
エネルギー たんぱく質 脂質

小学 576 23.5 25.7 654 29.4 23.2 650 29.3 20.8
中学 712 28.7 32.0 828 37.0 28.2 772 34.3 23.7
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小学 709 27.6 25.7 627 25.6 21.7 620 23.6 22.5 661 28.9 21.7
中学 875 34.4 29.6 786 31.9 26.6 776 28.8 26.9 804 34.5 25.8

小学 605 22.9 18.5 644 22.7 26.2 699 23.6 25.3 592 23.5 22.4 606 23.8 15.9
中学 731 27.5 21.7 754 27.5 28.6 945 28.3 30.0 749 29.2 27.7 727 28.6 18.2

小学 565 22.5 15.7 567 25.8 18.3 680 28.1 22.4 826 26.1 43.4 638 25.4 21.9
中学 691 26.9 18.0 668 30.8 21.2 806 31.3 26.1 1053 32.4 54.5 773 30.7 26.1
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人参　キャベツ　玉ねぎ　ニラ
冬瓜　木くらげ　小松菜　生姜

精白米　三温糖　大豆油　ごま

切干大根　人参　へちま　小松菜

牛乳　ぶた肉　かまぼこ　豆腐
こんぶ　みそ

牛乳　ぶた肉　かまぼこ
まぐろフレーク　わかめ

八重山そば　ごま　大豆油

ねぎ　生姜　パパイヤ　ゴーヤ
キャベツ　人参　たんかん

牛乳　ミーバイ　ぶた肉　かまぼこ
卵　厚揚げ　わかめ

牛乳　石垣牛

精白米　パン粉　大豆油　ごま
パン　じゃが芋　さつま芋　バター

ドレッシング

人参　しいたけ　ねぎ　えのき茸
ミニトマト　玉ねぎ　人参　ブロッコリー　コーン
きゅうり　マッシュルーム　にんにく　キャベツ

栄
養
価

牛乳　とり肉　ベーコン　卵

精白米　麩　大豆油

こ
ん
だ
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緑

　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。

給食
きゅうしょく

　について考
かんが
えよう

給食
きゅうしょく　

　の　意義
い ぎ

と　目標
もくひょう

　について考
かんが
えよう

牛乳　ぶた肉　とり肉　豆腐
大豆　もずく

精白米　大豆油

パパイヤ　人参　ニラ　大根　ごぼう
しいたけ　白ネギ　生姜

にんにく　生姜　人参　玉ねぎ　白ねぎ　もやし
小松菜　木くらげ　しいたけ　たけのこ　みかん

玉ねぎ　ピーマン　人参　コーン
しめじ　ほうれん草　グリーンピース

切干大根　人参　にら　小松菜

精白米　マーガリン

人参　玉ねぎ　マッシュルーム　コーン
枝豆　パセリ　キャベツ　きゅうり　小松菜

牛乳　とり肉　ウインナー　つくね

精白米　バター　大豆油　ドレッシング中華麺　大豆油　ごま油精白米　大豆油

牛乳　ぶた肉　ベーコン
かまぼこ　厚揚げ

牛乳　みそ

緑
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牛乳　とり肉牛乳　卵　ぶた肉　とり肉　大豆

人参　生姜　枝豆　ごぼう　ほうれん草
キャベツ　かぼちゃ　きゅうり　マッシュルーム
玉ねぎ　カリフラワー　ブロッコリー　パプリカ

玉ねぎ　人参　ピーマン　みかん缶
黄桃缶　パパイヤピュレ

牛乳　とり肉　かまぼこ　卵
じゃこ団子　うすあげ

18 20

牛乳　とり肉
牛乳　とり肉　ぶた肉

ぶた中身　大豆

玉ねぎ　人参　ほうれん草
しめじ　みかん

玉ねぎ　グリーンピース　人参　枝豆
きゅうり　キャベツ

赤

黄

緑

栄
養
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牛乳　とり肉　ぶた肉　チーズ　厚揚げ

牛乳　とり肉　チーズ　白花豆
牛乳　ぶた肉　かまぼこ　豆腐

わかめ　ひじき　昆布

白ネギ　生姜　玉ねぎ　人参　ピーマン

スパゲティー　オリーブ油
大豆油　白玉団子

精白米　大豆油　
パン　パン粉　ホワイトルウ

大豆油　ドレッシング
精白米　小麦粉　大豆油

精白米　パン粉　大豆油
パン　小麦粉　ホワイトルウ
マーガリン　ドレッシング

精白米　三温糖　ごま油

大根　人参　ごぼう　たけのこ　レンコン
木くらげ　インゲン　しいたけ　生姜　ねぎ

令和2年度 １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に

あけましておめで

鏡餅に飾られる
縁起物

鏡もち 橙 裏白 御幣（四手） 四方紅 三方

かがみもち

「１年の幸福を

もたらす」とい

われる年神様を、

家に迎えるため

にお供えする。

だいだい

実が熟してからも

木から落ちず、数

年も残るといわれ

ることから、代々、

家が栄えるように

願う。

うらじろ

葉の裏側が白いシ

ダのこと。裏を返

しても白いことか

ら、心に裏が無い、

清廉潔白を表す。

ごへい・おんべ

四方に大きく手を広げ、

繁栄するように願う。

紅白の赤色には「魔除

け」の意味がある。

しほうべに

四方を紅（赤色）で縁

取ることで「天地四

方」を拝し、災いを祓

い、1年の繁栄を願う。

扇

おうぎ

末まで大きく

広げた扇の様

子から、末永

く家が繁栄す

るように願う。

さんぽう

尊い相手に物を差

し上げるときには、

台にのせることが

礼儀とされること

から使われる。

手洗いを

よくしてウイルス

シャットアウト

新年明けましておめでとうございます。

空気が乾燥して寒い時期ですが、よく食べて、よく体を動かして、

夜はしっかりと休みましょう。健やかな体と心で新しい年もすくす

くと成長してほしいと思います。今年も美味しくて、安全な学校給

食を作っていきます。どうぞよろしくお願いいたします。


