
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中学校 790 29.4 22.2

小学校 661 24.8 19.9

き こめ、むぎ、油、クリスマスケーキ

あか 牛乳、牛肉、ハム、スキムミルク

みどり
にんじん、たまねぎ、コーン、マッシュルーム、グリン
ピース、きゃべつ、きゅうり

21.6 735 32.3 20.4

こ

ん

だ

て

25(月)

16.1 735 30.1 24.7 742 32中学校 661 26.1 15.7 708 33.3
14.3 596 24.6小学校 548 21.6 13.9 581 27.8

にんじん、ごぼう、ねぎ、えのきだけ、きゅうり、こま
つな、コーン

牛乳、ぶたにく、かまぼこ、こんぶ、アーサ、とうふ、
みそ、タラ

き こめ、むぎ、油、さとう、でんぷん こめ、油、さとう、じゃがいも こめ、油、さとう、ごま油、でんぷん こめ、油 こめ、油、さとう、こむぎこ、パン粉、田芋

18.5 612 28 18.620.7 606 26.3

あか
牛乳、もずく、ぶたにく、とりにく、とうふ 牛乳、ぶたにく、とうふ、かえり、みそ 牛乳、ぶたにく、とうふ、みそ、たまご 牛乳、ぶたにく、ぶたレバー、とうふ、みそ、まぐろ、

かつおぶし

みどり
にんじん、たまねぎ、コーン、ピーマン、きくらげ、
しょうが、とうがん、えのきだけ、こまつな、もも缶

たまねぎ、にんじん、こんにゃく、えだまめ、にんに
く、しいたけ、しめじ、えのきだけ、こまつな、たまね
ぎ

しいたけ、たけのこ、にんにく、しょうが、にんじん、
たまねぎ、にら、きゅうり、ほうれんそう

にんじん、だいこん、にんにく、きゃべつ、こまつな、
たまねぎ、オレンジ

18.7 776 31.6 26.5

こ

ん

だ

て

18(月) 19(火) 20(水) 21（木）りゅうきゅう料理の日 22（金）　冬至

31.2 700 26.3 15.5 784 32.9中学校 762 32.7 23.3 740 26.6
24.7 570 21.8小学校 611 26 19.5 584 21.8

にんじん、たまねぎ、しめじ、セロリ、にんにく、ごぼ
う、いんげん

牛乳、とりにく、スキムミルク、ツナ

き こめ、油、さとう スパゲティ、油、こむぎこ、パン粉 こめ、むぎ、油、じゃがいも、さとう こめ、油、さとう、こむぎこ、こくとう、ごま パン、油、じゃがいも、さとう、こむぎこ、チョコジャ
ム、ごま

16.2 618 25.4 22.113.8 673 27.5

あか 牛乳、とりにく、たまご、こんぶ、ぶたにく、ベーコン 牛乳、ベーコン、ウインナー、とりにく 牛乳、とりにく、だいず、わかめ、ツナ 牛乳、ぶたにく、かまぼこ、みそ、ツナ、ポーク

みどり
にんじん、しいたけ、ねぎ、きゃべつ、こまつな にんじん、たまねぎ、しめじ、マッシュルーム、ピーマ

ン、きゃべつ、ブロッコリー、カリフラワー、コーン
にんじん、たまねぎ、ピーマン、なす、にんにく、だい
こん、きゅうり、かぼちゃ

こんにゃく、パパイヤ、にんじん、にら

21.4 726 32.7 26.9

こ

ん

だ

て

11(月) 12(火) 13(水) 14(木) 15(金)

26.3 776 41.6 25.1 768 30.6中学校 799 37.8 26 771 33.2
22.6 615 32.4小学校 646 30.8 21.9 636 28.2

あか
牛乳、ぶたにく、みそ、たまご、とりにく 牛乳、ゆしどうふ、アーサ、みそ、ひじき、ぶたにく、

かまぼこ、うすあげ、だいず、ちくわ、青のし、かつ
おぶし、スキムミルク

牛乳、ぶたにく、かまぼこ、うすあげ、こんぶ、さば、
みそ

牛乳、ぶたにく、うずらの卵、わかめ、とうふ

みどり
にんじん、こまつな、にんにく、しょうが、はくさい、え
のき、チンゲンサイ、りんご

にんじん、きゃべつ、にら しいたけ、こんにゃく、とうがん、しょうが、切り干し大
根、にんじん

こめ、油、さとう、生クリーム、ノンエッグマヨネーズ こめ、油、さとう こめ、むぎ、油、さとう、さつまいも、ごま油、ごま、水
あめ、でんぷん

パン、さとう

19.2 579 26.4 22.220 644 25.3

にんじん、たまねぎ、たけのこ、きくらげ、はくさい、
しょうが、にんにく、きぬさや、えのきだけ、ながねぎ

25 25.7

こ

ん

だ

て

4(月) 5(火) 6(水) 7(木) 8(金)

きゃべつ、たまねぎ、ピーマン、にんじん、しめじ、パ
パイヤ、きゅうり

牛乳、ウインナー、チーズ、とりにく、ハム

き
こめ、むぎ、油、さとう、ごま、ごま油

595 22.6 21.6
中学校
小学校

735

みどり
とうがん、えのき、きゃべつ、たまねぎ、にんじん、に
ら、おくら、みかん

き こめ、油、さとう、白ごま、ごま油

あか 牛乳、とりにく、わかめ、ぶたにく、あつあげ

こ

ん

だ

て

1(金)

学校給食の栄養
基準量

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

※児童生徒の給食費(小学校4600円、中学校5001円)は市が負担しています。

食品群 体内でのはたらき
赤の食品 血や肉、骨をつくる

令和5年 宮古島市立伊良部学校給食共同調理場

12月 の予定献立表 TEL： 0980－78－3311
FAX： 0980－78－5181

32.5 21.7
※材料・天候によって献立を変更することがあります。 緑の食品 体の調子をととのえる 中学校 830 41.5 27.6

新米をいただきました！！

熊本県山鹿市の立山農産さんから、宮古島市の

子ども達に「森のくまさん」というおいしいお

米を味わってほしいとのことで、新米をいただ

きました。

感謝していただきましょう。

１２月１日（金）と５日（火）

の給食にでます。

もうすぐ冬休みです。冬休み中も、「早寝・早

起き・朝ごはん」を心がけ生活リズムを整えて元

気に過ごしましょう。

※献立表を一部変更いたしました。こちらの献立

表でご確認ください。


