
エネルギー たんぱく質 脂質

1 2

小学 519 19 13.1 567 23.0 17.9
中学 622 22.4 14.6 652 21.9 17.1

5 6 7 8 9

小学 559 21.3 18.9 516 23.6 22.0 581 20.7 23.5 642 19.2 24.0 543 20.5 14.9
中学 681 25.6 22.2 642 29.7 26.8 714 25.2 27.9 805 23.5 30.1 657 24.2 16.9

12 13 14 15 16

小学 590 22.7 17.6 560 21.4 19.2 597 26.2 22.8 585 21.0 18.0 658 22.2 24.3
中学 717 27.1 20.2 655 24.2 21 678 30 24.5 700 23.4 20.7 810 26.8 29.3

19 20 21 22 23

小学 545 22.8 15.5 620 22.8 20.3 692 21.5 27.4 667 21.7 23.1 660 22.9 22.1
中学 660 27.3 17.5 751 28.2 25 821 25.2 32.6 830 25.8 27.4 775 26.8 24.3

牛乳 　鶏肉　白花豆 牛乳 　鶏肉　卵　加工乳 　MIXビーンズ牛乳 　鶏肉　卵

玉ねぎ　人参　コーン　ｶﾘﾌﾗﾜｰ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ほうれん草

人参　白菜　しめじ　ほうれん草
ブロッコリー　きゅうり

牛乳 　豚肉　厚揚げ　かまぼこ 　みそ

米　サラダ油

パパイヤ 　人参　ニラ　しめじ　白ね
ぎ　大根　なめこ　オレンジ

栄
養
価

牛乳　 鶏肉　ベーコン

米　ごまドレ　　ロールケーキ

玉ねぎ　人参　キャベツ　ブロッコ
リー　　カリフラワー　パプリカ

米

ほうれん草　大根　からし菜
レモン果汁　かぼす果汁緑

米　大豆油

玉ねぎ　人参　山芋　ネギ　レンコン

牛乳　いわし　ちくわ 絹厚揚げ　みそ 牛乳 　ベーコン　鶏肉

米　ホワイトルー　コールスロードレ

キャベツ　人参　きゅうり　玉ねぎ
かぼちゃ　コーン

牛乳 　ベーコン　加工乳

スパゲッティ　大豆油　ホワイトルー

玉ねぎ　人参　キャベツ　しめじ
ほうれん草　かぼちゃ　みかん　コー

ン

牛乳 　豚肉　もずく 　魚そうめん　　　みそ　豆腐
魚すり身　鶏肉　かまぼこ

　石垣市立学校給食センター：℡８２－４８７７

月 火 水

体内での働き

主に血や肉となり体をつくる
小学校

エネルギーとなり体を動かす

体の調子を整える
中学校

木 金

◆天候や材料の都合により献立の変更をすることがあります。ご了承下さい。
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牛乳 　ベーコン　鶏肉　豆腐　かまぼこ

米　ハヤシルー　大豆油　コールスロードレ（卵）

玉ねぎ　人参　大根　からし菜
コーン　ニンニク

米　大豆油 米　くるま麩　 うどん 　パン粉　大豆油 米　　ホワイトルー　ドレッシング 米　大豆油　かたくり粉

パパイヤ 　人参　ニラ　大根　きくらげ
小松菜　生姜
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米　こんにゃく　　じゃがいも　サラダ油

キャベツ　玉ねぎ　もやし
ニラ　　白ねぎ

牛乳 　豚肉　豆腐　 絹揚げ　納豆　みそ
わかめ

牛乳　　もずく 　鶏肉　ちくわ　みそ

こ
ん
だ
て

赤

黄

大根　ほうれん草　人参　こんにゃく
人参　高菜漬け　小松菜　玉ねぎ

白菜　　コーン
玉ねぎ　人参　もやし　ねぎ
キャベツ　　生姜　かぼちゃ

玉ねぎ　人参　しめじ　マッシュルーム　　しめじ
カリフラワー　ブロッコリー　きゅうり　コーン

そば　

白菜　ほうれん草　大根　白ネギ
コーン

牛乳 　豚肉　かまぼこ

米　大豆油　こんにゃく　三温糖米　大豆油米　三温糖　じゃが芋　さつま芋

牛乳 　魚　オーシャンキング　わかめ　きざみあげ
みそ 牛乳 　豚肉　鶏レバー牛乳 　いわし　豆腐 　刻み揚げ　みそ　わかめ 牛乳　鶏肉　卵　シーチキン

玉ねぎ　人参　しめじ　白菜　小松菜
きくらげ

１2月予定献立表
栄
養
目
標毎月19日は「食育の日」

※斜め太線は島内や本島で作られた沖縄県産の食材です。

かぜ、インフルエンザ、ノロウイルスの流行に注

ごはん 冬やさいのみそ汁

ごはん みそ汁

みそ汁

魚フライ

ごはん じゃがいものみそ汁

ごはん とり汁

くるま麩と鶏肉の

ナゲット カレーうどん

たまごサラダ

みそ雑炊

白花豆コロッケ

ブロッコリーサラダ

クリームスープごはん
もずく丼

野菜汁そば ごはん

キャベツ入り

平つくね

ハヤシライス
ゆで野菜サラダ

大根のみそ汁

豆腐チャンプルー

いわしのかぼす

レモン煮

ごはん

照り焼きパテイー

ごはん コンソメスープ

かぼちゃムース

ほうれん草の

ごま和え

令和４年度

オレンジ

ひじきご飯

白菜スープ高菜ごはん

国産鶏と豚のハンバーグ

きのこのみそ汁パパイヤ厚揚げ丼

ほうれん草

オムレツパパイヤチャンプルー

納豆

大根とほうれん草

のあえもの

いわしのおかか煮

白菜の

あえもの

山芋入りふんわり

ハンバーグ

もずくスープ

かぼちゃ

コロッケ

みかんゼリー

パンプキンスープ

コールスロー

サラダ

フィレオチキン

ブロッコリー

サラダ

パインカットロール

ケーキ

クリームスパゲッティ


