
※材料・天候によって献立を変更することがあります。
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令和5年 宮古島市立伊良部学校給食共同調理場

1月 の予定献立表 TEL： 0980－78－3311
FAX： 0980－78－5181

食品群 体内でのはたらき
赤の食品 血や肉、骨をつくる C=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
黄の食品 働く力や体温となる 小学校 650 32.5 21.7

※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。 緑の食品 体の調子をととのえる 中学校 830 41.5 27.6

学校給食の栄養

基準量

6(金)

あか 牛乳、ぶたにく、とうふ、ホキ

こ

ん

だ

て

き こめ、油、原宿ドック、パン粉

727

みどり にんじん、はくさい、だいこん、ハンダマ、え

のきだけ、こまつな、きゃべつ、もやしにら
小学校

トマト、たまねぎ、にんじん、インゲン、セロ

リ、かぼちゃ、きゅうり、パイン

牛乳、ベーコン、とりにく、ハム、白いんげん

豆

き

623 27.6 28.6

中学校

にんじん、たまねぎ、たけのこ、はくさい、

しょうが、えのきだけ、えだまめ、ながねぎ

32.6 32.8

こ

ん

だ

て

9(月) 10(火) 11(水) 12(木) 13(金)

こめ、油、さとう、ごま油、ごま こめ、むぎ、油、ごま油、さつまいも、水あ

め、さとう、ごま

コッペパン、油、さとう、マヨネーズ

17.9 683 26.4 28.115.6 652 26.3

あか 牛乳、とりにく、だいず、ツナ、小魚 牛乳、とりにく、こんぶ、ぶたにく、なっとう 牛乳、ぶたにく、うずらの卵、わかめ、とう

ふ、とりにく

みどり
にんじん、たまねぎ、ピーマン、かぼちゃ、な

す、にんにく、だいこん、きゅうり、プルーン

だいこん、にんじん、しいたけ、こまつな、ご

ぼう、こんにゃく、きくらげ、しょうが、たま

こめ、むぎ、小麦粉、油、さとう、じゃがいも

33

16.8 618 26.8小学校 632 27.5

中学校 777 19.5 751 32.8 17.9 773 31.6 19.7 860 32.2 34.1

こ

ん

だ

て

16(月) 17(火) 18(水) 19(木)りゅうきゅう料理の日20(金)

牛乳、わかめ、ぶたにく、ひじき、かまぼこ、

うすあげ、さば、みそ、だいず

牛乳、ベーコン、ウインナー、とりにく 牛乳、ぶたにく、みそ、あつあげ、卵、アー

サ、ツナ、かまぼこ

みどり
もやし、にんじん、えのきだけ、こまつな、は

くさい、チンゲンサイ、ナタデココ

なんこう、たまねぎ、にんじん、きゃべつ、え

だまめ、しょうが

にんじん、たまねぎ、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、ピーマン、し

めじ、キャベツ、ブロッコリー、ｶﾘﾌﾗﾜｰ、コー

しいたけ、コンニャク、だいこん、にんじん、

インゲン

19.9 629 26.9 14.624.7 621 32.9

コーン、たまねぎ、にんじん、こまつな、キャ

ベツ、赤ピーマン、たけのこ、バナナ

牛乳、とりにく、たまご、ぶたにく、みそ

き こめ、むぎ、さとう、油、ごま油、ごま こめ、もちきび、油、さとう スパゲティ、油、さとう こめ、油 こめ、油

あか
牛乳、ぶたにく、みそ、とりにく、たまご

38.9

19.9 584 21.9小学校 675 30.8 21.8 612 30

中学校 820 37.8 25.9 751 24.7 741 26.8 31.3 732 37.6 21.2 817 33.5 16.6

全

国

学

校

給

食

週

間

23(月) 24(火) 25(水) 26(木) 27(金)

牛乳、ぶたにく、こんぶ、かまぼこ、アーサ、

みそ、あずき、きなこ

牛乳、ぶたにく、かまぼこ、ベーコン、たまご 牛乳、ゆしどうふ、アーサ、みそ、ツナ、ぶた

にく

みどり しいたけ、とうがん、しょうが、こんにゃく、

ゴーヤー、にんじん、たまねぎ

にんじん、ごぼう、ねぎ、えのきだけ、ハンダ

マ、きゅうり、こまつな

しょうが、にんにく、キャベツ、にんじん、も

やし、たまねぎ、いんげん、エリンギ

パパイヤ、にんじん、にら

24.6 619 28.6 18.522.6 681 33.2

こんにゃく、しいたけ、しょうが、にんじん、

切り干しだいこん、たんかん

牛乳、ぶたにく、ぶたなかみ、こんぶ、かまぼ

こ、まぐろ

き こめ、油、こむぎこ、ラード、さとう、アーモ

ンド

こめ、油、さとう、もち粉、ラード 沖縄そば、油、ごま油、こむぎこ、にんじんい

も

こめ、油、ごま、さとう こめ、もちきび、油、さとう、パン粉

あか
牛乳、ぶたにく、かまぼこ、とうふ、たまご、

かつおぶし

28

13.1 625 28.4小学校 669 26.2 23.6 587 23.7

中学校 784 31.5 26.5 720 14.9 738 34.2 25.6 803 37.9 27.1 758 34.9 21.3

こ

ん

だ

て

30(月) 31(火)

牛乳、とりにく、たまご、こんぶ、ベーコン

みどり しいたけ、たけのこ、にんじん、たまねぎ、に

ら、もやし、きゅうり、キャベツ

にんじん、しいたけ、こんぶ、ねぎ、キャベ

ツ、たまねぎ、しょうが

き こめ、むぎ、油、さとう、でんぷん、こむぎ

こ、はるさめ

こめ、もちきび、油、さとう

あか 牛乳、ぶたにく、とうふ、みそ、ハム、たまご

18.7小学校 679 27.6 23.8 596 30.4

中学校 822 33.2 28.1 726 36.8 21.5

新年を迎え、気持ちも新たに３学期が始まりました。冬休み中に生活リ

ズムが乱れてしまった人はいませんか？ 寒くて起きるのがつらい時期で

すが、早寝・早起きをし、朝ごはんを食べて元気に登校しましょう。

うさぎのように野菜を

モリモリ食べよう！

成人の日

冬が旬の野菜は、寒さで凍らないよう、細胞に

「糖」を蓄えるため、甘く感じます。また、雪が

たくさん降る地域では、「越冬野菜」といって、

秋に収穫する野菜をそのまま埋めておき、雪の中

で保存する方法があります。寒さで野菜の甘味や

うま味が増して、よりおいしくなるそうです。冬

ならではの野菜の甘味、ぜひ味わってみてくださ

い。

今月使用予定のえだ

豆とにんじん芋は、

宮古島市から提供い

ただきました！

おいしくいただきま


