
うるま市津堅学校給食調
TEL:　098-978-2141
FAX:　098-978-1005

★給食では、「㈱ぬちまーす」さんより寄贈していただいた「ぬちまーす」を使用しています。

★材料、その他の都合により献立を変更することがあります。

★給食費は、期限内に納めましょう。



牛乳

黒米ごはん

1 ゆし豆腐

(火) クーブイリチー

みかん

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal たんぱく質 21.4 g 脂質 12.1 g 炭水化物 88.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal たんぱく質 23.3 g 脂質 13 g 炭水化物 108.3 g

牛乳

麦ごはん

2 シーフードカレ―

(水) マセドアンサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal たんぱく質 24 g 脂質 21 g 炭水化物 87.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 770 kcal たんぱく質 27.8 g 脂質 23.7 g 炭水化物 107.3 g

牛乳

あわごはん

3 ゆずの香りすまし汁

(木) いわしの梅煮

白菜のごまあえ

福豆

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 634 kcal たんぱく質 27 g 脂質 19.9 g 炭水化物 84.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 697 kcal たんぱく質 28.7 g 脂質 20.1 g 炭水化物 98.1 g

牛乳

チャーハン

4 わかめスープ

(金) もずく餃子

コンナムル

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 656 kcal たんぱく質 28.3 g 脂質 24.6 g 炭水化物 79.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 805 kcal たんぱく質 32.6 g 脂質 26.4 g 炭水化物 107.5 g

牛乳

あわごはん

7 沖縄風みそ汁

(月) 千切りイリチー

うむくじ天ぷら

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 758 kcal たんぱく質 30.8 g 脂質 15.8 g 炭水化物 141.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 884 kcal たんぱく質 35.6 g 脂質 17.4 g 炭水化物 167.5 g

牛乳

8 ★しょうゆラーメン

(火) いんげんのごま和え

黒糖プリン

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal たんぱく質 23.1 g 脂質 14.1 g 炭水化物 73 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 679 kcal たんぱく質 27.3 g 脂質 14.8 g 炭水化物 92.2 g

ごま,三温糖 いんげん,にんじん,もやし 酢,しょうゆ,ぬちまーす

黒糖 牛乳,生クリーム,寒天

牛乳

中華めん 豚肉
もやし,きくらげ,竹の子,に
んじん,コーン,長ねぎ,にん
にく,しょうが

しょうゆ,花かつお,ぬち
まーす

紅イモペースト,三温糖,も
ち粉

ぬちまーす

豆腐,赤みそ,白みそ
もやし,だいこん,さんとう
さい,こんにゃく,にんじん

料理酒,花かつお

こんにゃく,サラダ油 豚肉,刻み昆布
切干しだいこん,にんじん,
しいたけ,ねぎ

しょうゆ

牛乳

こめ,あわ

三温糖,ごま油 ごま
きゅうり,もやし,コーン,に
んじん

しょうゆ,花かつお

こめ油,ごま わかめ,あさり 長ねぎ
料理酒,鶏ガラ,しょうゆ,ぬ
ちまーす

もずく餃子

牛乳

こめ,むぎ,サラダ油 豚肉,たまご
にんじん,竹の子,きくらげ,
にんにく

料理酒,ぬちまーす,こしょ
う

すりごま,三温糖
はくさい,きゅうり,にんじ
ん,もやし

しょうゆ

大豆

とり肉
にんじん,だいこん,えのき,
しめじ,ゆず

花かつお,昆布だし,しょう
ゆ,みりん

いわしの梅煮

牛乳

こめ,あわ

こめ油 イカ, あさり,エビ
玉ねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム

料理酒,カレールウ,ケ
チャップ,ウスターソース,
鶏ガラ,カレー粉

じゃがいも,オリーブオイ
ル

ハム,たまご,チーズ にんじん,きゅうり,玉ねぎ ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ,むぎ

くだもの

花かつお,しょうゆ

サラダ油,三温糖 豚肉,細切昆布,かまぼこ
角切大根,にんじん,こん
にゃく

料理酒,花かつお,しょうゆ,
ぬちまーす

牛乳

こめ,黒米

その他調味料など

節
分
献
立

リ
ク
エ
ス
ト
献
立

エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える

炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質
日 献立名

黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

ゆし豆腐,赤みそ,白みそ 小松菜,にんじん



その他調味料などエネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える

炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質
日 献立名

黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

牛乳

うっちんらいす

9 ほうれん草のクリームスープ

(水) 手作りチキンナゲット

キャロットラペ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal たんぱく質 25.8 g 脂質 21 g 炭水化物 81.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 728 kcal たんぱく質 29.5 g 脂質 23.5 g 炭水化物 95.8 g

牛乳

10 親子丼

(木) 厚揚げの味噌汁

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal たんぱく質 26.6 g 脂質 16.7 g 炭水化物 74.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 721 kcal たんぱく質 31.5 g 脂質 18.6 g 炭水化物 102.5 g

牛乳

オムライス

14 ポトフ

(月) チョコゴマ菓子

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal たんぱく質 24.6 g 脂質 22.3 g 炭水化物 83.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 820 kcal たんぱく質 29.3 g 脂質 25.1 g 炭水化物 114.4 g

牛乳

麦ごはん

15 スタミナ味噌汁

(火) ちくわの磯辺揚げ

青菜のゆず和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 601 kcal たんぱく質 26.7 g 脂質 15 g 炭水化物 87.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 717 kcal たんぱく質 30.7 g 脂質 16.7 g 炭水化物 108.2 g

牛乳

中華ピラフ

16 もずくサンラータン

(水) 春雨と海藻の中華サラダ

バナナ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal たんぱく質 20.7 g 脂質 12.5 g 炭水化物 80.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal たんぱく質 23.4 g 脂質 13.5 g 炭水化物 95.5 g

牛乳

あわごはん

17 じゃがいものみそ汁

(木) 筑前煮

昆布の佃煮

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal たんぱく質 22.8 g 脂質 10.5 g 炭水化物 90.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal たんぱく質 26 g 脂質 11.1 g 炭水化物 107.3 g

白ごま,三温糖,水あめ 細切昆布,糸けずり にんじん ゆかり粉,しょうゆ,みりん

じゃがいも 豚肉,赤みそ,白みそ にんじん,小松菜,こねぎ 花かつお

三温糖 とり肉
にんじん,ごぼう,れんこん,
だいこん,こんにゃく,いん
げん,しょうが

料理酒,しょうゆ,みりん,花
かつお

牛乳

こめ,あわ

バナナ

三温糖,でん粉 もずく,たまご
たけのこ,にんじん,しいた
け

鶏ガラ,料理酒,ぬちまーす,
酢,こしょう

三温糖,ごま油,はるさめ 無添加ハム,海藻 きゅうり,もやし,にんじん しょうゆ,酢

牛乳

こめ,むぎ,こめ油 鶏肉,イカ,えび,無添加ハム
竹の子,コーン,にんじん,き
くらげ,あお豆,にんにく

料理酒,しょうゆ,花かつお,
鶏ガラ,ぬちまーす

はくさい,小松菜,にんじん,
だいこん

和風ドレッシング

豆腐,豚肉,わかめ,赤みそ,白
みそ

えのき,しめじ,にんじん 花かつお

でん粉,大豆油 ちくわ,青のり シママース

牛乳

こめ,むぎ

じゃがいも 豚肉
にんじん,セロリ,玉ねぎ,だ
いこん,ブロッコリー,パセ
リ

白ワイン,しょうゆ,ぬち
まーす,こしょう,鶏ガラ

コーンフレーク,ごま,チョ
コレート,マーガリン,マ
シュマロ

ごま

牛乳

こめ,オリーブ油 鶏肉,たまご
玉ねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム

こしょう,ぬちまーす

厚揚げ,わかめ,麦みそ だいこん,にんじん,ねぎ 花かつお

くだもの

牛乳

こめ,サラダ油,三温糖 たまご,鶏肉
玉ねぎ,にんじん,とうみょ
う,しいたけ

料理酒,花かつお,しょうゆ,
みりん,ぬちまーす,こしょ
う

アーモンド,オリーブオイ
ル

にんじん,キャベツ
酢,マスタード,ぬちまーす,
こしょう

小麦粉,無塩バター,サラダ
油

牛乳
ほうれん草,にんじん,玉ね
ぎ,セロリ,しめじ,パセリ,
コーン

チキンブイヨン,ぬちまー
す,こしょう,しょうゆ

マヨネーズ,でん粉 鶏ひき肉,豆腐 しょうが こしょう,ぬちまーす

牛乳

こめ,無塩バター ぬちまーす,うっちん



その他調味料などエネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える

炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質
日 献立名

黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

牛乳

アーサ入りジューシー

18 かき卵汁

(金) ししゃもの素焼き

グンボーイリチー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 608 kcal たんぱく質 25 g 脂質 16.1 g 炭水化物 91.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 703 kcal たんぱく質 28.5 g 脂質 17.6 g 炭水化物 107.6 g

牛乳

キャロットピラフ

21 ビーンズミネストローネ

(月)
鶏のシークワーサーク
リーム煮

アスパラのアーモンド和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal たんぱく質 26.9 g 脂質 17.5 g 炭水化物 75.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 737 kcal たんぱく質 32 g 脂質 19.7 g 炭水化物 103.6 g

牛乳

22 ★きつねうどん

(火) 卯の花サラダ

焼きおにぎり

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal たんぱく質 25.2 g 脂質 24.7 g 炭水化物 79.2 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 806 kcal たんぱく質 30 g 脂質 28.1 g 炭水化物 103.5 g

牛乳

24 ★タコライス

(木) オニオンスープ

もも缶

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 590 kcal たんぱく質 23.2 g 脂質 18.6 g 炭水化物 78.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 732 kcal たんぱく質 26.4 g 脂質 20.7 g 炭水化物 105.8 g

牛乳

麦ごはん

25 もずくのすまし汁

(金) さばのリンゴソースがけ

いんげんのおかか和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal たんぱく質 28.3 g 脂質 18.6 g 炭水化物 81 g
一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 813 kcal たんぱく質 36.2 g 脂質 22.9 g 炭水化物 110.8 g

牛乳

28 ★ココア揚げパン

(月)
野菜ミートボールのトマ
ト煮

小魚とチーズのサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 519 kcal たんぱく質 16.7 g 脂質 17.8 g 炭水化物 72.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 740 kcal たんぱく質 26 g 脂質 28.5 g 炭水化物 94.2 g

じゃがいも,小麦粉,無塩バ
ター,三温糖,サラダ油

ミートボール,白いんげん
豆

ブロッコリー,玉ねぎ,にん
じん,トマト缶

ケチャップ,ぬちまーす,こ
しょう,鶏ガラ

カエリ,チーズ
きゅうり,キャベツ,にんじ
ん,コーン

コールスロードレッシング

牛乳

コッペパン,サラダ油,はっ
たい粉,黒糖,三温糖

粉末アーモンド,ココア

はなかつお さやいんげん,にんじん

もも缶

もずく,豆腐 たけのこ,にんじん,大根
花かつお,しょうゆ,ぬち
まーす

でん粉,大豆油 さば りんご,玉ねぎ,しょうが しょうゆ,酢

牛乳

こめ,むぎ

牛乳

こめ,サラダ油
豚肉,牛ひき肉,豚レバー,大
豆,ソイミー,タコライス用
チーズ

にんじん,玉ねぎ,にんにく,
キャベツ

料理酒,ぬちまーす,トマト
ピューレー,ケチャップ,ウ
スターソース

玉ねぎ,にんじん,いんげん,
マッシュルーム

鶏ガラ,チキンコンソメ

マヨネーズ,三温糖 おから,ツナ,たまご にんじん,コーン,きゅうり ぬちまーす,しょうゆ

こめ しらす,ごま しょうゆ,みりん

牛乳

三温糖 油揚げ,わかめ,かまぼこ こねぎ
しょうゆ,みりん,花かつお,
ぬちまーす

アーモンド,三温糖
アスパラ,にんじん,だいこ
ん

しょうゆ,りんご酢,ぬち
まーす

じゃがいも
ミックスビーンズ,ベーコ
ン

トマト,にんじん,たまねぎ チキンブイヨン,ぬちまーす

マヨネーズ,三温糖 とり肉,牛乳
ブロッコリー,カリフラ
ワー,にんじん,シークワー
サー果汁,にんにく

マスタード,ぬちまーす,こ
しょう

牛乳

こめ
玉ねぎ,にんじん,グリン
ピース

チキンコンソメ

すりごま
ごぼう,にんじん,こんにゃ
く

しょうゆ,みりん

でん粉 たまご,豆腐
玉ねぎ,にんじん,ほうれん
草

花かつお,しょうゆ,ぬち
まーす

ししゃも ぬちまーす

牛乳

こめ
豚肉,油揚げ,かまぼこ,アー
サ

しいたけ,にんじん
花かつお,ぬちまーす,しょ
うゆ,みりん

リ
ク
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ト
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立
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立


