
エネルギー たんぱく質 脂質

小学 587 21.6 15.4 567 19.6 14.3
中学 700 25.8 17.6 680 23.1 16.1

小学 730 23.5 21.2 619 23.2 21.6 515 19.6 18.3 552 22.0 22.2 588 24.5 17.1
中学 882 28.1 25.1 770 28.7 26.6 627 23.3 21.4 684 26.5 26.2 705 29.2 19.7

小学 590 21.5 17.3 542 21.5 20.7 525 24.2 17.1 752 20.8 24.4 632 25.1 19.8
中学 712 25.7 20.2 725 29.7 29.9 629 28.9 19.7 912 24.5 29.3 762 30.1 23.2

小学 574 25.3 14.4 618 24.5 26.6 712 29.1 25.7
中学 691 28.0 16.4 735 30.3 34.3 840 34.4 29.2

小学 612 24.0 17.3 588 22.0 21.6 586 25.7 21.7 592 22.7 16.6 639 21.7 22.2
中学 739 28.8 20.1 676 25.9 23.9 703 31.0 25.6 714 27.2 19.2 771 25.0 25.7
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牛乳　 ぶた肉　平かまぼこ 　厚揚げ
うす揚げ　みそ

牛乳　 つくね　魚のすり身　卵

パパイヤ 　人参　にら　からし菜
玉ねぎ   グレープフルーツ

牛乳　 ぶた肉　平かまぼこ　豆腐
卵　もずく 　魚すり身　みそ

牛乳　 ぶた肉　えび　卵　わかめ
ちくわ

牛乳　マグロフレーク　 あさり　いわし
牛乳　 ぶた肉　平かまぼこ　 わかめ

うす揚げ　昆布  みそ　豆腐 　魚すり身

人参　木くらげ　もやし　 きゃべつ
ピーマン　コーン

インゲン　ごぼう　人参　コーン
冬瓜 　小松菜

精白米　大豆油　 ビーフン　大豆油　ごま油 精白米　三温糖　ごま　マヨネーズ 精白米　サラダ油

14

人参　もやし　ゴーヤ　 白ねぎ
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玉ねぎ　人参　ブロッコリー　大根
　   きゅうり　きゃべつ　にんにく

精白米　大豆油 精白米　三温糖　大豆油　片栗粉　ごま

大根　人参　ごぼう　たけのこ　レンコン
しいたけ　いんげん　木くらげ　ニラ

人参　ねぎ　ごぼう　小松菜　うめ

精白米　ごま　大豆油

きゃべつ　竹のこ 人参　ピーマン
ニンニク　白ねぎ　ほうれん草

      オレンジ　生姜

玉ねぎ　人参　コーン　マッシュルー
ム　パプリカ　あお豆　パセリ

ひよこ豆　青エンドウ豆　赤いんげん豆
人参　玉ねぎ　パセリ　トマト　コーン

きゃべつ　きゅうり

きゅうり　ゴーヤ　 きゃべつ　コーン
小松菜　玉ねぎ

12

ピタパン　ラビオリ　

玉ねぎ　ピーマン　マッシュルーム
人参　みかん缶・パイン缶・黄桃缶

牛乳　ヨーグルト　 とり肉

精白米　小麦粉

牛乳　 ぶた肉　 ちくわ　厚揚げ
牛乳　 ベーコン　あさり　とり肉

チーズ

精白米　無塩バター　大豆油　精白米　三温糖　大豆油　片栗粉

牛乳　 ぎゅう肉
牛乳　 魚（いわし） 魚すり身 　わかめ

木綿豆腐　みそ

牛乳　 ぶた肉　糸けずり

　石垣市立学校給食センター：℡８２－４８７７

月 火 水

体内での働き

主に血や肉となり体をつくる
小学校

エネルギーとなり体を動かす

体の調子を整える
中学校

木 金

◆天候や材料の都合により献立の変更をすることがあります。ご了承下さい。

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう
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牛乳　ベーコン　 とり肉

黄 精白米　三温糖　大豆油　
精白米　さつまパイ　ごま　ごま油

大豆油
中華めん 　三温糖　ごま　ごま油 精白米　三温糖　ごま油　ごま　大豆油 精白米　大豆油

緑
　にら　玉ねぎ　人参　しめじ
　ニンニク　小松菜　オレンジ

人参　ほうれん草　しめじ　きゃべつ
きゅうり　もやし　 トマト

玉ねぎ　人参　竹のこ　しいたけ
しめじ　にんにく　しょうが

ほうれん草　パイン
ごぼう　人参　インゲン　白ねぎ

玉ねぎ　人参　マッシュルーム　コーン
トマト　グリンピース　きゃべつ　しめじ

牛乳 　魚すり身　卵
牛乳　 ぶた・とりひき肉　大豆

みそ　わかめ

牛乳　 ぶた肉　ゆし豆腐 　わかめ
みそ

2927

牛乳 　ぶた・とりひき肉　大豆
いりこ

5 6 7 8 9

13 15

精白米　じゃが芋　ごま　小麦粉
大豆油

3028
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スパゲティー　オリーブオイル
大豆油　じゃが芋

人参　玉ねぎ　ピーマン　トマト

精白米　三温糖　大豆油

人参　玉ねぎ　小松菜　生姜　にら

牛乳　マグロスレーク 　卵　わかめ
ゆし豆腐 　みそ

牛乳　 ベーコン　ぶた肉
プレーンヨーグルト

ナン　 じゃが芋　バター　大豆油

ニンニク　玉ねぎ　人参　そら豆
いんげん　みかん・黄桃・パイン缶

令和3年度

７月予定献立表
栄
養
目
標

毎月19日は 「食育の日」

※斜め太線 は島内や本島で作られた沖縄県産の食材です。

かぜ、インフルエンザ、ノロウイルスの流行

ピーマン

青パパイヤ

パイン

完熟パパイヤ

冬瓜

もずく もやし

平かまぼこ

ヨーグルト

まぐろ

きゅうり ゴーヤ

へちま

ミニトマ

にら・ねぎ

きゃべつ

7月は 「県産品奨励月間」です。

沖縄県の農林水産物をはじめ、県内

で作られている様々な物を積極的に活

用し、消費拡大を推進する月間です。

給食センターでも地場産物を活用した

献立の提供に頑張っています。

◆食と子どもの健康展HPのご

東京オリンピックもあと、１ヶ月

をきりました。石垣市の国は「サン

マリノ共和国」「ルクセンブルク」

の2カ国です。この2カ国の食文化を

給食風にアレンジしています。

★14日（水）サンマリノ共和国の

メニュー・・「パスタ・エ・チェ

チ」

※トマト味のスープパスタ

★20日(火)ルクセンブルクの

メニュー・・「ジュット・マット・

ガーデポウネン」 ※もっとも古い

肉料理だそうです。

沖縄県の食と子供の健康展

がホームページに掲載されます。

7月1日より、下記、ＱＲコードか

ら閲覧することができます。

「沖縄県学校給食会で検索」

というワードも一緒にみることが

できます。

2021
東京オリパラ

ホストタウン対象国

ジャージャー麺


