
1日 牛乳

(木) もちきびごはん

さばのみそがけ

ウンチェーバー炒め

シカムドゥチ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 758 kcal たんぱく質 38.1 g 脂質 23 g 炭水化物 94.8 g

日 献立名
黄の食品 赤の食品 緑の食品

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

等

牛乳

米　もちきび

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

豚肉　カステラかまぼこ（卵・大

豆）
椎茸　こんにゃく　大根　ねぎ

ぬちまーす　かつお節　豚がら　醤油（小麦・大

豆）

アーモンド　水あめ　三

温糖

さば　甘口白みそ（大豆）　白

みそ（大豆）
生姜　シークワサー果汁 酒　みりん

こめ油 ツナ ウンチェーバー　もやし　玉葱　人参 ぬちまーす　こしょう　醤油（小麦・大豆）

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)

うるま市立給食センター

第一調理場
☎ 973-1111

📠 973-1148

『歯と口の健康について』
6/4～6/10までは

歯と口の健康週間です

歯や口の中が健康な人は、元気で過ごせる時

間が長いことがわかってきています。しかし、大

人の歯は一度失ってしまうと、もう生えてきませ

ん。そのため、歯のお医者さんは、一本の歯は

100万円の価値があると考えているそうです。

歯は２８本あるので、口の中は２８００万円の価

値があると捉えることもできます。いつまでも丈

夫な歯でいるために、口の中を健康に保ちま

しょう。

生きていく上で欠かすことの出来ない

「食べること」。生涯にわたって健康で

心豊かに暮らしていくために、子どもの

頃から、食に関する知識を身につけ、健

康な食生活を実践できる力を育むこと

が重要です。よりよい食生活を目指し

て、できることから取り組みましょう。



日 献立名
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など
欠

食

等

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

2日 牛乳

(金) 麦ごはん

みそワンタンスープ

かみかみサラダ

さつまいものキャラメ

ルナッツがらめ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 821 kcal たんぱく質 28.7 g 脂質 34.3 g 炭水化物 96.7 g

5日 牛乳

(月) もちきびごはん

魚の梅みそがけ

からし菜炒め

冬瓜のそぼろ汁

プルーン

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 804 kcal たんぱく質 36.4 g 脂質 22.9 g 炭水化物 109.9 g

6日 牛乳

(火) 麦ごはん

鶏肉とカシューナッツ

の炒め

山菜の中華和え

白菜とあさりのスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 801 kcal たんぱく質 33 g 脂質 26.3 g 炭水化物 105.3 g

7日 牛乳

(水) 麦ごはん

きびなごのシークヮーサー

ソースがけ

ゴーヤーンブシー

ソーキ汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 864 kcal たんぱく質 36.9 g 脂質 34.6 g 炭水化物 99.2 g

8日 牛乳

(木) 食パン

ビーフ

シチュー

野菜スクランブル

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 914 kcal たんぱく質 37.1 g 脂質 34.6 g 炭水化物 112.8 g

9日 牛乳

(金) もちきびごはん

チムシンジ

ミミガーさしみ

ナッツと小魚の

　　　　甘がらめ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 676 kcal たんぱく質 27.6 g 脂質 17.9 g 炭水化物 96.6 g

12日 牛乳

(月) 麦ごはん

ロモサルタード

マセドアンサラダ

コーンスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 790 kcal たんぱく質 29.9 g 脂質 24.4 g 炭水化物 107.9 g

牛乳

米　麦

ワンタン（小麦・大豆・ご

ま・豚肉） ごま油

豚肉　赤みそ（大豆）　白みそ

（大豆）
チンゲン菜　長ねぎ　もやし　コーン

たけのこ　生姜　にんにく

ぬちまーす　かつお節　コチジャン（大豆）

豚がら　チキンブイヨン(鶏肉）

牛乳

米　もちきび

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 薄口醬油（小麦・大豆）　酢（小麦）

さつまいも　サラダ油　マー

ガリン（乳・大豆）　三温糖

アーモンド　カシューナッツ

生クリーム（乳）

こめ油　でん粉 鶏肉 冬瓜　玉葱　人参　えのき　生姜
ぬちまーす　かつお節　薄口醤油（小麦・大豆）

みりん

プルーン

三温糖 さば　甘口白みそ（大豆） 梅肉（りんご・大豆） ぬちまーす　酒　みりん

こめ油
ツナ　豆腐（大豆）　チキアギ（大

豆）
からし菜　もやし　人参 ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）　みりん

カシューナッツ　でん粉

こめ油　三温糖

鶏肉　白みそ（大豆）　赤みそ

（大豆）
にんにく　生姜　玉葱　たけのこ　椎

茸　赤ピーマン　ピーマン
酒　醤油（小麦・大豆）　酢（小麦）

春雨　白ごま　ごま油　三温

糖
ハム（豚肉・大豆）

山菜　きゅうり　人参　シークワサー

果汁
ぬちまーす　薄口醬油（小麦・大豆）

牛乳

米　麦

牛乳

米　麦

あさり　ベーコン（豚肉） 大根　白菜　人参　木くらげ
ぬちまーす　薄口醬油（小麦・大豆）　酒　こしょう

醤油（小麦・大豆）　みりん　かつお節　チキンブ

イヨン(鶏肉）

豚ソーキ　昆布 大根　人参　山東菜　生姜
ぬちまーす　かつお節　豚がら　醤油（小麦・大

豆）

小麦粉　でん粉　サラダ油

三温糖 きびなご シークワーサー果汁
ぬちまーす　酢（小麦）

三温糖
豚肉　厚揚げ（大豆）　チキアギ

（大豆）　麦みそ（大豆）
にがうり　人参　こんにゃく　椎茸

かつお節　酒　醤油（小麦・大豆）　みりん

豚がら

じゃがいも　小麦粉　マー

ガリン（乳・大豆）　こめ

油

牛肉　生クリーム（乳）　脱脂

粉乳

玉葱　人参　マッシュルーム

ブロッコリー　トマト　にんにく

ぬちまーす　チキンブイヨン（鶏肉）　豚がら　ハヤ

シルゥ（小麦・大豆・牛肉）　デミグラスソース（小

麦・鶏肉）　ケチャップ　ウスターソース（大豆・り

んご）　こしょう

こめ油 卵　ベーコン（豚肉）　チーズ（乳） 人参　玉葱　コーン　小松菜 ぬちまーす　酢（小麦）　こしょう

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

牛乳

米　もちきび

バナナ【予定】

アーモンド　くるみ　白ごま

三温糖　水あめ
カエリ 醤油（小麦・大豆）　みりん

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 ぬちまーす　かつお節　豚がら

白ごま　三温糖
ミミガー（豚肉）　甘口白みそ（大

豆）
きゅうり　大根　人参 みりん　　酢（小麦）

ポテトフライ　サラダ油　オ

リーブ油
牛肉　レンズ豆 玉葱　赤ピーマン　トマト　にんにく

ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）

こしょう　オレガノ

さつまいも　三温糖　マヨ

ネーズ（卵・りんご・大豆）
ハム（豚肉・大豆）

かぼちゃ　人参　きゅうり　青豆（大

豆）
ぬちまーす　こしょう　マスタード

牛乳

米　麦

でん粉 鶏肉　卵
人参　玉葱　コーン　クリーム

コーン　パクチョイ

ぬちまーす　豚がら　こしょう　チキンブイヨ

ン(鶏肉）

♬

歯と口

の

健康

週間

献立

♬

具中：

残量

調査

1日目

♬

具中：

残量

調査

2日目

♬

具中：

残量

調査

3日目

♬

具中：

残量

調査

4日目

♬

具中：

残量

調査

5日目

揚げ回数② 大豆 小麦

揚げ回数③

大豆 小麦

揚げ回数①



日 献立名
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など
欠

食

等

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

13日 牛乳

(火) 麦ごはん

ポークステーキ

彩り野菜炒め

カレークリームスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 779 kcal たんぱく質 32.9 g 脂質 23 g 炭水化物 105.9 g

14日 牛乳

(水)
チキンライス

いんげんソテー

魚のアップル

　　　　ソースがけ

冷凍みかん

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 745 kcal たんぱく質 30.7 g 脂質 23.1 g 炭水化物 101 g

15日 牛乳

(木) 麦ごはん

豚キムチ

炒め

梅肉あえ

太平燕
タイピーエン

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 676 kcal たんぱく質 25.9 g 脂質 19.3 g 炭水化物 95.8 g

16日 牛乳

(金) なかよしバターパン

オムレツの

トマトソースがけ

ポテトのチーズソテー

ヌードルスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 730 kcal たんぱく質 27.7 g 脂質 31 g 炭水化物 82.2 g

19日 牛乳

(月) 　　　　　　　　麦ごはん

　　　　　　　タコミート

ボイルきゃべつ

スライスチーズ

五目卵スープ

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 816 kcal たんぱく質 33.2 g 脂質 24.7 g 炭水化物 113.7 g

20日 牛乳

(火) もちきびごはん

魚の昆布巻き

パパイヤと

冬瓜の煮つけ

果物

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 765 kcal たんぱく質 33.6 g 脂質 18.2 g 炭水化物 124.3 g

牛乳

米　麦

小麦粉　マーガリン（乳・

大豆）

鶏肉　生クリーム（乳）　加工

乳

かぼちゃ　人参　玉葱　ブロッ

コリー　マッシュルーム

ぬちまーす　カレー粉　カレールゥ（小麦・

牛肉・鶏肉・大豆）　こしょう　白ワイン　チ

キンブイヨン(鶏肉）　豚がら

三温糖　でん粉 豚肉 玉葱
ぬちまーす　酒　こしょう　ガーリックパウダー　み

りん　　醤油（小麦・大豆）　酢（小麦）

じゃがいも　こめ油 ベーコン（豚肉）
カリフラワー　グリーンアスパラ　赤

ピーマン　黄ピーマン　玉葱　にん

にく
ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）　こしょう

こめ油 ベーコン（豚肉）
いんげん　人参　しめじ　コーン　に

んにく
ぬちまーす　醤油（小麦・大豆）　こしょう

小麦粉　でん粉　サラダ

油　三温糖　はちみつ
ホキ

りんご　レモン果汁　生姜　に

んにく
りんご酢　特濃酢（小麦）

薄口醤油（小麦・大豆）

牛乳

米　マーガリン（乳・大

豆）　こめ油
鶏肉

マッシュルーム　コーン　人参

玉葱　ピーマン

ぬちまーす　パプリカ粉　チキンブイヨン

(鶏肉）　こしょう　ケチャップ

牛乳

米　麦

冷凍みかん

春雨 えび　うずらの卵　いか
人参　たけのこ　白菜　木くらげ　絹

さや

ぬちまーす　こしょう　薄口醬油（小麦・大豆）　酒

みりん　　チキンブイヨン(鶏肉）　豚がら

三温糖　こめ油 豚肉　赤みそ（大豆）
白菜　人参　玉葱　にら　白菜キムチ

（小麦・大豆・りんご・さば）　にん

にく

酒　豆板醤　みりん　醤油（小麦・大豆）

はちみつ　三温糖
大根　きゅうり　梅肉（りんご・大

豆）
ぬちまーす　酢（小麦）

三温糖　こめ油 オムレツ（卵・小麦・大豆）
玉葱　ピクルス　マッシュルー

ム

ケチャップ　デミグラスソース（小麦・鶏

肉）　ウスターソース（大豆・りんご）

じゃがいも　こめ油 ウィンナー（豚肉）　チーズ (乳） いんげん　玉葱　人参　パセリ ぬちまーす　こしょう　チキンブイヨン(鶏肉）

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

牛乳

米　麦

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　こしょう　チキンブイヨン(鶏

肉）　豚がら

チーズ（乳）

さくらんぼ【予定】

こめ油 牛肉　豚肉　大豆
人参　玉葱　ピーマン　トマト

にんにく

赤ワイン　トマトソース（大豆）　ケチャップ　チリ

ミックス（小麦・豚肉・乳）　チリソース　ウスター

ソース（大豆・りんご）　チリパウダー

きゃべつ

三温糖 魚の昆布巻き 生姜
醤油（小麦・大豆）　みりん　酒　酢（小麦）　かつ

お節

てぃびち（豚肉）　昆布　ちく

わ　厚揚げ（大豆）

パパイア　冬瓜　人参　いんげ

ん　こんにゃく

ぬちまーす　酒　醤油（小麦・大豆）　みり

ん　かつお節

牛乳

米　もちきび

メロン【予定】

でん粉 鶏肉　卵 椎茸　木くらげ　白菜　人参　長ねぎ

ぬちまーす　こしょう　醤油（小麦・大豆）　薄口醬

油（小麦・大豆）　みりん　チキンブイヨン(鶏肉）

かつお節

豚キムチ丼

タコ

ライス

揚げ回数②



日 献立名
黄の食品 赤の食品 緑の食品

その他調味料など
欠

食

等

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

21日 牛乳

(水) 全粒粉パン

魚の香草焼き

島野菜ラタトゥイユ

パンプキンスープ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 838 kcal たんぱく質 36.6 g 脂質 32.3 g 炭水化物 98 g

22日 牛乳

(木)
カンダバージューシー

グンボーイリチー

焼き芋

あまがし

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 699 kcal たんぱく質 26.2 g 脂質 16.7 g 炭水化物 115.4 g

26日 牛乳

(月)
たらこスパゲティ

カレイの

ラビゴットソースがけ

シーザーサラダ

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal たんぱく質 28.2 g 脂質 28.8 g 炭水化物 46.6 g

27日 牛乳

(火) もちきびごはん

まぐろのねぎみそ焼き

クレソンのごまあえ

だんご汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal たんぱく質 34.2 g 脂質 11.7 g 炭水化物 94.9 g

28日 牛乳

(水) バターパン

タンドリーチキン

ポトフ

コーンソテー

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 827 kcal たんぱく質 38.6 g 脂質 33.5 g 炭水化物 89.5 g

29日 牛乳

(木) 麦ごはん

カレー

ゴーヤー佃煮

フルーツヨーグルト

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 862 kcal たんぱく質 26.4 g 脂質 24.9 g 炭水化物 129.3 g

30日 牛乳

(金) 麦ごはん

夏野菜の

そぼろ炒め

アーサ入り

厚焼玉子

沖縄風みそ汁

一食当たりの栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ 763 kcal たんぱく質 33.1 g 脂質 24.5 g 炭水化物 98.2 g

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

あさり　加工乳　生クリーム（乳） かぼちゃ　玉葱　セロリ　パセリ
ぬちまーす　白ワイン　こしょう　チキンブイヨン(鶏

肉）　豚がら

パン粉（小麦・大豆）　マヨ

ネーズ（卵・りんご・大豆）
ホキ　チーズ (乳） 青じそ　パセリ ぬちまーす　こしょう　マスタード

じゃがいも　オリーブ油

三温糖
鶏肉　ベーコン（豚肉）

玉葱　人参　冬瓜　ピーマン

黄ピーマン　ズッキーニ　なす

トマト　にんにく　バジル

ぬちまーす　白ワイン　チキンブイヨン(鶏

肉）　ケチャップ　こしょう

小麦粉　でん粉　サラダ油

三温糖　オリーブ油
カラスカレイ

玉葱　きゅうり　赤ピーマン　セロリ

レモン　レモン果汁

ぬちまーす　酒

酢（小麦）　こしょう

三温糖　マヨネーズ（卵・りん

ご・大豆）　クルトン（小麦・

乳・大豆）

ベーコン（豚肉）　チーズ

(乳）

きゃべつ　コーン　小松菜　赤

ピーマン
ぬちまーす　特濃酢（小麦）　こしょう

牛乳

スパゲティ（小麦）　オリーブ

油　バター（乳）
たらこ（大豆）

玉葱　人参　ピーマン　黄ピーマン

しめじ　マッシュルーム　にんにく

ぬちまーす　チキンブイヨン(鶏肉）　薄口醬油

（小麦・大豆）

はちみつ　こめ油
まぐろ　赤みそ（大豆）　白みそ

（大豆）
長ねぎ　生姜 酒

ごま油　三温糖　白ごま ちくわ クレソン　人参　もやし　小松菜 醤油（小麦・大豆）　みりん　特濃酢（小麦）

牛乳

米　もちきび

牛乳

パン（小麦・乳・大豆）

白玉団子 鶏肉　なると 椎茸　人参　大根　パクチョイ
ぬちまーす　薄口醬油（小麦・大豆）　だし昆布

かつお節　みりん

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）

鶏肉　ヨーグルト(乳） にんにく
ぬちまーす　こしょう　カレー粉　ケチャップ　ウス

ターソース（大豆・りんご）

じゃがいも　こめ油
鶏肉　ベーコン（豚肉）　ウィン

ナー（豚肉）
人参　玉葱　白菜　セロリ　パセリ

ぬちまーす　こしょう　チキンブイヨン(鶏肉）　豚が

ら

アーサ入り厚焼玉子（卵・小

麦・大豆）

じゃがいも
豚肉　豆腐（大豆）　麦みそ（大

豆）
人参　玉葱　きゃべつ　もやし かつお節

牛乳

こめ油　でん粉 豚肉　大豆
モーウイ　冬瓜　玉葱　人参

エリンギ　コーン　ねぎ

ぬちまーす　かつお節　醤油（小麦・大豆）

みりん

米　麦

三温糖 ヨーグルト(乳）
パイン缶　黄桃缶　みかん缶　アロ

エ

じゃがいも　小麦粉　マー

ガリン（乳・大豆）　こめ

油

豚肉　大豆

♬グン

グヮチ

グニ

チー＆

慰霊の

日献立

セロリ　人参　玉葱　ピーマン

かぼちゃ　なす　りんご　にんに

く

ぬちまーす　カレー粉　カレールゥ（小麦・牛肉・

鶏肉・大豆）　チャツネ（りんご）　豚がら　チキン

ブイヨン(鶏肉）　ウスターソース（大豆・りんご）

赤ワイン　ケチャップ　デミグラスソース（小麦・鶏

肉）

白ごま　三温糖 しらすぼし にがうり　人参　椎茸 醤油（小麦・大豆）　みりん　酢（小麦）

牛乳

米　麦

あまがし

三温糖　白ごま　ごま油　こめ

油
豚肉　チキアギ（大豆）

たけのこ　ごぼう　人参　こんにゃく

いんげん
醤油（小麦・大豆）　かつお節

さつまいも

牛乳

米　麦　こめ油 豚肉　麦みそ（大豆）
具志頭いい菜　小松菜　冬瓜　人参

椎茸

ぬちまーす　酒　かつお節　みりん　醤油（小麦・

大豆）

小麦粉　マーガリン（乳・大

豆）　こめ油

夏野

菜の

そぼ

ろ丼

揚げ回数③

小麦


