
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

麦ごはん

6 お雑煮

(金) 松風焼き

紅白なます

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal たんぱく質 26.1 g 脂質 12.3 g 炭水化物 90.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 704 kcal たんぱく質 30 g 脂質 13.2 g 炭水化物 111.6 g

牛乳

あわごはん

10 納豆みそ

(火) ゆずの香りすまし汁

もずくてんぷら

みかん

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal たんぱく質 21.6 g 脂質 14.6 g 炭水化物 87 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 685 kcal たんぱく質 24.8 g 脂質 16.1 g 炭水化物 106.8 g

牛乳

二色揚げパン

11 ヌードルスープ

(水) 魚のトマトチーズ焼き

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal たんぱく質 30.8 g 脂質 24.5 g 炭水化物 59.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 727 kcal たんぱく質 37.2 g 脂質 28.6 g 炭水化物 78.3 g

牛乳

麦ごはん

12 沖縄風みそ汁

(木) きびなごのてんぷら

もずくの酢の物

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 615 kcal たんぱく質 29.6 g 脂質 18.6 g 炭水化物 78.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 768 kcal たんぱく質 34.6 g 脂質 20.5 g 炭水化物 107 g

牛乳

やきうどん

13 かき卵汁

(金) ツナサラダ

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 501 kcal たんぱく質 36.4 g 脂質 19.7 g 炭水化物 42.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal たんぱく質 42.1 g 脂質 22 g 炭水化物 49 g

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

こめ,むぎ

日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

牛乳

その他調味料など

グラニュー糖,オリーブ油 だいこん,にんじん

牛乳

小麦粉,サラダ油 もずく,たまご にんじん,玉ねぎ,にら

でん粉,サラダ油,パスタ 鶏肉
マッシュルーム,にんじん,
玉ねぎ,セロリ,小松菜

牛乳

納豆,赤みそ にんじん,ねぎ

ぬちまーす,しょうゆ,酢

小松菜,だいこん,しいた
け,みつば,しょうが

みりん,料理酒,ぬちまーす,
しょうゆ,花かつお,昆布だし

パン粉,ごま 鶏ひき肉,たまご,白みそ 玉ねぎ

白玉団子,麩 かまぼこ

鶏肉
にんじん,だいこん,えの
き,しめじ

花かつお,昆布だし,しょうゆ,
みりん,ゆずパウダー

こめ,あわ

牛乳

コッペパン,サラダ油,三温
糖,黒糖,アーモンド粉

きな粉,脱脂粉乳,ココア

みかん

くだもの

料理酒,ぬちまーす,こしょう

マヨネーズ ホキ,チーズ トマト ぬちまーす,こしょう

豆腐,豚肉,麦みそ,赤みそ
もやし,キャベツ,だいこ
ん,にんじん

花かつお

小麦粉,サラダ油 きびなご,たまご ぬちまーす,こしょう

こめ,むぎ

牛乳

ごま,ごま油,うどん 豚肉,ちくわ,かつお節
キャベツ,もやし,にんじ
ん,にら,にんにく

こしょう,しょうゆ

三温糖 もずく きゅうり 酢,しょうゆ,花かつお

未定

でん粉 たまご,豆腐
玉ねぎ,ほうれん草,えの
き,こねぎ

しょうゆ,花かつお

ツナ
キャベツ,にんじん,コー
ン,きゅうり

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

コッペパン

16 アイントフスープ

(月) 手作りソーセージ

ドイツ風ポテトサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 554 kcal たんぱく質 31.4 g 脂質 17.7 g 炭水化物 63.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 633 kcal たんぱく質 36.1 g 脂質 19.8 g 炭水化物 73.6 g

牛乳

チャーハン

17 わかめスープ

(火) もずくの春巻き

春雨と野菜の中華和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal たんぱく質 27.2 g 脂質 23.9 g 炭水化物 72.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 795 kcal たんぱく質 32.2 g 脂質 27.3 g 炭水化物 101.9 g

牛乳

あわごはん

18 根菜の味噌汁

(水) さばのカレー竜田揚げ

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 640 kcal たんぱく質 23.5 g 脂質 20.1 g 炭水化物 87.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 801 kcal たんぱく質 31.8 g 脂質 26.5 g 炭水化物 103.4 g

牛乳

麦ごはん

19 ビーンズミネストローネ

(木) デミグラスハンバーグ

マッシュポテト

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 685 kcal たんぱく質 25.8 g 脂質 24 g 炭水化物 86.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 864 kcal たんぱく質 30.8 g 脂質 27.6 g 炭水化物 117.2 g

牛乳

ゆかりご飯

20 みそ汁

(金) 筑前煮

おしるこ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 760 kcal たんぱく質 32.6 g 脂質 14.8 g 炭水化物 119.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 921 kcal たんぱく質 31.8 g 脂質 16.4 g 炭水化物 157.3 g

牛乳

雑穀ごはん

23 根菜ときのこのカレー

(月) 白菜とリンゴのサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal たんぱく質 18.9 g 脂質 18.6 g 炭水化物 94.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 755 kcal たんぱく質 22 g 脂質 20.8 g 炭水化物 116.9 g

世
界
の
料
理

オリーブ油 鶏肉
にんにく,玉ねぎ,にんじ
ん,いんげん,セロリ

鶏ガラ,ぬちまーす,みりん,こ
しょう,しょうゆ

オリーブ油 豚肉,たまご にんにく,玉ねぎ,セロリ
ぬちまーす,こしょう,ナツメ
グ,セージ,白ワイン

牛乳

コッペパン

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

じゃがいも,オリーブ油,三温
糖

無添加ベーコン 玉ねぎ,ブロッコリー ぬちまーす,マスタード

三温糖,ごま,はるさめ ツナ
きゅうり,パパイア,にんじ
ん

酢,しょうゆ,マスタード,ぬち
まーす

サラダ油,ごま わかめ,牛肉 長ねぎ
料理酒,鶏ガラ,しょうゆ,ぬち
まーす

三温糖,ごま油,でん粉,サラ
ダ油

豚肉,もずく,油揚げ
もやし,にんじん,にら,
しょうが

しょうゆ,料理酒,ぬちまーす

さつまいも 赤みそ,白みそ
だいこん,にんじん,れんこ
ん,しいたけ,しめじ,長ね
ぎ

花かつお

でん粉,サラダ油 さば 料理酒,しょうゆ,カレー粉

牛乳

こめ,あわ

牛乳

こめ,むぎ

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 生クリーム 玉ねぎ,にんにく ぬちまーす,こしょう

じゃがいも
ミックスビーンズ,無添加
ベーコン

トマト,にんじん 鶏ガラ,ぬちまーす

パン粉,無塩バター,三温糖
豚肉,牛ひき肉,豆腐,ソイ
ミー,たまご

玉ねぎ

ナツメグ,ぬちまーす,こしょ
う,デミグラスソース,ケ
チャップ,ウスターソース,赤
ワイン

豆腐,わかめ,赤みそ,白みそ だいこん,にんじん 花かつお

サラダ油,三温糖 鶏肉

だいこん,ごぼう,れんこ
ん,たけのこ,にんじん,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,ごま ゆかり

牛乳

こめ,雑穀

三温糖,白玉団子 小豆 ぬちまーす

サラダ油,じゃがいも 豚肉,豚レバー
玉ねぎ,にんじん,ごぼう,
れんこん,しめじ,マッシュ
ルーム,エリンギ,えのき

料理酒,トマトピューレー,カ
レールウ,カレー粉,ウスター
ソース,鶏ガラ

はくさい,りんご,きゅう
り,にんじん

フレンチドレッシング



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

セーファン

24 ミヌダル

(火) 大根の梅酢漬け

ちんすこう

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 672 kcal たんぱく質 28.4 g 脂質 28.7 g 炭水化物 75.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 915 kcal たんぱく質 36.7 g 脂質 37.5 g 炭水化物 107.1 g

牛乳

クファジューシー

25 チムシンジ

(水) ミミガーさしみ

たんかん

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 718 kcal たんぱく質 35 g 脂質 13.5 g 炭水化物 109.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 740 kcal たんぱく質 39.2 g 脂質 14.3 g 炭水化物 108.9 g

牛乳

沖縄そば

26 タマナーチャンプルー

(木) ジーマーミ豆腐

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 765 kcal たんぱく質 31 g 脂質 38.4 g 炭水化物 72.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 831 kcal たんぱく質 33.6 g 脂質 39.6 g 炭水化物 82.7 g

牛乳

クーブジューシー

27 ソーキ汁

(金) 千切りイリチー

サーターアンダギー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal たんぱく質 26.2 g 脂質 20.5 g 炭水化物 80.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 712 kcal たんぱく質 30 g 脂質 23.1 g 炭水化物 94.3 g

牛乳

あわごはん

30 アーサ汁

(月) うじら豆腐

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 589 kcal たんぱく質 23.3 g 脂質 17.9 g 炭水化物 82 g
一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 701 kcal たんぱく質 26.8 g 脂質 20.1 g 炭水化物 101.2 g

牛乳

セサミトースト

31 トマトとたまごのスープ

(火) 豚肉のマスタードソース

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 691 kcal たんぱく質 31.8 g 脂質 29.7 g 炭水化物 70.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 797 kcal たんぱく質 36.7 g 脂質 34.1 g 炭水化物 81.7 g
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間

牛乳

こめ,三温糖 たまご
しいたけ,からしな,にんじ
ん,きくらげ,しょうが

花かつお,ぬちまーす,しょう
ゆ,花かつお,昆布だし,しょう
ゆ,ぬちまーす

小麦粉,三温糖,ラード ぬちまーす

三温糖,ごま,ねりごま 豚ロース 料理酒,しょうゆ,みりん

三温糖,サラダ油 だいこん 梅びしお,りんご酢

じゃがいも 豚レバー,豚肉,赤みそ 玉ねぎ,にんじん 花かつお

ミミガー,甘口白みそ きゅうり,もやし 酢

牛乳

こめ,こめサラダ油 豚肉,かまぼこ にんじん,こねぎ しょうゆ,料理酒,みりん

牛乳

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,豚だし骨

たんかん

牛乳

こめ,こめサラダ油 細切昆布,かまぼこ にんじん,ごぼう,にら
しょうゆ,ぬちまーす,みりん,
料理酒,花かつお

厚揚げ キャベツ,にんじん,にら
ぬちまーす,花かつお,しょう
ゆ

くずでん粉,水あめ ピーナッツ 花かつお,しょうゆ,みりん

小麦粉,グラニュー糖,サラダ
油

たまご,牛乳 ベーキングパウダー

豚肉,昆布 だいこん,にんじん
しょうゆ,ぬちまーす,花かつ
お

サラダ油,三温糖 豚肉,細切昆布 にんじん,にら,千切大根
料理酒,花かつお,しょうゆ,ぬ
ちまーす

アーサ,豆腐
しょうゆ,ぬちまーす,花かつ
お

三温糖,サラダ油
豆腐,キングクリップ,たま
ご,ごま

にんじん,しいたけ,きくら
げ

ぬちまーす

牛乳

こめ,あわ

ネーブル

パン粉 たまご
トマト,玉ねぎ,はくさい,
にんじん,セロリ,パセリ

ぬちまーす,チキンコンソメ,
鶏ガラ

豚肉,生クリーム
マッシュルーム,えのき,玉
ねぎ,にんにく

白ワイン,ぬちまーす,こしょ
う,白ワイン,マスタード

牛乳

食パン,無塩バター,グラ
ニュー糖,ごま

三温糖
小松菜,キャベツ,にんじ
ん,千切大根

しょうゆ,酢,ぬちまーす,和風
ドレッシング


