
うるま市津堅学校給食調理場
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

赤豆ご飯

3 イナムドゥチ

(月) 魚のもみじ焼き

もずく豆腐

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 609 kcal たんぱく質 32.8 g 脂質 17.8 g 炭水化物 76.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 758 kcal たんぱく質 37.2 g 脂質 20 g 炭水化物 105.2 g

牛乳

あわごはん

4 中華コーンスープ

(火) 麻婆豆腐

ブロッコリーの中華和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal たんぱく質 21.8 g 脂質 16.1 g 炭水化物 84.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 736 kcal たんぱく質 25.9 g 脂質 17.7 g 炭水化物 114.7 g

牛乳

麦ごはん

5 具だくさん味噌汁

(水) いわしのしょうが煮

切り干し大根サラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal たんぱく質 21.4 g 脂質 18.3 g 炭水化物 85.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 695 kcal たんぱく質 23.4 g 脂質 19 g 炭水化物 104.6 g

牛乳

アーモンドトースト

6 冬瓜と鶏肉のトマト煮

(木) シークワーサーサラダ

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal たんぱく質 23.3 g 脂質 25.6 g 炭水化物 65.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 731 kcal たんぱく質 28.1 g 脂質 30 g 炭水化物 85.6 g

牛乳

キムタクごはん

7 かき卵汁

(金) もやしとわかめの土佐酢和え

ブルーベリーマフィン

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 661 kcal たんぱく質 23 g 脂質 22.9 g 炭水化物 87 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 834 kcal たんぱく質 27.5 g 脂質 26.1 g 炭水化物 117.8 g

牛乳

わかめごはん

13 利休汁

(木) しらすたまごやき

ほうれん草のごま和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal たんぱく質 25.3 g 脂質 19.4 g 炭水化物 73.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 737 kcal たんぱく質 29.9 g 脂質 21.9 g 炭水化物 101.2 g

大豆油,すりごま 白みそ
ほうれん草,もやし,だいこん,に
んじん

酢

ねりごま 油揚げ,赤みそ,白みそ
とうがん,にんじん,えのき,こん
にゃく,しいたけ,こねぎ

花かつお

たまご,しらす とうみょう,玉ねぎ,にんじん
ぬちまーす,こしょう　,しょ
うゆ,花かつお

牛乳

こめ,ごま わかめ ぬちまーす,料理酒,みりん

小麦粉,無塩バター,三温糖 たまご,牛乳 ブルーベリー,レーズン ベーキングパウダー

でん粉 たまご,豆腐 ほうれん草,玉ねぎ,にんじん
花かつお,ぬちまーす,しょう
ゆ

わかめ,ごま もやし,きょうな,にんじん
昆布だし,花かつお,しょうゆ,
みりん,酢

牛乳

こめ,サラダ油 豚肉
白菜キムチ,たくあん,にんじん,
長ねぎ

キウイフルーツ

鶏肉
トマト,トマト缶,とうがん,玉ね
ぎ,にんじん,にんにく

チキンコンソメ,ぬちまーす

三温糖,オリーブ油
キャベツ,にんじん,きゅうり,
コーン

しょうゆ,りんご酢,シー
クァーサー果汁,ぬちまーす,
こしょう

牛乳

食パン,三温糖,無塩バター
粉末アーモンド,脱脂粉乳,牛乳,
アーモンド

切り干し大根,小松菜,キャベツ,
にんじん

しょうゆ,酢,ぬちまーす,和風
ドレッシング

厚揚げ,赤みそ,白みそ
にんじん,玉ねぎ,キャベツ,こね
ぎ

花かつお

いわしのしょうが煮

こめ,むぎ

ごま油 ツナ
ブロッコリー,カリフラワー,に
んにく,にんじん

オイスターソース,ぬちまー
す,中華だし

鶏ガラ,しょうゆ,中華だし,こ
しょう

サラダ油,ごま油,でん粉
豆腐,ソイミー,豚肉,豚レバー,大
豆,赤みそ

なす,玉ねぎ,にんじん,にら,にん
にく,しょうが

料理酒,中華だし

牛乳

こめ,あわ

ぬちまーす,花かつお

ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ 小豆
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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

もずく,ツナ,白みそ,寒天 にんじん,あお豆,しょうが

でん粉 豆腐,たまご えのき,コーン,長ねぎ

牛乳

三温糖

その他調味料など

こんにゃく
豚肉,厚揚げ,刻み昆布,かまぼこ,
甘口白みそ

しいたけ ぬちまーす,花かつお

マヨネーズ ホキ にんじん,パセリ



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
その他調味料など

牛乳

キャロットピラフ

14 ミネストローネスープ

(金) 鮭のレムラードソース焼き

温野菜サラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 640 kcal たんぱく質 25.4 g 脂質 24.8 g 炭水化物 75.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 801 kcal たんぱく質 27.8 g 脂質 27.9 g 炭水化物 105 g

牛乳

みそラーメン

17 3色野菜の中華和え

(月) 大学芋

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal たんぱく質 20.9 g 脂質 18 g 炭水化物 74.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 689 kcal たんぱく質 25.5 g 脂質 20.4 g 炭水化物 97.9 g

牛乳

麦ごはん

18 わかめのすまし汁

(火) マグロのメンチカツ

キャベツのさっぱり和え

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal たんぱく質 34.4 g 脂質 14 g 炭水化物 91.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 774 kcal たんぱく質 40.4 g 脂質 15.3 g 炭水化物 112.5 g

牛乳

グリンピースごはん

19 ロクロ

(水) 手作りスプレーマ

アルゼンチンサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 662 kcal たんぱく質 28.9 g 脂質 17.6 g 炭水化物 92.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 786 kcal たんぱく質 33.9 g 脂質 19.6 g 炭水化物 114.2 g

牛乳

あわごはん

20 玉ねぎとじゃがいもの味噌汁

(木) アーサのたまごやき

ポテトいりきんぴら

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 646 kcal たんぱく質 25.4 g 脂質 20.5 g 炭水化物 88 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 817 kcal たんぱく質 30 g 脂質 23.5 g 炭水化物 119 g

牛乳

タコライス

21 きのこコンソメスープ

(金) ヨーグルト

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal たんぱく質 24.5 g 脂質 19.1 g 炭水化物 74.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 723 kcal たんぱく質 27.9 g 脂質 21.2 g 炭水化物 101.5 g
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玉ねぎ,にんじん,いんげん,えの
き,しめじ,マッシュルーム

鶏ガラ,チキンコンソメ

給食用ヨーグルト

牛乳

こめ,サラダ油
豚肉,牛ひき肉,豚レバー,大豆,ソ
イミー,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,チリソース

じゃがいも,サラダ油,ごま油,三
温糖,ごま

豚肉 にんじん,ごぼう 料理酒,しょうゆ,みりん

じゃがいも 赤みそ,白みそ にんじん,玉ねぎ,こねぎ 花かつお

グラニュー糖 たまご,アーサ 花かつお,ぬちまーす

牛乳

こめ,あわ

玄米,三温糖,オリーブ油
ブロッコリー,玉ねぎ,シーク
ワーサー果汁

しょうゆ,ぬちまーす,こしょ
う

小麦粉,パン粉,サラダ油 鶏肉 パセリ ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ グリンピース ぬちまーす

麩 鶏肉,豆腐,わかめ だいこん,小松菜
しょうゆ,ぬちまーす,花かつ
お

こめ,むぎ

白花豆ペースト
にんじん,玉ねぎ,かぼちゃ,ク
リームコーン

赤ワイン,鶏ガラ,ぬちまーす,
こしょう

小松菜,キャベツ,きゅうり,にん
じん

しょうゆ

かき

小麦粉,パン粉 まぐろ,たまご 玉ねぎ
しょうゆ,ぬちまーす,こしょ
う,みりん

牛乳

中華めん,大豆油,三温糖 豚肉,赤みそ,白みそ
にんにく,にんじん,キャベツ,玉
ねぎ,にら,もやし,コーン

ぬちまーす,しょうゆ,料理酒

牛乳

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

三温糖,さつまいも ごま しょうゆ,みりん,ぬちまーす

ブロッコリー,カリフラワー,
コーン

ぬちまーす,こしょう

じゃがいも ミックスビーンズ
にんにく,にんじん,玉ねぎ,キャ
ベツ,トマト缶

トマトピューレー,ぬちまー
す,鶏ガラ,チキンブイヨン,こ
しょう

マヨネーズ べにざけ 玉ねぎ,ピクルス,パセリ ぬちまーす

牛乳

こめ,無塩バター にんじん,グリンピース チキンコンソメ,ぬちまーす



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
その他調味料など

牛乳

麦ごはん

24 さつま汁

(月) ししゃもフリッター

もずくの和え物

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal たんぱく質 22.3 g 脂質 16.9 g 炭水化物 100.2 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 818 kcal たんぱく質 28.1 g 脂質 21.1 g 炭水化物 126.2 g

牛乳

あわごはん

25 中華コーンスープ

(火) てづくりしゅうまい

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal たんぱく質 26 g 脂質 17.1 g 炭水化物 91.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 767 kcal たんぱく質 30.2 g 脂質 19 g 炭水化物 113.4 g

牛乳

コッペパン

26 ABCスープ

(水) チリチーズポテト

ビーンズサラダ

冬瓜ジャム

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal たんぱく質 22.5 g 脂質 20.3 g 炭水化物 79 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 684 kcal たんぱく質 25.3 g 脂質 22.8 g 炭水化物 92 g

牛乳

五穀米ごはん

27 根菜みそ汁

(木) 魚の花園焼き

きのこの和え物

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal たんぱく質 26.3 g 脂質 14.5 g 炭水化物 94.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 710 kcal たんぱく質 32.1 g 脂質 16.1 g 炭水化物 106.3 g

牛乳

麦ごはん

28 アーサ入りゆし豆腐

(金) クーブイリチー

ほうれん草の蒸しパン

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 693 kcal たんぱく質 27 g 脂質 15.7 g 炭水化物 110.1 g
一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 818 kcal たんぱく質 29.9 g 脂質 17.2 g 炭水化物 134.9 g

牛乳

ミートソーススパゲティー

31 パンプキンスープ

(月) キャベツとコーンのサラダ

べにいもクッキー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal たんぱく質 21.5 g 脂質 24.5 g 炭水化物 69.2 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 682 kcal たんぱく質 24.7 g 脂質 27.6 g 炭水化物 80.6 g

無塩バター,グラニュー糖,小麦
粉,紅いも

たまご,粉末アーモンド ぬちまーす

小麦粉,無塩バター 生クリーム
かぼちゃペースト,にんじん,玉
ねぎ,パセリ

ぬちまーす,チキンコンソメ,
鶏ガラ

オリーブ油,三温糖
キャベツ,スイートコーン,きゅ
うり,にんじん,

ぬちまーす,シークワーサー
果汁

牛乳

スパゲティ,サラダ油 牛ひき肉,豚肉,豚レバー,大豆
にんじん,玉ねぎ,マッシュルー
ム,にんにく,トマト缶

料理酒,ぬちまーす,こしょう,
ケチャップ,トマトピュー
レー,ウスターソース

さつまいも,三温糖,無塩バター,
小麦粉

たまご,牛乳 ほうれん草

ゆし豆腐,アーサ
しょうゆ,花かつお,ぬちまー
す

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,むぎ

三温糖,ごま
ほうれん草,しめじ,えのき,きく
らげ,にんじん

しょうゆ,りんご酢

じゃがいも 赤みそ,白みそ だいこん,にんじん,こねぎ 花かつお

マヨネーズ,三温糖 ホキ 赤パプリカ,黄パプリカ,玉ねぎ ぬちまーす,こしょう,料理酒

牛乳

こめ 五穀米

さつまいも 鶏肉,赤みそ
ごぼう,だいこん,にんじん,しい
たけ,長ねぎ,からしな

花かつお

りんご

でん粉 鶏ひき肉,たまご
玉ねぎ,にんじん,コーン,しょう
が,こねぎ

クリームコーン,チキンコン
ソメ,料理酒,ぬちまーす

でん粉,三温糖,パン粉,しゅうま
いの皮

豚肉,たまご 玉ねぎ,しょうが,グリンピース ぬちまーす,しょうゆ

三温糖,でん粉 とうがん 料理酒

サラダ油 ししゃもフリッター

牛乳

こめ,あわ

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

牛乳

こめ,むぎ

三温糖,ごま油 もずく 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,ABCマカロニ ミックスビーンズ
玉ねぎ,にんじん,キャベツ,ブ
ロッコリー,にんにく,パセリ

ぬちまーす,しょうゆ,鶏ガラ,
チキンコンソメ

じゃがいも,サラダ油 豚肉,チーズ いんげん,玉ねぎ
料理酒,ケチャップ,ウスター
ソース,チリソース

牛乳

コッペパン


