
牛乳
　　　　　　　　　麦ごはん

県産あぐー

豚肉炒め

梅肉あえ

海屋の浜比嘉産

もずくのみそ汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 829 kcal たんぱく質 28.3 g 脂質 36.6 g 炭水化物 90.9 g
牛乳

麦ごはん

肉みそ

ナムル

わかめスープ

ベビーチーズ
一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 713 kcal たんぱく質 29.1 g 脂質 24.3 g 炭水化物 91.1 g

お米  麦

牛乳

お米  麦

揚

げ

油
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
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など

三温糖 あぐー豚肉
生姜  人参  玉葱  長ねぎ  

こんにゃく 　にんにく

ぬちまーす　酒

醤油（小麦・大豆）  みりん

三温糖 糸けずり
きゅうり  大根

梅肉(りんご・大豆）
酢（小麦）

牛乳

海屋の浜比嘉産もずく　

赤みそ（大豆）　白みそ

（大豆）　沖縄豆腐（大豆）

えのき  ねぎ かつお節

ベビーチーズ（乳）

白ごま   三温糖　ごま油 もやし  小松菜  人参 ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）

酢（小麦）

春雨　でん粉

白ごま  ごま油
わかめ  鶏肉

大根　チンゲン菜　人参  

長ねぎ  生姜

ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）  こしょう

チキンブイヨン(鶏肉）　かつお節

三温糖  ごま油  こめ油
牛肉　  豚肉　大豆

赤みそ（大豆）
木くらげ  にんにく  生姜

醤油（小麦・大豆）  みりん

豆板醬

1日
（月）

2日
（火）

日が暮れるのが早くなり、だんだんと寒さも

増してきました。新型コロナウイルスに加え、

風邪やインフルエンザなど感染症の流行も心

配な季節です。しっかりと体調を整えて、本格

的な冬に備えましょう。

アレルギー表示について

★詳細献立表では、食品名の後ろ（ ）内にアレルゲンを表示しています。

アレルゲンは、表示の義務があるもの・表示が推奨されているものを合わせて28品目の表示をしています。

※海藻類(もずく等)・小魚(チリメン等)・二枚貝(あさり等)は漁獲時などに、えび・かにが混入している可能性があります。

★コンタミネーション(食品を生産する際に、原材料として使用していないにもかかわらずアレルギー物質が微量混入する

こと)については記載しておりません。詳細については給食センターまでお問い合わせください。

★揚げ物に使用する油は、３～４回程度、同一の油を使用しています。

★自己管理能力をつけるために、献立表が届きましたら、お子さんと一緒に確認しましょう。

そして、当日の朝にも家庭で確認して登校しましょう。

★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。

表示義務

(7品目)

いくら・キーウイ・くるみ・大豆・バナナ・やまいも・カシューナッツ・もも・ごま・さば・

さけ・いか・鶏肉・りんご・まつたけ・あわび・オレンジ・牛肉・ゼラチン・豚肉・アーモンド

卵・乳・小麦・えび・かに・落花生（ピーナッツ）・そば

表示推奨

(21品目)

しっかり食べて

県産あぐー

豚丼

ビ

ビ

ン

バ

の食育取組み

『11/5（金）防災の日給食』

「津波防災の日」にあわせ、非常食を活用した給食を

提供します。

『11/24（水）和食の日給食』

和食の日にあわせ、和食献立の給食を提供

します。お楽しみに～♪

うるま市立給食センター

第一調理場

☎ 973-1111

📠 973-1148

心を込め

てあいさ

つをしたら、

美味しくい

ただきま

しょう。



揚

げ

油
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
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など

★給食費は、期限内に納めましょう。

4日 牛乳

(木) もちきびごはん

きびなごのカリカリフライ

牛肉とごぼうの甘辛煮

くずきりスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 775 kcal たんぱく質 27.8 g 脂質 21.6 g 炭水化物 112.1 g

5日 牛乳

(金) ぬちまーすごはん

救給カレー

炊き出しすいとん汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 777 kcal たんぱく質 20.1 g 脂質 22.9 g 炭水化物 118.6 g

8日 牛乳

(月)
きのこスパゲティ

焼き栗コロッケ

かみかみサラダ

うまかっ十
てん

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal たんぱく質 20.3 g 脂質 30.4 g 炭水化物 52.8 g

9日 牛乳

(火) 　　　　　コッペパン

　　　　ウィンナー

　　　　　チリコンカン

卵スープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 669 kcal たんぱく質 33.8 g 脂質 23.4 g 炭水化物 76 g

10日 牛乳

(水) もちきびごはん

焼きししゃも

じゃがいものそぼろ煮

田舎汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 749 kcal たんぱく質 29.5 g 脂質 16 g 炭水化物 117.8 g

11日 牛乳

(木) 麦ごはん

まぐろのゆかり焼き

パパイヤと

ツナのアーサ酢和え

イナムドゥチ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 732 kcal たんぱく質 38.1 g 脂質 16.9 g 炭水化物 103.8 g

大豆油 きびなごのカリカリフライ

三温糖  白ごま  ごま油 牛肉
ごぼう  人参  玉葱 

いんげん  こんにゃく

ぬちまーす　酒  醤油（小麦・大豆）

みりん  七味唐辛子（ごま）

牛乳

お米  もちきび

牛乳

お米 ぬちまーす

くずきり　でん粉 鶏肉
人参  椎茸  木くらげ 

玉葱  チンゲン菜

ぬちまーす　チキンブイヨン（鶏肉）

だし昆布  醤油（小麦・大豆）  みりん

かつお節

牛乳

スパゲティ（小麦）

こめ油
鶏肉　ベーコン（豚肉）

エリンギ　しめじ  椎茸 

玉葱  人参  青じそ

にんにく

ぬちまーす　酒　こしょう　薄口醤油（小

麦・大豆）　チキンブイヨン（鶏肉）

小麦粉  白玉粉 鶏肉
大根  人参  しいたけ

しめじ  長ねぎ  大根葉

ぬちまーす　だし昆布    みりん　

醤油（小麦・大豆）　かつお節　

薄口醤油（小麦・大豆）

                 救給カレー

うまかっ十（小麦・アーモ

ンド・ごま・大豆）

焼き栗コロッケ（小麦・大

豆）　大豆油

白ごま  三温糖  ごま油 さきいか（乳・いか）
きゃべつ  きゅうり

もやし  人参
酢（小麦）　薄口醤油（小麦・大豆）

ウィンナー

（小麦・牛肉・豚肉）

こめ油 金時豆　豚肉　牛肉 玉葱  人参  ピーマン

にんにく

ぬちまーす　ウスターソース（大豆・りん

ご）　チリミックス（小麦・豚肉・乳）　チリ

パウダー  こしょう　タバスコ　トマトソー

ス（大豆）　ケチャップ

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

牛乳

お米  もちきび

でん粉 鶏肉  卵
人参  椎茸  きくらげ

パクチョイ

ぬちまーす　こしょう  かつお節

醤油（小麦・大豆）  みりん

チキンブイヨン(鶏肉）

じゃがいも  さつまいも

油揚げ（大豆）

甘口白みそ（大豆）

麦みそ（大豆）

人参  しめじ  大根

山東菜
ぬちまーす　かつお節　だし昆布

子持ちししゃも

じゃがいも  三温糖 豚肉
たけのこ　玉葱  人参  椎

茸  あお豆（大豆）  生姜

ぬちまーす　かつお節　

醤油（小麦・大豆）  みりん

三温糖 まぐろ 生姜  　にんにく ゆかり粉  酢（小麦）  みりん

三温糖 ツナ  アーサ
パパイア　大根  きゅうり  

人参

ぬちまーす　薄口醤油（小麦・大豆）

特濃酢（小麦）

牛乳

お米  麦

豚肉  カステラかまぼこ

（卵・大豆）  油揚げ（大

豆）　甘口白みそ（大豆）

こんにゃく  椎茸

冬瓜  ねぎ
豚がら　かつお節

🌼高江

洲中２・

３年欠食　

🌼東中3

年欠食

🌼高江

洲中２年

欠食

🌼高江

洲中

欠食

揚げ回数① 大豆

揚げ回数② 小麦・大豆

チリ

ドック

防災の日給食



揚

げ

油
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
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など

★給食費は、期限内に納めましょう。

12日 牛乳

(金) 五穀ごはん

ハヤシライス

くがにたまごdeゆで卵

フルーツゼリー和え

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 898 kcal たんぱく質 30.5 g 脂質 27.1 g 炭水化物 127.5 g

15日 牛乳

(月)

キムチチャーハン

コーン焼売

棒棒鶏サラダ

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 686 kcal たんぱく質 21.8 g 脂質 20.1 g 炭水化物 102 g

16日 牛乳

(火) 沖縄そば麺

　　　　　　　　中身汁

野菜チャンプルー

紅芋のチーズがらめ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 757 kcal たんぱく質 35.9 g 脂質 28.4 g 炭水化物 75 g

17日 牛乳

(水) 麦ごはん

目玉焼き

　　　　　　鶏肉と

　　　　　　　野菜の炒め

麦スープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 710 kcal たんぱく質 30 g 脂質 22.5 g 炭水化物 92.6 g

18日 牛乳

(木) もちきびごはん

あぐー豚肉

たっぷりすきやき

即席漬け

うむくじ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 961 kcal たんぱく質 31.2 g 脂質 39.9 g 炭水化物 112.9 g

19日 牛乳

(金) コッペパン

魚のカレームニエル

マカロニのクリーム煮

県産桑の実ジャム

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 833 kcal たんぱく質 35.7 g 脂質 31.1 g 炭水化物 99.9 g

コーン焼売（えび・かに・小麦・卵・ごま・大豆・鶏肉・

豚肉・ゼラチン）

豚中身　豚肉

白かまぼこ（大豆）

椎茸  こんにゃく

 ねぎ  生姜

ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）

豚がら  かつお節

😊芋の

日

牛乳

お米　胚芽押麦　丸麦

もちきび　黒米　赤米

柚子ゼリー
パイン  みかん

黄桃　アロエ

小麦粉  マーガリン（乳・

大豆）  こめ油
牛肉

玉葱  人参   ピーマン  

マッシュルーム  セロリ

トマト りんご　にんにく

ぬちまーす　ウスターソース（大豆・りん

ご）  赤ワイン　カレー粉  ケチャップ  豚

がら　ハヤシルゥ（小麦・大豆・牛肉）　チ

キンブイヨン（鶏肉）

くがにたまご

三温糖  白ごま  ごま油 鶏ささみ　赤みそ（大豆）
きゃべつ  きゅうり

人参  大根
醤油（小麦・大豆）  酢（小麦）

牛乳

お米  こめ油

マーガリン（乳・大豆）
豚肉

玉葱  赤ピーマン  人参  

コーン　にんにく

ぬちまーす　こしょう　薄口醤油（小麦・大

豆）　白菜キムチ（小麦・大豆・りんご・さ

ば）  白ワイン  キムチの素（りんご・い

か・大豆）  みりん　ポークブイヨン（豚

肉）

牛乳

沖縄そば麺（小麦・大豆）

タルガヨー【予定】

こめ油 沖縄豆腐（大豆）  ツナ 人参  きゃべつ  もやし ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）  みりん

紅芋  大豆油  三温糖

水あめ  白ごま
チーズ（乳）

目玉焼き（卵・乳・大豆・

ゼラチン）

三温糖  こめ油 鶏肉　大豆

バジル　人参  ピーマン  

赤ピーマン  黄ピーマン　

にんにく  玉葱

ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）

オイスターソース（大豆）  こしょう

牛乳

お米  麦

牛乳

お米  もちきび

麦  こめ油 ベーコン（豚肉）
長ねぎ  白菜  大根  玉葱  

人参  生姜　にんにく

ぬちまーす　豚がら  こしょう

薄口醤油（小麦・大豆）

チキンブイヨン（鶏肉）

うむくじ　こめ油

　　　三温糖 

　　　 こめ油

あぐー豚肉

沖縄豆腐（大豆）

人参  しいたけ　白菜 

 ほうれん草  こんにゃく

長ねぎ　にんにく

ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）　酒

みりん 　かつお節

白ごま  三温糖 しらす  糸けずり

きゃべつ  人参  大根  

シークワサー果汁

きゅうり

ぬちまーす　特濃酢（小麦）

薄口醤油（小麦・大豆）

オリーブ油  小麦粉 さば ぬちまーす　酒　こしょう　カレー粉

マカロニ（小麦）  じゃが

いも  小麦粉  こめ油

マーガリン（乳・大豆）

鶏肉  加工乳　 生クリーム

（乳）　スキムミルク（乳）

人参  玉葱  ブロッコリー  

しめじ

ぬちまーす　チキンブイヨン(鶏肉） 

豚がら　こしょう

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

県産桑の実ジャム

中身そば

ガパオ

ライス

揚げ回数③ 小麦・大豆



揚

げ

油
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
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など

★給食費は、期限内に納めましょう。

22日 牛乳

(月) 深川めし

県産アーサ厚焼玉子

芋子汁

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 715 kcal たんぱく質 32.7 g 脂質 21.1 g 炭水化物 95.9 g

24日 牛乳

(水) 茶めし

ぶりの西京焼き

青菜のごまあえ

手毬麩入りすまし汁

和菓子

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 803 kcal たんぱく質 33.5 g 脂質 18.3 g 炭水化物 120.5 g

25日 牛乳

(木) ナン

キーマカレー

麦のポタージュ

ソフールヨーグルト

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 718 kcal たんぱく質 29.9 g 脂質 30.8 g 炭水化物 80.3 g

26日 牛乳

(金) もちきびごはん

グルクンの

もずくあんかけ

スーネー

おだんごスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 775 kcal たんぱく質 33.4 g 脂質 21.4 g 炭水化物 105.9 g

牛乳

五穀ごはん

あやはし牛ハンバーグ

（りんごソース添え）

コーンソテー

ヌードルスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 885 kcal たんぱく質 36.9 g 脂質 30.1 g 炭水化物 111.9 g

30日 牛乳

(火)
チーズリゾット

ほうれん草オムレツ

じゃがいもソテー

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal たんぱく質 22.9 g 脂質 28.5 g 炭水化物 71 g

😊いい

肉
（11/29）

の日

29日
（月）

洋梨【予定】

牛乳

お米  こめ油 あさり  豚肉  ひじき
人参  椎茸

あお豆（大豆）

ぬちまーす　薄口醤油（小麦・大豆）

酒　かつお節

オートー【予定】

県産アーサ厚焼玉子

（卵・小麦・大豆）

里芋　白ごま
豚肉  沖縄豆腐（大豆）　

白みそ（大豆）

大根  人参  ほうれん草  

こんにゃく  生姜
かつお節

三温糖 ぶり　西京みそ（大豆） ぬちまーす　酒　みりん

白ごま 黒ごま　三温糖
小松菜  もやし  人参　

シークワサー果汁

ぬちまーす　

醤油（小麦・大豆）　酢（小麦）

牛乳

お米　県産茶葉 ぬちまーす

牛乳

ナン（小麦・大豆）

手毬麩（小麦） 鶏肉
大根  人参  しめじ  えのき 

 ほうれん草  ゆず皮

ぬちまーす　薄口醤油（小麦・大豆）

かつお節　みりん  だし昆布

ねりきり花菊

ソフールヨーグルト

（乳・ゼラチン）

こめ油 豚肉　牛肉　大豆

玉葱  人参  なす  セロリ  

ピーマン  トマト  生姜　

にんにく

ぬちまーす　赤ワイン  チャツネ（りんご）　

ウスターソース（大豆・りんご）

カレールゥ（小麦・牛肉・鶏肉・大豆）

カレー粉

麦  こめ油

ベーコン（豚肉）  白花豆  

白いんげん豆

生クリーム（乳）  加工乳

玉葱  人参

セロリ  パセリ

ぬちまーす　チキンブイヨン（鶏肉）

豚がら  こしょう

じゃがいも  オリーブ油 ウィンナー（豚肉）
玉葱  人参  コーン

いんげん
ぬちまーす　こしょう

三温糖 あやはし牛ハンバーグ
りんご  生姜

レモン果汁　にんにく
みりん  醤油（小麦・大豆）

こめ油 ウィンナー（豚肉）
コーン  いんげん  人参  

えのき
ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）

お米  こめ油

ベーコン（豚肉）　あさり  

加工乳  チーズ（乳) 

スキムミルク（乳）

しめじ  マッシュルーム

玉葱  人参  パセリ

ぬちまーす　チキンブイヨン（鶏肉）

白ワイン  こしょう

スパゲティ（小麦） 

こめ油
ベーコン（豚肉）

玉葱  きゃべつ  人参

マッシュルーム

セロリ　パセリ

ぬちまーす　チキンブイヨン（鶏肉）　薄口

醤油（小麦・大豆）こしょう  豚がら

ほうれんそうオムレツ

（卵・大豆）

牛乳

牛乳

お米　胚芽押麦　丸麦

もちきび　黒米　赤米

😊和食

の日給

食

じゃがいも  こめ油

バター（乳）

桜島どり肉団子（小麦・大

豆・鶏肉・卵・乳

玉葱  人参  セロリ

パセリ

ぬちまーす　薄口醤油（小麦・大豆）

こしょう  チキンブイヨン(鶏肉）

豚がら  白ワイン

小麦粉  でん粉  大豆油  

三温糖
グルクン　もずく 人参  きゅうり パイン

🌼あげ

な中欠

食

醤油（小麦・大豆） 

みりん　かつお節 　酒

三温糖  白ごま
沖縄豆腐（大豆）  ツナ　

甘口白みそ（大豆）

ほうれん草  人参

こんにゃく
特濃酢（小麦）

牛乳

お米  もちきび 揚げ回数

④

小麦

大豆





　






