ひよこまめ、ぎゅう

にゅう

607 27.3 18.3 608

あか ぶたにく、コーンしゅうまい、ツナ(マグロ)、ひじき、

ぎゅうにゅう

ミニウインナー、てりやきチキンパティ、ぎゅうにゅう ぎゅうにく、とうふ、あぶらあげ、かたくちいわし、ぎゅ

うにゅう

みどり
キャベツ、にんじん、グレープフルーツ、しいたけ、

モーウィ、にんにく、しょうが、えだまめ、れんこん

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、とうがん、にんじん、パ

セリ、コーン、ブロッコリー

しまにんじん、こんにゃく、だいこん、たまねぎ、にんじ

ん、ながねぎ、はくさい、えのき、しょうが

き もちごめ、さとう、あぶら、ごま、こめ じゃがいも、マヨネーズ(卵不使用)、こくとうパン さとう、こくとう、あぶら、アーモンド、ごま、はちみつ、

こめ

604 20.4 21.4 616

26(木)

600 23.2 18.3 585 28.8 21.4 22.7

23.5 733 32.7 21.3 706 30.6 27.4

とりにく、ケチャップミートボール、きなこ、ぎゅうにゅ

う

小学校 601 23.5 19.3 577
中学校 771 30.9 26.7 743

こ

ん

だ

て

30(月) 31(火)

29.4 737 25.3 22 739 32.3

小学校

小学校

6(金)

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

27.5 26.7
22.2 21.2

19 592 26604 21.5
777 35.3 25

マヨネーズ(卵不使用)、さとう、あぶら、ごま、スパゲ

ティ、こめこドッグ

25.2 20.7

キャベツ、たまねぎ、にんじん、しめじ、マッシュルー

ム、コーン、にんにく、ブロッコリー

763 25.2 22.1

とりにく、ぎゅうにゅう、メンチカツ

20(金)

652 31.1 21.4

758

令和5年

1月

宮古島市立平良学校給食共同調理場
TEL： 72-4241
FAX： 72-3074

14.4～21.7
赤の食品 血やにく、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 体の調子をととのえる

【３学期
がっき

スタート】

【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

・台湾
たいわん

】【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

・ドイツ】 【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

・ドイツ】 【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

】

【給食週間
きゅうしょくしゅうかん

】

【鏡開
かがみびら

き】

平小中、北小中、久小中、鏡中、南小、東小 リクエスト

平小中、北小中、

久小中、鏡小中、

西小中、狩小中、

南小、東小

リクエスト

南小 リクエスト

北小

リクエスト

北中 リクエスト

平小中、鏡小中

久中、西中、北小

リクエスト

北中、南小、東小

リクエスト

南小、久小、

鏡小、狩小

リクエスト

狩小、鏡中

リクエスト

平小中

北中、南小

鏡小

リクエスト

あけましておめでとうございます

北小 リクエスト

平小中

北小中

久小中

南小、東小

鏡小、西小

リクエスト

★

平小 リクエスト

東小 リクエスト

★

★
西中 リクエスト

★リクエスト給食実施中
きゅうしょくじっしちゅう

！★

平小中、北小中

久小中、鏡小中

南小、東小、西小

リクエスト

12月
がつ

から引
ひ

き続
つづ

き、小
しょう

６・中
ちゅう

３を対象
たいしょう

とした

リクエスト給食
きゅうしょく

を実施中
じっしちゅう

です。

定番
ていばん

のカレーや大人気
だいにんき

の揚
あ

げパン以外
いがい

にも、

魚
さかな

や炊
た

き込
こ

みご飯
はん

などのリクエストもありました！

リクエスト給食
きゅうしょく

は３月
がつ

まで続
つづ

く予定
よてい

なので、

献立表
こんだてひょう

をチェックしてみてください＾＾

【1月の欠食予定】 　　30日（月）　鏡原小全

　　　　　　　　　　　　　　　　　31日（火）　西辺中全

ほかにも、どんなよいところがあるのかを

考
かんが

えてみましょう。

◆みんなといっしょに食
た

べることができる

◆望ましい食習
しょくしゅう

かんを学
まな

ぶことができる

◆安全
あんぜん

・安心
あんしん

でえい生的
せいてき

◆栄養
えいよう

のバランスがよい

給食
きゅうしょく

のよいところ

新
あたら

しい年
とし

がはじまりました。

2022年
ねん

はどんな一年
いちねん

でしたか？

今年
ことし

も安全
あんぜん

・安心
あんしん

な給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

できるよう、

平良調理場
ひららちょうりじょう

一同
いちどう

力
ちから

を合
あ

わせて頑張
がんば

ります。

今年
ことし

も元気
げんき

に沢山給食
たくさんきゅうしょく

を食
た

べてくださいね！

1/27（金
きん

）は、鏡
かがみ

原
はら

中
ちゅう

2年生
ねんせい

の職場
しょくば

体験
たいけん

の

生徒
せいと

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です★


