
エネルギー たんぱく質 脂質

小学 582 23.9 14.0
中学 699 28.6 15.8

小学 659 25.0 20.6 660 24.3 21.5 542 24.5 19.3 510 20.9 18.2 684 23.8 22.0
中学 790 34.2 25.4 781 30.8 24.9 665 29.9 23.5 635 34.2 25.4 818 28.6 26.0

小学 643 27.1 20.0 535 20.3 22.1 572 24.3 20.5 624 22.8 17.5 640 27.2 18.3
中学 767 32.1 22.7 695 27.3 29.0 688 29.1 24.1 711 26.5 20.2 772 32.3 21.3

小学 633 27.0 19.4 627 24.2 20.0 563 22.2 22.5 563 23.1 14.2 564 20.2 14.2
中学 762 32.5 22.6 760 30.2 24.3 787 27.8 30.8 677 31.0 16.1 668 23.5 16.0

小学 574 23.1 15.2 550 23.5 20.0 640 23.8 23.9 690 22.6 20.7 642 24.3 22.4
中学 691 27.7 17.4 634 27.8 21.7 792 28.9 29.9 831 27.0 24.5 806 30.3 27.6
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牛乳　 とり肉　木綿豆腐

わかめ　みそ

栄
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牛乳　 ぶた肉　 絹厚揚げ　卵
魚すり身

精白米　片栗粉　ごま油

青切りみかん　人参　玉ねぎ　白菜
パプリカ　いんげん　しょうが　にら

木くらげ

中華そば 　大豆油　ごま油　小麦粉 精白米　三温糖　大豆油

玉ねぎ　人参　白菜　もやし
にら 　たけのこ　木くらげ

コーン　にんにく

人参　玉ねぎ　いんげん　しょうが
白ねぎ

精白米　

人参　きゃべつ　きゅうり　あお豆
玉ねぎ　小松菜　トマト

牛乳　 いわし　 木綿豆腐 　卵
とり肉　 わかめ　みそ

　牛乳　もずく　 ちくわ　ぶた肉
平かまぼこ 　ひじき　あさり　みそ

精白米　大豆油

人参　ねぎ　大根　小松菜

牛乳　 ぶた肉　 みそ
牛乳　まぐろ　もずく　木綿豆腐

卵

25 26 27 29

栄
養
価

牛乳　ゆし豆腐　 とり肉　卵
油揚げ　みそ

黄 精白米　三温糖　ごま油 精白米　大豆油　じゃが芋　パン粉 スパゲティー　オリーブオイル 精白米　じゃが芋　小麦粉　大豆油 精白米　さつま芋　大豆油　ごま

緑
大根　人参　玉ねぎ　ごぼう　パイン

たけのこ　木くらげ　しいたけ
いんげん　しめじ

玉ねぎ　人参　小松菜　大根
きゅうり　コーン

玉ねぎ　人参　ピーマン　トマト
マッシュルーム　パプリカ　にんにく

玉ねぎ　人参　ブロッコリー　黄桃
にんにく

人参　ごぼう　ぶなしめじ　しいたけ
小松菜　ほうれん草　ねぎ

牛乳 　チリメン　卵　とり肉
牛乳 　卵　とり肉　ベーコン

ヨーグルト
牛乳　 ぶた肉

　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。

規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

をしよう

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしよう
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精白米　麩　じゃが芋　ごま
小麦粉　大豆油

人参　玉ねぎ　きゃべつ　ニラ
大根　パパイヤ　 木くらげ　小松菜

しょうが

1411

4 5 6

20 21
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牛乳　 ベーコン　卵　とり肉

精白米　三温糖　大豆油　

大根　人参　白ねぎ　ごぼう　しいたけ
ほうれん草　もやし 　きゅうり

しょうが

人参　玉ねぎ　マッシュルーム
パセリ　きゃべつ　きゅうり
パプリカ　コーン　トマト

玉ねぎ　人参　たけのこ　しいたけ
小松菜　しめじ　グレープフルーツ

にんにく　しょうが

パパイヤ 　玉ねぎ　人参　ほうれん草
小松菜　大根

中華めん 　三温糖　ごま油　白ごま

きゃべつ　たけのこ　人参　ピーマン
白ねぎ　しょうが　木くらげ　ニラ

牛乳　 ぶた肉　とり肉　大豆　みそ

精白米  三温糖  片栗粉  大豆油
ちんすこう

牛乳　木綿豆腐　 さば　 みそ　糸けずり 牛乳　 ぶた肉　卵　魚すり身牛乳　 とり肉　チーズ

精白米　大豆油　バター　精白米　　

牛乳　 小魚　ぶた肉　とり肉　卵　みそ

牛乳　 ぶた肉　昆布　平かまぼこ
マグロ　 みそ　のり

牛乳　 ぶた肉　とり肉　ベーコン　大豆
牛乳　 豆腐　魚すり身　ぶた肉

平かまぼこ
牛乳　 ししゃも　 とり肉　卵　みそ

平かまぼ こ　油揚げ
牛乳　 ぶた肉　あさり　油揚げ

ベーコン

オレンジ　白菜　人参　もやし
　しょうが

人参　きゅうり　大根　白菜　もやし
菜の花　からし菜

精白米　大豆油　パン粉 八重山そば　 精白米　大豆油 精白米　大豆油　小麦粉　

精白米　大豆油　

人参　ニラ　冬瓜 　白ねぎ　しょうが
大根

人参　ごぼう　しいたけ　えだ豆
玉ねぎ　白菜　ほうれん草

1

7

玉ねぎ　人参　ピーマン　白菜　小松菜

8

令和3年度

10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

世界食料デーとは？

「世界食料デー（10月16日）」は国連が定めた世界共通の記念日です。世界中の人々が協力しあい、最も大事な基本的人権のひとつである「食料への権利」を実現

し、飢餓を解決することを目的に制定されました。安全で栄養のあるものを十分に食べることや、たくさんの人たちの手を経て届いた物をおいしくいただくことは、世

界中どこに住んでいても、誰にとっても大切です。しかし、世界では、８億２０００万人が飢えています。一方で食べ物を輸入しながら、たくさんむだにしている私た

ち。世界では毎年、食用に生産されている食料の約３分の１が食べる前にむだになり、捨てられてしまっています。世界食料デーをきっかけに、私たちが毎日食べてい

るものはどこから来ているのか考え、作ってくれた人に感謝し、自分たちが食べ物をむだにしないためにどうするべきか考えてみましょう。

普段の食事や学校給食でできること

苦手な食べ物が出たときや、初めて食べる料理があったとき、「食べたくないな」「残しちゃおうかな」と思って残してし

まった人はいませんか？ あなたが残した「ほんの少し」が集まると、たくさんの量になってしまいます。もう一口食べられない

か、少しだけでも頑張ってみましょう。

１０月は「世界食料デー」月間です・・ みんなで食べる幸せを


