
うるま市津堅学校給食調理
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。

9/3（金）

ＪＡおきなわの

協力により、

黒糖アガラ

サーが給食に

登場します。

お楽しみ

に！！



牛乳

あぐー豚丼

1 きのこのすまし汁

(水) たこときゅうりの和え物

アイスクリーム

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal たんぱく質 36.7 g 脂質 15.4 g 炭水化物 66.2 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal たんぱく質 42.2 g 脂質 16.1 g 炭水化物 75.1 g

牛乳

麦ごはん

2 もずくのすまし汁

(木) 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(中) 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

あわごはん

3 けんちん汁

(金) くがに卵焼き

あぶらみそ

アガラサー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 655 kcal たんぱく質 23.2 g 脂質 14.4 g 炭水化物 98.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 761 kcal たんぱく質 26.3 g 脂質 15.7 g 炭水化物 118.5 g

牛乳

麦ごはん

6 鶏肉のすまし汁

(月) 和風豆腐ハンバーグ

オクラのポン酢和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 664 kcal たんぱく質 28.7 g 脂質 19.6 g 炭水化物 88.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 790 kcal たんぱく質 33.7 g 脂質 22.1 g 炭水化物 109.3 g

牛乳

中華風炊込みごはん

7 コーン中華スープ

(火) ヤムウンセン

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal たんぱく質 27.4 g 脂質 15.4 g 炭水化物 80.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 738 kcal たんぱく質 32.3 g 脂質 17 g 炭水化物 109.3 g

牛乳

麦ごはん

8 わかめの味噌汁

(水) 魚のもみじ焼き

切り干し大根のごま和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal たんぱく質 28.1 g 脂質 17.6 g 炭水化物 82.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 726 kcal たんぱく質 31 g 脂質 19.6 g 炭水化物 102.3 g

牛乳

冷やし中華

9 もずく餃子

(木) カレー風味のパパイヤサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 646 kcal たんぱく質 24.7 g 脂質 25 g 炭水化物 79.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 773 kcal たんぱく質 28.7 g 脂質 27.2 g 炭水化物 101 g

三温糖 ツナ
パパイア,きゅうり,にんじ
ん

しょうゆ,ぬちまーす,こしょ
う,酢

中華めん,三温糖,ごま油 無添加ハム
もやし,きゅうり,にんじん,
シークワーサー果汁,ミニ
トマト

花かつお,中華料理の素,しょ
うゆ,酢

もずく餃子

牛乳

マヨネーズ ホキ にんじん,パセリ ぬちまーす,こしょう

ごま,三温糖 小松菜,キャベツ,にんじん しょうゆ,酢,ぬちまーす

小麦粉,調合油,三温糖,でん
粉

豆腐,豚肉,ひじき,たまご にんじん,こねぎ こしょう,しょうゆ,みりん

わかめ,かつお オクラ,赤パプリカ

牛乳

こめ,むぎ

とりむね肉
とうがん,だいこん,こねぎ,
しょうが

しょうゆ,料理酒,ぬちまーす,
花かつお

牛乳

こめ,あわ

三温糖,こめ油 赤みそ,麦みそ こねぎ みりん

たまご,ツナ,もずく にんじん,ほうれん草 しょうゆ,みりん,花かつお

でん粉,大豆油 さば りんご,しょうが しょうゆ,酢

こめ,むぎ

もずく,豆腐 たけのこ,にんじん
花かつお,しょうゆ,ぬちまー
す

豚肉（あぐー）
にんじん,しいたけ,しょう
が

花かつお,しょうゆ,みりん

牛乳

アイスクリーム

エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

その他調味料など
炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質

かつお さやいんげん,にんじん

ごぼう,にんじん,だいこん,
こんにゃく

花かつお,しょうゆ,ぬちまー
す

えのき,しめじ,ほうれん草,
長ねぎ

しょうゆ,ぬちまーす,花かつ
お

たこ,わかめ きゅうり しょうゆ,ぬちまーす,酢

牛乳

精白米

黒糖アガラサー

牛乳

こめ,こめ油,三温糖 鶏むね肉 にんじん,長ねぎ,しいたけ
料理酒,しょうゆ,チキンコン
ソメ,チキンブイヨン

牛乳

くだもの

でん粉 たまご にんじん,コーン,長ねぎ
ぬちまーす,こしょう,しょう
ゆ,鶏ガラ

でん粉,ごま油 ほしえび
きくらげ,きゅうり,にんじ
ん,もやし

しょうゆ,料理酒,ぬちまーす,
酢

こめ,むぎ

厚揚げ,わかめ,赤みそ,白み
そ

にんじん,長ねぎ 花かつお



エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

その他調味料など
炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質

牛乳

ガパオライス

10 タイ風エビのスープ

(金) 海藻サラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 611 kcal たんぱく質 28.4 g 脂質 21 g 炭水化物 73.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 778 kcal たんぱく質 33.8 g 脂質 23.8 g 炭水化物 101.1 g

牛乳

五穀米ごはん

13 トビウオのつみれ汁

(月) 豚肉のしょうが焼き

キャベツの和風サラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 726 kcal たんぱく質 33.3 g 脂質 25 g 炭水化物 86.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 865 kcal たんぱく質 39 g 脂質 28.5 g 炭水化物 106.3 g

牛乳

鶏ごぼうごはん

14 きのこのすまし汁

(火) 鮭の塩焼き

ひじきサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 655 kcal たんぱく質 31.9 g 脂質 24.6 g 炭水化物 75.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 810 kcal たんぱく質 40.2 g 脂質 24.8 g 炭水化物 103.4 g

牛乳

しあわせスイートブール

15 BLTスープ

(水) 鶏のマーマレード焼き

ビーンズサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 749 kcal たんぱく質 30.7 g 脂質 33.3 g 炭水化物 76.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 814 kcal たんぱく質 32.5 g 脂質 36.5 g 炭水化物 85 g

牛乳

秋の香り炊き込みご飯

16 五目みそ汁

(木) ミーバイの南蛮漬け

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 662 kcal たんぱく質 37 g 脂質 14.9 g 炭水化物 91.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 766 kcal たんぱく質 43.1 g 脂質 16.4 g 炭水化物 107.1 g

牛乳

沖縄そば

17 パパイヤイリチー

(金) 紅芋もち

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 536 kcal たんぱく質 20 g 脂質 20.4 g 炭水化物 64.9 g

一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 757 kcal たんぱく質 29.7 g 脂質 29.8 g 炭水化物 87.6 g

かき（予定）

タピオカ粉,紅イモペース
ト

シークワーサー果汁 ぬちまーす

豚肉,かまぼこ しょうが,こねぎ
ぬちまーす,しょうゆ,みりん,
料理酒,花かつお,ぬちまーす

こめ油 無添加ベーコン,厚揚げ パパイア,にんじん,にら しょうゆ,シママース

じゃがいも 赤みそ,白みそ
小松菜,だいこん,にんじん,
ねぎ

花かつお

でん粉,三温糖 ミーバイ
しょうが,きゅうり,にんじ
ん

ぬちまーす,酢,しょうゆ

牛乳

精白米,こめ油 鶏肉,油揚げ あお豆,しめじ,にんじん 料理酒,花かつお

調合油 さけ ぬちまーす

マヨネーズ,ごま 乾ひじき ごぼう,にんじん,コーン しょうゆ

牛乳

えのき,しめじ,小松菜,長ね
ぎ

しょうゆ,ぬちまーす,花かつ
お

こめ 鶏肉,油揚げ ごぼう,にんじん,いんげん
花かつお,料理酒,みりん,しょ
うゆ

こめ 五穀米

牛乳

キャベツ,にんじん,小松菜,
コーン

花かつお,和風ドレッシング

牛乳

こめ,こめ油,三温糖 豚肉,大豆 にんにく,赤パプリカ
ぬちまーす,こしょう,しょう
ゆ,みりん

豆腐 にんじん,しめじ,たけのこ ぬちまーす,キムチの素

三温糖,ごま油 きゅうり,にんじん,コーン ぬちまーす,しょうゆ,酢

とうがん,にんじん,長ねぎ,
しょうが

花かつお,しょうゆ,ぬちまー
す

調合油 ぶた肉 しょうが しょうゆ,みりん

牛乳

コッペパン,無塩バター,グ
ラニュー糖

粉末アーモンド,たまご

マヨネーズ,三温糖 ミックスビーンズ キャベツ,きゅうり,あお豆
りんご酢,レモン果汁,ぬち
まーす

でん粉 無添加ベーコン,たまご レタス,トマト
鶏ガラ,しょうゆ,チキンコン
ソメ

鶏肉 にんにく
チキンコンソメ,ぬちまーす,
しょうゆ, マーマレード



エネルギーになる 体をつくる 体の調子を整える日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

その他調味料など
炭水化物・脂質 たんぱく質・無機質 ビタミン・無機質

牛乳

スヌイジューシー

21 冬瓜の味噌汁

(火) 魚のアーサソースかけ

みたらしだんご

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 683 kcal たんぱく質 33.6 g 脂質 20.8 g 炭水化物 84.7 g

一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 838 kcal たんぱく質 38 g 脂質 23.7 g 炭水化物 112.1 g

牛乳

あわごはん

22 春雨スープ

(水) 厚揚げの甘酢炒め

わかめときゅうりの和え物

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal たんぱく質 18.7 g 脂質 15.4 g 炭水化物 89.2 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 692 kcal たんぱく質 21.5 g 脂質 16.9 g 炭水化物 109.9 g

牛乳

コッペパン

24 ミネストローネスープ

(金) ほうれん草と豆腐のキッシュ

コールスローサラダ

いちごジャム

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 724 kcal たんぱく質 29.7 g 脂質 28.6 g 炭水化物 84 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 767 kcal たんぱく質 32.7 g 脂質 30.8 g 炭水化物 87.1 g

牛乳

うっちんライス

27 キーマカレー

(月) マセドアンサラダ

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 809 kcal たんぱく質 27.6 g 脂質 35 g 炭水化物 93.1 g
一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 977 kcal たんぱく質 32.3 g 脂質 40.5 g 炭水化物 116.2 g

牛乳

きつねうどん

28 野菜のかき揚げ

(火) 魚天ぷら

プリン

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 625 kcal たんぱく質 31.2 g 脂質 29.2 g 炭水化物 57 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 748 kcal たんぱく質 35.1 g 脂質 33.8 g 炭水化物 73.3 g

牛乳

たまごチャーハン

29 サンラータン

(水) 春巻き

3色野菜の中華和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal たんぱく質 21 g 脂質 23.3 g 炭水化物 83.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 776 kcal たんぱく質 24.2 g 脂質 25 g 炭水化物 112.5 g

牛乳

30 タコライス

(木) コーンスープ

もも缶

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 657 kcal たんぱく質 25 g 脂質 19.9 g 炭水化物 91.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 815 kcal たんぱく質 28.5 g 脂質 22.2 g 炭水化物 121.1 g

牛乳

じゃがいも ぶた肉,たまご,チーズ にんじん,きゅうり こしょ,ぬちまーす

りんご

こめ,マーガリン ぬちまーす

サラダ油
豚肉,大豆,ニューソイミー,
牛乳,豚レバー

にんにく,にんじん,コーン,
トマト缶

料理酒,チキンコンソメ,カ
レー粉,ぬちまーす,こしょう,
ウスターソース,カレールウ

ヨーグルト
キャベツ,にんじん,スイー
トコーン

コールスロードレッシング

いちごジャム

コッペパン

じゃがいも,こめ油
豆腐,ツナ,たまご,生クリー
ム,ナチュラルチーズ

ほうれん草,しめじ
ぬちまーす,こしょう,チキン
コンソメ

でん粉,油 ホキ,アーサ ぬちまーす,みりん,花かつお

にんじん,にら,きくらげ
チキンブイヨン,ぬちまーす,
しょうゆ,チキンコンソメ

牛乳

こめ,あわ

みたらしだんご

牛乳

こめ,ラード 豚肉,もずく,油揚げ にんじん,こねぎ,しいたけ 料理酒,みりん,花かつお

厚揚げ,赤みそ,白みそ にんじん,とうがん 花かつお

三温糖,サラダ油 厚揚げ
だいこん,にんじん,れんこ
ん

しょうゆ,みりん,酢,ケチャッ
プ,中華料理の素

三温糖,ごま油 わかめ,ツナ きゅうり,にんじん,コーン ぬちまーす,しょうゆ,酢

じゃがいも,こめ油 ベーコン セロリ,にんじん,トマト,にんにく ぬちまーす,こしょう

牛乳

牛乳

プリン

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

小麦粉,調合油 ほしえび,たまご
にんじん,ゴーヤー,あお豆,
きくらげ

ぬちまーす

小麦粉,でん粉,サラダ油 すけとうだら,たまご ぬちまーす,花かつお

三温糖,ごま油,ごま
きゅうり,だいこん,赤パプ
リカ

しょうゆ

牛乳

こめ,むぎ,ごま油 豚肉,たまご
こねぎ,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

豆腐 ほうれん草,えのき,長ねぎ
鶏ガラ,しょうゆ,こしょう,チ
キンコンソメ

野菜春巻き

こめ,こめ油
豚肉,牛ひき肉,豚レバー,大
豆,ニューソイミー

にんじん,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

牛乳 パセリ
クリームコーン ,ぬちまーす,
こしょう,チキンブイヨン

もも缶


