
うるま市津堅学校給食調理場

TEL:　098-978-2141
FAX:　098-978-1005

18～28g 炭水化物 104～135g

１食当たりの栄養価(小学校) 基準値 エネルギー 650 Kcal たんぱく質 21～33g 脂質 14～22g 炭水化物 81～106g

1食当たりの栄養価(中学校) 基準値 エネルギー 830 Kcal たんぱく質 27～42g 脂質

日時 ：令和５年７月１５日(土) 10：00～17：00

場所：イオン具志川店 2階 ゲームセンター前

食と子どもの健康展開催！

・地場産物の展示 ・学校給食に関する展示

・年齢別必要食品量の展示 ・特別食や介助食器の紹介

・食育クイズや豆運びゲーム など盛りだくさん♪

7月の県産品奨励月間に合わせて、学校給食と

地場産物をテーマにした健康展が開催されます☆

特設サイトもチェック！



.

牛乳

ひじきごはん

3 かき卵汁

(月) ぐる煮

オクラのポン酢和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 653 kcal たんぱく質 41.1 g 脂質 18.8 g 炭水化物 76.4 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 751 kcal たんぱく質 47.4 g 脂質 20.7 g 炭水化物 89.6 ｇ

牛乳

あわごはん

4 春雨スープ

(火) 八宝菜

鉄分シュウマイ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal たんぱく質 23.7 g 脂質 14.4 g 炭水化物 81.4 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 698 kcal たんぱく質 27.5 g 脂質 15.4 g 炭水化物 109.4 ｇ

牛乳

麦ごはん

5 ビーンズスープ

(水) 煮込みハンバーグ

ブロッコリーとコーンのサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 679 kcal たんぱく質 27.7 g 脂質 20.5 g 炭水化物 92.9 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 861 kcal たんぱく質 32.9 g 脂質 23.6 g 炭水化物 124.8 ｇ

牛乳

あみパン

6 シエニケイット

(木) ロソッリ

ミートボール

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal たんぱく質 23.7 g 脂質 19.4 g 炭水化物 75.1 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 653 kcal たんぱく質 26 g 脂質 21.1 g 炭水化物 86.6 ｇ

ジョア

七夕ちらし寿司

7 ソーメン汁

(金) 星のポテトフライ

七夕ゼリー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal たんぱく質 26.3 g 脂質 14.3 g 炭水化物 95 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 674 kcal たんぱく質 28.6 g 脂質 14.8 g 炭水化物 102.2 ｇ

牛乳

黒米ごはん

10 キャベツのみそ汁

(月) 魚のアーサあんかけ

茎わかめきんぴら

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal たんぱく質 30.5 g 脂質 18.9 g 炭水化物 86.6 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 810 kcal たんぱく質 35 g 脂質 21.2 g 炭水化物 117.3 ｇ

日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

牛乳

こめ
鶏肉,ひじき,油揚げ,
ミックスビーンズ

にんじん

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

わかめ,削り節 オクラ,赤パプリカ

でん粉 たまご,かに風味かまぼこ
玉ねぎ,ほうれん草,
にんじん,こねぎ

里芋,三温糖 鶏肉,厚揚げ にんじん,ごぼう,こんにゃく

はるさめ かに風味かまぼこ,わかめ
にんじん,玉ねぎ,きくらげ
ほうれん草

ごま油,でん粉,サラダ油 豚肉,えび,イカ,うずら卵
はくさい,にんじん,玉ねぎ,
たけのこ,しいたけ,きくらげ,
きぬさや,しょうが

牛乳

こめ,あわ

牛乳

こめ,むぎ

鉄分シュウマイ

あみパン

三温糖
ブロッコリー,キャベツ,
スイートコーン,玉ねぎ

じゃがいも
無添加ベーコン,大豆,
ミックスビーンズ

トマト

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,パセリ

じゃがいも,小麦粉,
無塩バター

鶏肉,脱脂粉乳
玉ねぎ,にんじん,
マッシュルーム,グリンピース

じゃがいも,三温糖,
オリーブ油

無添加ベーコン 赤かぶ,りんご,きゅうり

牛乳

牛乳

こめ,三温糖,サラダ油
鶏ひき肉,ソイミー
桜でんぶ,卵

玉ねぎ,にんじん,しいたけ,
しょうが,ゆず,たくあん,
オクラ

ミートボール

マスカットゼリー

そうめん,お麩 長ねぎ,しょうが

星のコロッケ

ぬちまーす,しょうゆ,
みりん,花かつお

花かつお

しょうゆ,ぬちまーす

牛乳

こめ,黒米

三温糖,サラダ油 茎わかめ,ちくわ こんにゃく,にんじん,ごぼう

赤みそ,白みそ
キャベツ,にんじん,玉ねぎ,し
めじ

でん粉,サラダ油 すけとうだら,アーサ

F
I
B
A
特
別
献
立

七
夕
献
立

その他調味料など

みりん,しょうゆ,花かつお,
ぬちまーす

しょうゆ,ぬちまーす,
花かつお

しょうゆ,花かつお

ポン酢

鶏ガラ,ぬちまーす,
しょうゆ

料理酒,こしょう

鶏ガラ,しょうゆ,チキン
コンソメ,ぬちまーす

ぬちまーす,ナツメグ,
ケチャップ,ウスターソース

穀物酢,レモン果汁,
ぬちまーす,こしょう

ぬちまーす,こしょう,
鶏ガラ

ぬちまーす,しょうゆ,
こしょう

ケチャップ,鶏ガラ

酢,ぬちまーす,
しょうゆ,みりん

ぬちまーす,しょうゆ,
花かつお



日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

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
その他調味料など

牛乳

なかよしパン

11 パンプキンポタージュスープ

(火) チリコンカン

アーモンドサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 652 kcal たんぱく質 27.1 g 脂質 21 g 炭水化物 87.1 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 751 kcal たんぱく質 31 g 脂質 23.5 g 炭水化物 101.5 ｇ

牛乳

あわごはん

12 もずくときのこ汁

(水) 豚肉のしょうが焼き

野菜のゴマ和え

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal たんぱく質 35.5 g 脂質 15.2 g 炭水化物 68.6 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 720 kcal たんぱく質 41.8 g 脂質 16.9 g 炭水化物 95.3 ｇ

牛乳

えだ豆ごはん

13 ワンタンスープ

(木) チャプチェ

花野菜の中華和え ポン酢

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 706 kcal たんぱく質 25.5 g 脂質 21.4 g 炭水化物 100.5 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 843 kcal たんぱく質 29.6 g 脂質 24.2 g 炭水化物 123.7 ｇ

牛乳

五穀ごはん

14 けんちん汁

(金) さばのマヨカレー焼き

きゅうりともやしの梅おかか

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 672 kcal たんぱく質 41.9 g 脂質 21.2 g 炭水化物 73 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 822 kcal たんぱく質 47.9 g 脂質 22.4 g 炭水化物 100.9 ｇ

17

（月）

牛乳

やさいそば

18 ウカライリチー

(火) 紅イモ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 584 kcal たんぱく質 23.2 g 脂質 28 g 炭水化物 56 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 701 kcal たんぱく質 27.7 g 脂質 31.6 g 炭水化物 71.2 ｇ

牛乳

チーズライス

19 レンズ豆のスープ

(水) タンドリーチキン

アイアンサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 682 kcal たんぱく質 32.6 g 脂質 20.9 g 炭水化物 86.6 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 807 kcal たんぱく質 36.3 g 脂質 23.3 g 炭水化物 108.5 ｇ

牛乳

なかよしパン

鶏ガラ,こしょう,
ぬちまーす

アーモンド,三温糖,
オリーブ油

ブロッコリー,キャベツ,
きゅうり,にんじん,コーン

しょうゆ,穀物酢,
ぬちまーす,こしょう

じゃがいも,小麦粉,サラ
ダ油

牛乳,生クリーム,脱脂粉
乳

かぼちゃ,玉ねぎ,パセリ

金時豆,牛ひき肉,豚肉,
豚レバー

玉ねぎ,にんじん,ピーマン,
にんにく

トマトピューレー,ウスターソース
ケチャップ,チリパウダー
チリミックス,ぬちまーす,こしょう

牛乳

こめ,あわ

ごま,三温糖 ちりめんじゃこ,糸けずり
小松菜,にんじん,もやし,きく
らげ

もずく
しめじ,えのき,とうがん,
こねぎ

サラダ油 豚肉 しょうが,玉ねぎ

こめ ひじき あお豆

鶏ガラ,しょうゆ,
ぬちまーす

しょうゆ,ぬちまーす,花かつお

しょうゆ,料理酒,みりん

しょうゆ,穀物酢,ぬちまーす
シークヮーサー果汁

ワンタン,わかめ
にんじん,玉ねぎ,きくらげ,に
ら

はるさめ,三温糖,
ごま油,サラダ油

豚肉
玉ねぎ,にんじん,しいたけ,
赤パプリカ,ピーマン,
にんにく

牛乳

しょうゆ,みりん,オイスターソー
ス,
料理酒,こしょう

しょうゆ,ぬちまーす,花かつお

料理酒,カレー粉,ぬちまーす

花かつお,ねり梅

牛乳

こめ,五穀

三温糖 糸けずり きゅうり,もやし,にんじん

豆腐
れんこん,にんじん,
こんにゃく,玉ねぎ

マヨネーズ さば

ごま油 ツナ
ブロッコリー,カリフラワー,
にんにく

牛乳

沖縄そば 豚肉 キャベツ,もやし,にんじん
ぬちまーす,こしょう,
花かつお,しょうゆ,
料理酒,みりん

花かつお,ぬちまーす,
こしょう,しょうゆ

牛乳

こめ,サラダ油,じゃがい
も,

鶏肉,チーズ にんじん,玉ねぎ,いんげん
料理酒,ぬちまーす,
こしょう,しょうゆ,
チキンブイヨン

サラダ油
おから,豚ひき肉,ひじき,
ツナ,脱脂粉乳

にんじん,もやし,こんにゃく,
きくらげ,小松菜

小麦粉,グラニュー糖,
紅イモペースト,サラダ油,

たまご,牛乳,脱脂粉乳 ベーキングパウダー

じゃがいも
大豆,レンズ豆,
無添加ベーコン

にんじん,玉ねぎ,トマト,
セロリ,パセリ

はちみつ,サラダ油 鶏肉,ヨーグルト しょうが,にんにく

鶏ガラ,ぬちまーす

カレー粉,ケチャップ,
ウスターソース,
ぬちまーす,こしょう

ぬちまーす
ねりごま,オリーブ油,
三温糖

ツナ,ひじき
にんじん,きゅうり,キャベツ,
ハンダマ,コーン,
シークワーサー果汁

海の日



日 献立名
黄(き)の食品 赤(あか)の食品 緑(みどり)の食品

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
その他調味料など

牛乳

麦ごはん

20 利休汁

(木) たらの塩こうじ焼き

ゆかり和え

シークワーサーゼリー

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal たんぱく質 34.9 g 脂質 14.6 g 炭水化物 79.8 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 750 kcal たんぱく質 40.2 g 脂質 16 g 炭水化物 109 ｇ

牛乳

麦ごはん

21 あさりの中華スープ

(金) 鶏肉の香味炒め

ごぼうとハンダマのサラダ

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 662 kcal たんぱく質 27.1 g 脂質 26.4 g 炭水化物 74.9 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 817 kcal たんぱく質 30.8 g 脂質 28.9 g 炭水化物 103.4 ｇ

牛乳

野菜たっぷりそぼろ丼

24 根菜汁

(月) じーまーみ豆腐

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 675 kcal たんぱく質 27.7 g 脂質 26.5 g 炭水化物 80.8 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 850 kcal たんぱく質 33 g 脂質 30.2 g 炭水化物 110.2 ｇ

牛乳

麦ごはん

25 彩りかつカレー

(火) ヨーグルト

一食当たりの栄養価(小) ｴﾈﾙｷﾞｰ 728 kcal たんぱく質 24.4 g 脂質 28.7 g 炭水化物 90.4 ｇ
一食当たりの栄養価(中) ｴﾈﾙｷﾞｰ 895 kcal たんぱく質 30.3 g 脂質 37 g 炭水化物 106.8 ｇ

こめ,むぎ

しょうゆ,花かつお

塩こうじ

里芋,ねりごま 豆腐,白みそ
にんじん,だいこん,
こんにゃく,しめじ

すけとうだら

牛乳

牛乳

こめ,むぎ

三温糖 ちくわ キャベツ,きゅうり

グラニュー糖 ゼラチン シークワーサー果汁

酢

ごま油 あさり,たまご 小松菜,にんじん,きくらげ

ごま油,サラダ油 鶏肉
パクチョイ,長ねぎ,しいたけ,
しょうが,にんにく

しょうゆ,ぬちまーす,
鶏ガラ

料理酒,しょうゆ,
ぬちまーす

りんご酢,しょうゆ,
ぬちまーす

こめ,むぎ 豚肉,ソイミー
玉ねぎ,モーウイ,とうがん,
エリンギ,ほうれん草

しょうゆ,みりん,
ぬちまーす,花かつお

花かつお

花かつお,しょうゆ,みりん

アーモンド,マヨネーズ,
三温糖

ひじき
ごぼう,ハンダマにんじん,
きゅうり

赤みそ,白みそ
だいこん,にんじん,
ごぼう,長ねぎ

タピオカ粉,三温糖 ピーナッツ

牛乳

玉ねぎ,にんじん,赤パプリカ,
なす,オクラ

ヨーグルト

こしょう,カレールウ,
トマトピューレー,
鶏ガラ,カレー粉

牛乳

こめ,むぎ1
学
期
終
業
式

小麦粉,パン粉,でん粉
豚ロース,たまご
豚ひき肉,豚レバー


