
うるま市津堅学校給食調理場

TEL:　098-978-2141
FAX:　098-978-1005



牛乳

黒米ごはん

10 イナムドゥチ

(月) イカ天ぷら

クーブイリチー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal たんぱく質 26.2 g 脂質 19.3 g 炭水化物 86.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 756 kcal たんぱく質 29.3 g 脂質 21.9 g 炭水化物 107.3 g

牛乳

うっちんらいす

11 キーマカレー

(火) ジャーマンポテト

くだもの

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 722 kcal たんぱく質 23.3 g 脂質 23.5 g 炭水化物 101.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 840 kcal たんぱく質 26.7 g 脂質 26.6 g 炭水化物 119.5 g

牛乳

もずく丼

12 すまし汁

(水) 津堅にんじんゼリー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 535 kcal たんぱく質 21.5 g 脂質 15 g 炭水化物 75.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 685 kcal たんぱく質 25.3 g 脂質 16.6 g 炭水化物 104.2 g

牛乳

コッペパン

13 津堅にんじんポタージュ

(木) 豚肉のマスタード焼き

シークワーサーサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 755 kcal たんぱく質 25.6 g 脂質 41.1 g 炭水化物 68 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 932 kcal たんぱく質 32.2 g 脂質 52 g 炭水化物 80.9 g

牛乳

麦ごはん

14 じゃがいもの味噌汁

(金) 魚のもみじ焼き

もやしとわかめの土佐酢和え

ゴマ菓子

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 744 kcal たんぱく質 24 g 脂質 15.6 g 炭水化物 83.3 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 878 kcal たんぱく質 26.2 g 脂質 17.1 g 炭水化物 103 g

牛乳

麦ごはん

17 とうふのみそ汁

(月) 肉じゃが

大豆とカエリのゴマがらめ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 655 kcal たんぱく質 30.1 g 脂質 15.5 g 炭水化物 95.1 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 780 kcal たんぱく質 35 g 脂質 17.5 g 炭水化物 117.5 g

でん粉,サラダ油,ごま,水あめ,
三温糖

大豆,カエリ しょうゆ

豆腐,赤みそ,白みそ だいこん,長ねぎ 花かつお

サラダ油,じゃがいも 豚肉
にんじん,糸こんにゃく,玉
ねぎ,いんげん,しいたけ

料理酒,しょうゆ,みりん,ぬ
ちまーす,花かつお

牛乳

こめ,むぎ

わかめ,ごま もやし,きょうな,にんじん
花かつお,しょうゆ,みりん,
酢

バター,ごま,コーンフレーク,マ
シュマロ

じゃがいも
油揚げ,わかめ,赤みそ,白み
そ

にんじん,玉ねぎ 花かつお

マヨネーズ ホキ にんじん,パセリ ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ,むぎ

三温糖,オリーブ油
ブロッコリー,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,ぬちまーす,こ
しょう

こめ,無塩バター 牛乳,生クリーム にんじん,玉ねぎ チキンコンソメ,ぬちまーす

マヨネーズ 豚ロース マスタード,ぬちまーす

牛乳

コッペパン

豆腐
にんじん,とうがん,しいた
け,こねぎ

しょうゆ,花かつお,ぬちまー
す

グラニュー糖 寒天,ゼラチン
にんじん,シークワーサー
果汁

牛乳

こめ,サラダ油,三温糖
もずく,豚肉,牛ひき肉,鶏レ
バー

小松菜,玉ねぎ,にんじん,に
んにく

料理酒,しょうゆ,みりん,ぬ
ちまーす,こしょう,花かつお

くだもの

豚レバー,豚肉,大豆
玉ねぎ,にんじん,エリンギ,
にんにく,しょうが

カレールウ,カレー粉,ウス
ターソース,チキンコンソメ

じゃがいも ウインナー
玉ねぎ,アスパラ,にんじん,
パセリ

ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ,無塩バター うっちん粉,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

サラダ油,こんにゃく 豚肉,かまぼこ,甘口白みそ
しいたけ,とうがん,しょう
が,ねぎ

料理酒,花かつお

小麦粉,でん粉,サラダ油 イカ,たまご ぬちまーす,花かつお

牛乳

こめ,黒米

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



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

バジルスパゲッティー

18 ポトフ

(火) 小魚とチーズのサラダ

かぼちゃマフィン

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 706 kcal たんぱく質 26.7 g 脂質 33.4 g 炭水化物 71.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 837 kcal たんぱく質 31.2 g 脂質 38.9 g 炭水化物 87.4 g

牛乳

あわごはん

19 卵スープ

(水) 回鍋肉

中華和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal たんぱく質 22.9 g 脂質 16.1 g 炭水化物 86 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 703 kcal たんぱく質 26.3 g 脂質 17.9 g 炭水化物 106 g

牛乳

コッペパン

20 きのこのクリームスープ

(木) 魚のトマトチーズ焼き

アスパラのアーモンド和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 637 kcal たんぱく質 28.9 g 脂質 25.6 g 炭水化物 70.5 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 801 kcal たんぱく質 36.8 g 脂質 30.3 g 炭水化物 93 g

牛乳

麦ごはん

21 玉ねぎの味噌汁

(金) おろしハンバーグ

ブロッコリーの土佐和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 717 kcal たんぱく質 35.5 g 脂質 21 g 炭水化物 91.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 826 kcal たんぱく質 35.1 g 脂質 23.9 g 炭水化物 113.7 g

牛乳

五穀米ごはん

24 豚汁

(月) 五目卵焼き

にんじんイリチー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 764 kcal たんぱく質 31.5 g 脂質 29.3 g 炭水化物 88.6 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 914 kcal たんぱく質 36.9 g 脂質 34 g 炭水化物 109.3 g

サラダ油 ツナ にんじん,玉ねぎ
ぬちまーす,こしょう,しょう
ゆ,花かつお

じゃがいも
豚肉,豆腐,赤みそ,甘口白み
そ

ごぼう,にんじん,こんにゃ
く,長ねぎ

花かつお

たまご,豆腐,ツナ にんじん,しいたけ,小松菜 ぬちまーす,しょうゆ

牛乳

こめ,雑穀

三温糖 糸けずり
ブロッコリー,にんじん,
きゅうり,コーン

しょうゆ,ぬちまーす,こしょ
う

豆腐,赤みそ,白みそ 玉ねぎ,にんじん,こねぎ 花かつお,昆布だし

パン粉
牛ひき肉,豚肉,ソイミー,豆
腐,牛乳,たまご

玉ねぎ,れんこん,だいこん
ぬちまーす,しょうゆ,花かつ
お

牛乳

こめ,むぎ

アーモンド,三温糖
アスパラ,にんじん,だいこ
ん

しょうゆ,りんご酢,ぬちまー
す

じゃがいも,小麦粉,サラダ油,無
塩バター

大豆,白花豆ペースト,牛乳
マッシュルーム,しめじ,エ
リンギ,玉ねぎ,にんじん,パ
セリ

ぬちまーす,こしょう,鶏ガラ

マヨネーズ ホキ,チーズ トマト ぬちまーす,こしょう

牛乳

コッペパン

三温糖,ごま ツナ,茎わかめ きゅうり,にんじん
酢,しょうゆ,マスタード,ぬ
ちまーす

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

サラダ油,でん粉,三温糖 豚肉
長ねぎ,にんにく,キャベツ,
赤パプリカ,しいたけ

料理酒,こしょう,みりん,
しょうゆ,中華の素,ぬちまー
す

牛乳

こめ,あわ

無塩バター,三温糖,小麦粉 たまご,牛乳 かぼちゃ ベーキングパウダー

じゃがいも 豚肉
かぶ,玉ねぎ,にんじん,キャ
ベツ,セロリ

鶏ガラ,ぬちまーす,チキンコ
ンソメ,こしょう

カエリ,チーズ
きゅうり,キャベツ,にんじ
ん,コーン

コールスロードレッシング

牛乳

スパゲティ あさり,えび,豚肉
しめじ,マッシュルーム,に
んじん,玉ねぎ

バジルソース,ぬちまーす,
しょうゆ



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

あわごはん

25 サンラータン

(火) 鶏肉のカシューナッツ炒め

バンウースー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 662 kcal たんぱく質 31.9 g 脂質 17.1 g 炭水化物 93.8 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 792 kcal たんぱく質 37 g 脂質 18.9 g 炭水化物 115.2 g

牛乳

麦ごはん

26 ABCマカロニスープ

(水) チキンチャップ

アスパラときのこのソテー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 627 kcal たんぱく質 22.7 g 脂質 16.1 g 炭水化物 96.4 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 747 kcal たんぱく質 26.2 g 脂質 17.7 g 炭水化物 118.7 g

牛乳

ソーキそば

27 パパイヤイリチー

(木) 紅芋もち

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 545 kcal たんぱく質 22.9 g 脂質 16.2 g 炭水化物 74.9 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal たんぱく質 25.8 g 脂質 17.8 g 炭水化物 87.8 g

牛乳

エビピラフ

28 BLTスープ

(金) うのはなコロッケ

フルーツヨーグルト

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 660 kcal たんぱく質 22 g 脂質 19.1 g 炭水化物 96.7 g
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 762 kcal たんぱく質 24.9 g 脂質 20.1 g 炭水化物 116 g

ヨーグルト
フルーツカクテル缶,バナ
ナ

でん粉 ベーコン,たまご
レタス,トマト,玉ねぎ,セロ
リ

鶏ガラ,しょうゆ,ぬちまーす

サラダ油 うのはなコロッケ

牛乳

こめ,バター えび,鶏肉 にんじん,玉ねぎ
ぬちまーす,チキンコンソメ,
鶏ガラ

サラダ油 ベーコン,厚揚げ パパイア,にんじん,にら しょうゆ,ぬちまーす

タピオカ粉,紅イモペースト,三
温糖

きな粉 シークワーサー果汁 ぬちまーす

牛乳

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

サラダ油
アスパラ,エリンギ,しめじ,
えのき,にんじん,コーン

チキンコンソメ,ぬちまーす,
こしょう

じゃがいも,サラダ油,ABCマカ
ロニ

ミックスビーンズ
玉ねぎ,にんじん,キャベツ,
パセリ,セロリ,にんにく

鶏ガラ,しょうゆ,ぬちまー
す,こしょう

鶏もも肉
玉ねぎ,しめじ,マッシュ
ルーム,ブロッコリー

ケチャップ,トマトピュー
レー,ウスターソース,ぬち
まーす

牛乳

こめ,むぎ

はるさめ,三温糖,ごま油 無添加ハム にんじん,もやし,きゅうり しょうゆ,りんご酢

豆腐
ほうれん草,玉ねぎ,えのき,
長ねぎ

鶏ガラ,しょうゆ,こしょう,
チキンコンソメ,酢

でん粉,サラダ油,さつまいも 鶏肉,カシューナッツ
赤パプリカ,玉ねぎ,しいた
け

料理酒,しょうゆ,みりん

牛乳

こめ,あわ

★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。


