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※材料・天候によって献立を変更することがあります。

宮古島市下地学校給食調理場

0980-76-2455
0980-76-2480

※児童生徒の給食費(小学校4200円、中学校4600円)は市が負担しています。

き
でん粉,さとう,あぶら,白ごま,麦,カルシウム米,精米,ド
レッシング（オレンジ、大豆、りんご）

ドレッシング（小麦、大豆、りんご）,さとう,あぶら,アー
モンド,シークァーサーゼリー,沖縄そば（小麦、大豆）

みどり
糸こんにゃく,キャベツ,きゅうり,たまねぎ,ゴーヤー,に
んじん,コーン,しょうが,あお豆,赤ピーマン，マンゴー

きゅうり,にんじん,もやし,パパイヤ,からし菜

中学校 726 35.4 19.6
小学校 599 29 16.9 526 23.7

628 28.7
17.7

25.7 22 811 28.3 24.3
21.7 18.6 683 23.9 20.5

あか
もずく,豚肉,牛乳 かまぼこ,ぶたかたロース,ツナ,牛乳

641 25 25.4 654583 27.3 16.6 508
中学校 699 32.9 18.7 601

こ

ん

だ

て

19(月) 20(火)

32.4

でん粉,ごま油（ごま、大豆）,さとう,あぶら,麦,精米,七
夕ゼリー

アガラサー（小麦）,さとう,あぶら,精米，かぼちゃひき
肉フライ

きび,さとう,あぶら,精米

みどり
こんにゃく,たまねぎ,とうがん,にんじん,もやし,しょうが,
小松菜,あお豆,赤ピーマン,オレンジ

キャベツ,たまねぎ,にんじん,長ねぎ,パセリ,にんにく,
切干大根,いんげん,しめじ，パイナップル

オクラ,キャベツ,たまねぎ,にんじん,エリンギ,しょうが,
しいたけ

きゅうり,にんじん,ねぎ,モーウィ,しいたけ,うめぼし こんにゃく,とうがん,にんじん,ねぎ,えのき,だいこん

き
きび,でん粉,ドレッシング（小麦、ごま、大豆）,さとう,あ
ぶら,白ごま,精米

さとう,あぶら,麦,精米

豚肉,ツナ,わかめ,青のり粉,チリメン,牛乳,削り節,厚揚
げ,大豆

牛肉,豚肉,とり肉,クッキングチーズ（乳）,牛乳,大豆,
ベーコン（豚肉）

き

あか

みどり
小学校

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

29.2 21.8

魚そうめん,★錦糸卵,牛乳,豚肉 チリメン,牛乳,削り節,うすあげ,豚肉,かまぼこ みそ（大豆）,昆布,牛乳,うすあげ,豚肉,豆腐,納豆,かま
ぼこ

豆腐,もずく,なまり節,みそ（大豆）,あまがし,さばのしょ
うが煮,牛乳

きび,さとう,あぶら,精米

とうがん,にら,にんじん,パパイヤ

802
646 23.8 18.5

豚レバー,かまぼこ,牛乳,白花豆白いんげんペースト,
鶏肉

じゃがいも,あぶら,マーガリン（乳、大豆）,小麦粉,麦,カ
ルシウム米,精米,ドレッシング（大豆）

たまねぎ,なす,にんじん,ピーマン,すいか,かぼちゃ,
コーン,にんにく,ブロッコリー,カリフラワー

25

こ

ん

だ

て

1(木)

30中学校 830体の調子をととのえる

2(金)

25.2 17.820.9 686 23.3

あか

20.7 557

こ

ん

だ

て

5(月) 6(火) 7(水) 8(木) 9(金)

826 40.8 20.3中学校

16.3 614 21.6小学校 626 26.2 21.9 520 20.1
19.8

赤みそ（大豆）,白みそ(大豆）,わかめ,牛乳,豚肉,豆腐,
きなこ

15(木) 16(金)

26.8

豚レバー,海藻サラダ,牛乳,牛肉

中学校 764 31.7 26.1 803 26.1 24.8 78232.8 29.2 23.6

こ

ん

だ

て

12(月) 13(火) 14(水)

あか
豆腐,★たまご,ひじきしゅうまい,牛乳,鶏肉,牛肉 アーサ,牛乳,鶏肉,グルクン,ハム（豚肉、鶏肉、大豆） 鶏肉,牛乳,白花豆、白いんげん豆,ベーコン（豚肉）

25 21.9小学校

じゃがいも,ドレッシング（小麦、大豆、りんご）,あぶら,
マーガリン（乳、大豆）,小麦粉,麦,精米

25.1 755 29.3 30.1 788

20.6

令和3年

7月 TEL：
FAX：

18.1
裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。 赤の食品 血や肉、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

の予定献立表
※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に 食品群 体内でのはたらき

小学校 650 26.8家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品 働く力や体温となる

745 667 29.4

691 33.8 17.7

きび,ごま油（ごま、大豆）,さとう,あぶら,白ごま,精米,紅
芋,タピオカ粉

みどり
にんじん,ピーマン,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,赤ピーマン

たまねぎ,にんじん,もやし,コーン,シークヮーサー果汁,
しょうが,小松菜,あお豆,赤ピーマン,しめじ,オレンジ

たまねぎ,とうがん,にんじん,ほうれん草,ブロッコリー,
コーン

キャベツ,たまねぎ,にんじん,コーン,トマト,にんにく,グ
リンピース，マンゴー

こんにゃく,にんじん,ねぎ,ヘチマ,レモン果汁,ごぼう,れ
んこん

き
でん粉,さとう,あぶら,麦,精米 でん粉,オリーブ油,さとう,あぶら,白ごま,小麦粉,スパ

ゲティ（小麦）
あぶら,マーガリン（乳、大豆）,いちごジャム,小麦粉,な
かよしパン

【栄養指導目標】

「地産地消について知ろう」

学校給食では、日ごろから「地産地消」に努めていますが、特に７月は県産

品を積極的に取り入れています。例えば、ゴーヤー・冬瓜・モーウイ・パパイ

ヤなど県産野菜も盛りだくさんです。沖縄で作られる野菜は、太陽の強い光を

浴び、ビタミンやミネラルなどの栄養価が高いのが特徴です。

野菜のほかにも、ぶたにくや宮古そば、豆腐など日々使われている県産品に

注目してみましょう！給食を通して県産品のおいしさや魅力を再発見してもら

えるとうれしいです。よく食べて、丈夫な体を作りましょう。

マンゴーの日

納豆の日献立

【給食に提供していただきました☺】

今月は、たくさんの果物、お菓子を給食に提供していただきました。

給食で食べらることに感謝して、おいしくいただきましょう。

６日（火）・・・県産パイナップル無償提供

８日（木）・・・「JA共済地域・農業活性化促進助成金」を利用し

JAおきなわより無償提供

15日（木）・・・宮古島産マンゴー無償提供

19日（月）・・・県産マンゴー無償提供

20日（火）・・・県産お菓子の魅力発信事業により

七夕の日献立

沖縄県学校給食会ホームページにて♪

期間 令和３年７月中旬～８月末

内容 ・給食の献立紹介

・宮古の食べものクイズ

・県産食材のレシピ など

ぜひ見にきてくださいね★

☝QRコードからアクセス！

または「沖縄県学校給食会」で

検索！

夏休みがはじまります！

待ちに待った夏休みです。長い休みに

入ると、夜遅くまで起きていたり、朝寝

坊して朝食を食べなかったりしがちです。

一度生活リズムが崩れてしまうと、立て

直すことは大変ですので、休みに入って

も今までと同じように早起きをして朝ご

はんをしっかり食べる生活を送るように

しましょう。


