
📠　973-1148
☎　973-1111うるま市学校給食センター

第一調理場

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)

ご入学、ご進学おめでとうございます。元気いっぱいの新入生を迎え、新学期が始まりました。今年

度も楽しく、安全でおいしい給食を提供していきます。給食センターでも感染拡大防止対策を実施しな

がら給食作りを行っていきます。学校給食へのご理解ご協力宜しくお願い致します。



8日 牛乳

(金) 黒米ごはん

魚のぬちまーす焼き

千切りイリチー

イナムドゥチ

祝大福

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 883 kcal たんぱく質 39.4 g 脂質 25.1 g 炭水化物 117.9 g

11日 牛乳

(月) ミートスパゲティー

かぼちゃ挽肉フライ

フレンチサラダ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 627 kcal たんぱく質 23.1 g 脂質 22 g 炭水化物 80.5 g

12日 牛乳

(火) コッペパン

魚のマスタード焼き

ブロッコリーソテー

ベジタブルスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 710 kcal たんぱく質 34.5 g 脂質 27.7 g 炭水化物 79 g

13日 牛乳

(水) 麦ごはん

麻婆冬瓜

もやしのツナ和え

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 706 kcal たんぱく質 26.4 g 脂質 18.4 g 炭水化物 107.8 g

14日 牛乳

(木) 麦ごはん

焼きししゃも

大根のそぼろ煮

ひじきの佃煮

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 715 kcal たんぱく質 32.8 g 脂質 20 g 炭水化物 96.8 g

白ごま　三温糖 ひじき　しらす　糸けず
り節

人参　椎茸 醤油（小麦・大豆）　み
りん　酢（小麦）

子持ちししゃも

三温糖　でん粉 鶏肉　厚揚げ（大豆） 大根　人参　あお豆（大
豆）

醤油（小麦・大豆）　み
りん　かつお節　ぬち
まーす

牛乳

米　麦

りんご（予定）

三温糖　ごま油　でん粉
こめ油

豚肉　沖縄豆腐（大豆）
大豆　赤みそ（大豆）

冬瓜　玉葱　人参　長ね
ぎ　にら　きくらげ　椎
茸　生姜　にんにく　た
けのこ

豆板醤　オイスターソー
ス（大豆）　醤油（小
麦・大豆）　ポークブイ
ヨン（豚肉・鶏肉）　テ
ンメンジャン（小麦・ご
ま・大豆）

三温糖 ツナ もやし　人参　きゅうり
白菜

醤油（小麦・大豆）　特
濃酢（小麦）

牛乳

米　麦

こめ油　春雨 鶏肉 きゃべつ　玉葱　人参 こしょう　豚がら　ぬち
まーす　薄口醤油（小
麦・大豆）

三温糖 ホキ 粒マスタード　ノンエッ
グマヨネーズ　マスター
ド　ぬちまーす

こめ油 ベーコン（豚肉） 人参　玉葱　ブロッコ
リー　カリフラワー
コーン

醤油（小麦・大豆）　こ
しょう　ぬちまーす

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

大豆油

三温糖　オリーブ油 ハム（豚肉・大豆） きゃべつ　きゅうり　人
参　コーン

酢（小麦）　こしょう
ぬちまーす

牛乳

スパゲッティ（小麦）
三温糖　こめ油

牛肉　豚肉　豚レバー 人参　玉葱　ピーマン
マッシュルーム　にんに
く

トマトピューレー　ウス
ターソース　こしょう
ポークブイヨン（豚肉・
鶏肉）　ぬちまーす　ケ
チャップ

かぼちゃ挽肉フライ（豚肉・小麦・大豆）

豚肉　カステラかまぼこ
（大豆）　油揚げ（大
豆）　甘口白みそ（大
豆）

こんにゃく　椎茸　大根
ねぎ

豚がら　かつお節

祝大福（大豆）

さば ぬちまーす

こめ油 昆布　豚肉　ちきあぎ
（大豆）　油揚げ（大
豆）

人参　こんにゃく　千切
大根

醤油（小麦・大豆）　み
りん　豚がら　ぬちまー
す　酒　かつお節

牛乳

米　黒米

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(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

１食当たりの栄養価  基準値 エネルギー 830 Kcal たんぱく質 27～42g 脂質 18～28g 炭水化物 104～135g

欠食
行事
等
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揚げ油① 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(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
欠食
行事
等

15日 牛乳

(金) クファジューシー

魚のみそ焼き

もずくのすまし汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 698 kcal たんぱく質 32.1 g 脂質 22.2 g 炭水化物 87.4 g

18日 牛乳

(月) クーブジューシー

魚の照り焼き

マーミナチャンプルー

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 721 kcal たんぱく質 33.8 g 脂質 26.3 g 炭水化物 82.7 g

19日 牛乳

(火) 麦ごはん

ビビンパ（肉みそ）

ビビンパ（ナムル）

あさりのすまし汁

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 716 kcal たんぱく質 34.1 g 脂質 20.6 g 炭水化物 94.9 g

20日 牛乳

(水) ごはん

魚の梅みそがけ

肉じゃが

納豆みそ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 845 kcal たんぱく質 35.6 g 脂質 24.2 g 炭水化物 116.8 g

21日 牛乳

(木) 麦ごはん

野菜ころ天

タマナーチャンプルー

チムシンジ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 669 kcal たんぱく質 31.6 g 脂質 15.3 g 炭水化物 97.4 g

じゃがいも 豚レバー　豚肉　白みそ
（大豆）　赤みそ（大
豆）

人参　にら　大根　にん
にく

豚がら　かつお節　ぬち
まーす

野菜ころ天

三温糖　こめ油 沖縄豆腐（大豆）　ちき
あぎ（大豆）　糸けずり
節

きゃべつ　人参　玉葱
もやし　からし菜

醤油（小麦・大豆）　み
りん　こしょう　ぬち
まーす

牛乳

米　麦

三温糖　こめ油 納豆（大豆）　ツナ　麦
みそ（大豆）

生姜　ねぎ みりん

三温糖 さば　甘口白みそ（大
豆）

梅肉（りんご・大豆） みりん　ぬちまーす　酒

じゃがいも　三温糖　こ
め油

豚肉 玉葱　人参　いんげん
こんにゃく　椎茸　生姜

醤油（小麦・大豆）　み
りん　酒　ぬちまーす
かつお節

牛乳

米

あさり　絹ごし豆腐（大
豆）　わかめ

みつば　長ねぎ 酒　薄口醤油（小麦・大
豆）　ぬちまーす　かつ
お節

ニューサマー（予定）

三温糖　ごま油　こめ油 牛肉　豚肉　豚レバー
大豆　赤みそ（大豆）

きくらげ　生姜　にんに
く

醤油（小麦・大豆）　み
りん　豆板醬

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

牛乳

米　麦 　

三温糖 ホキ 生姜 醤油（小麦・大豆）　み
りん

こめ油 厚揚げ（大豆）　豚肉 もやし　人参　にら 醤油（小麦・大豆）　ぬ
ちまーす

牛乳

米　こめ油 豚肉　昆布　油揚げ（大
豆）

椎茸　人参　ねぎ　たけ
のこ

醤油（小麦・大豆）　み
りん　ポークブイヨン
（豚肉・鶏肉）　酒　ぬ
ちまーす　かつお節

三温糖 さば　白みそ（大豆） 醤油（小麦・大豆）　み
りん　酒

絹ごし豆腐（大豆）　も
ずく

冬瓜　人参　玉葱　小松
菜　生姜

だし昆布　かつお節　薄
口醤油（小麦・大豆）
ぬちまーす

牛乳

米　麦　こめ油 豚肉　ちきあぎ（大豆）
ひじき

人参　ごぼう　椎茸 酒　醤油（小麦・大豆）
みりん　かつお節　ぬち
まーす
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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(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
欠食
行事
等

22日 牛乳

(金) 沖縄そば麺

沖縄そばの汁

五目厚焼玉子

ゆかり和え

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 604 kcal たんぱく質 28.9 g 脂質 21.8 g 炭水化物 68.4 g

25日 牛乳

(月) 五目うどん

メンチカツ

大根のおかか和え

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 479 kcal たんぱく質 29.1 g 脂質 18.9 g 炭水化物 46.6 g

26日 牛乳

(火) 麦ごはん

厚揚げのきのこあんかけ

ひじき炒め

豚汁

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 773 kcal たんぱく質 33.4 g 脂質 23.4 g 炭水化物 103.8 g

27日 牛乳

(水) コッペパン

魚のガーリック焼き

ごぼうとナッツのサラダ

クラムチャウダー

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 806 kcal たんぱく質 35.8 g 脂質 35.9 g 炭水化物 82 g

28日 牛乳

(木) 麦ごはん

きびなごから揚げ

鶏肉と大根の煮つけ

アーサ汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 675 kcal たんぱく質 33 g 脂質 17 g 炭水化物 99.3 g

鶏肉　絹ごし豆腐（大
豆）　アーサ

冬瓜　人参　小松菜 だし昆布　かつお節　ぬ
ちまーす　薄口醤油（小
麦・大豆）

小麦粉　でん粉　大豆油 きびなご ぬちまーす

三温糖　こめ油 鶏肉　厚揚げ（大豆）
昆布　ちきあぎ（大豆）

大根　人参　こんにゃく
いんげん　生姜

醤油（小麦・大豆）　み
りん　酒　ぬちまーす
かつお節

牛乳

米　麦

じゃがいも　小麦粉
マーガリン（乳・大豆）
こめ油

あさり　白花豆　白いん
げん豆　スキムミルク
（乳）

人参　玉葱　マッシュ
ルーム　パセリ

こしょう　豚がら　酒
ぬちまーす

オリーブ油 赤魚 にんにく　バジル こしょう　ぬちまーす

三温糖　アーモンド ツナ ごぼう　きゅうり　人参 こしょう　ノンエッグマ
ヨネーズ　ぬちまーす
薄口醤油（小麦・大豆）

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

里芋　こめ油 豚肉　沖縄豆腐（大豆）
赤みそ（大豆）　白みそ
（大豆）

人参　大根　ごぼう だし昆布　かつお節

いよかん（予定）

三温糖　でん粉 厚揚げ（大豆） しめじ　エリンギ　　あ
お豆（大豆）　生姜

薄口醤油（小麦・大豆）

三温糖　こめ油 豚肉　ひじき　ちきあぎ
（大豆）　大豆

人参　こんにゃく　れん
こん　にら

みりん　醤油（小麦・大
豆）

牛乳

米　麦

大豆油 キャベツメンチカツ（豚
肉・鶏肉・小麦・大豆）

三温糖 ちくわ　糸けずり節 大根　きゅうり 醤油（小麦・大豆）　み
りん

牛乳

うどん（小麦） 鶏肉　なると　油揚げ
（大豆）

きゃべつ　人参　玉葱
長ねぎ　生姜　椎茸

醤油（小麦・大豆）　み
りん　だし昆布　ぬち
まーす　かつお節

五目厚焼玉子（卵・小
麦・大豆）

三温糖 きゅうり　大根　白菜
人参

ゆかり粉　りんご酢　醤
油（小麦・大豆）

牛乳

豚肉　白かまぼこ（大
豆）

生姜　ねぎ 醤油（小麦・大豆）　み
りん　豚がら　酒　かつ
お節　ぬちまーす

沖縄そば麺（小麦・大
豆）

あ
げ
な
中
欠
食

揚げ油② 大豆・豚肉・小麦

揚げ油③ 大豆・豚肉・小麦・鶏肉
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