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OЯ 石垣市立富野小中学校

◆天候や材料の憲S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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食品群 体内での働き

体の調子を墓える

工界ルギーとな り体を動かす

主に血や肉となり体をつくる

給食日標 :正 しい食事マナーを身につけよう !
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10日 10日は

囲 輩ダ亀

人lalは情報の約80%を視覚から得る

ともヽわれています。食事をBで見て楽し

むためにも、日を大綱にして、倉事前にス

マートフォンなどの電源はl「Jりましょう。

人参ごほうほうれん草きゅうり

小松菜 しめじ しいたけ

福 日米 さつ まい も

サラダ油

午子とこり用 りW溜場げ
わかめ 花かつお みそ
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牛乳

秋の香りごはん

山吹和え

みそ汁

自ねぎ 人参 にら

にんにく しょうが

橋 日米 」 夏ヽ 粉 片栗 粉

砂糖 ごまサラダ油

牛乳 とり肉 卵

もすく花かつお
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ユーリンテー

人参シリシリ

もすくスープ
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ス球oフ翁働

r l

操替ギ49

キャペツ人参 もやしにんにく

しょうが大根 青きりみかん

中華麺 砂糖

ごま油

午浮とぶた肉 とリガラ

だし骨 出し昆布 みそ
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みそラーメン

大根甘酢漬け

青きりみかん

⊥程百 人参 チングン票

白ねぎ きゅうリ ノヽすす

うどん じゃが芋

サラダ油

年乳 こり周 煙フレーク

なるとわかめ
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カレーうどん

北海サラダ

′ヽすす

玉ねぎ人参キャベツ大根 にら

きゅうり」ヽ松菜 しょうがしめし

福日米 もろきび 軽

砂糖

牛乳 ボーク 卵 もすく

花かつおみそ
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もちきびご飯

心―ちゃんぶる一

もすく酢

みそ汁

人参 大根 かぼちゃねぎ
切千大根 しょうが しいたけ

精日米 可ヽ麦粉 サラダ,自

砂糖

午乎t ttlも たヽ周 昆TF

豆腐 花かつお みそ
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魚から揚げ

クーフイリチー

島米みそ汁

玉ねぎ人参大根きゅうりごほう

ねぎ にんにく しいたけ

スパグテイーオリーフ,白

サラヴ温

年子としらすンーチキンワDのり

ちくわ絹ごしとうふ花かつお
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和風パスタ

ごぼうサラダ

おぼろ汁

火

玉ねご 人参 ビーマン 日栗

ほうれん草 にんにく

ビづプヽン ノヽン粉 砂糖 でん籾

ドレッシング オリープ油

年yし lも たヽ 。こりひき囚 入毘

チーズ ミートボール
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ピタパン

スラッピージョー

コールスロー

肉団子白菜スープ

玉ねぎキャペツレタス トマト

いんげんマシュルームコーンピクルス

コッペパン しゃが芋 」ヽ麦粉

パン粉 マヨネーズ サラダ

'白

午畢t魚 ワロベ…コン

玉ねぎ人参トマトピーマンきゅうり

プロッコリー自菜ほうれん草

すン じゃが手 」ヽ嚢粉

マーガリンマヨネーズ

年乳 ワイ ンケー ベ ーコン

チーズ ミックスピーンズ 肉団子
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ナンピザ

ミックスサラダ

肉団子白菜スープ

同粟濱Iブ 玉ねぎ 人参 バセリ

キャベツしいたけ〔ノタスきゆうり

精白米 ギョウザの皮 パン幼

ドレッシング アヽターサラダ拍

年乳 とり肉 ろりめん

チーズパウダー
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青菜ちりめんご飯

カリカリサラダ

ふわふわスープ

大根 人参 エンサイキャベツオクラ

イクラレタスノ{プリカシークヮーサ

糟白米サラ努由砂精

Jヽ麦粉マヨネーズ

牛子ととりひき肉ぶた肉もすく

卵 花かつお いりこ
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ボロボロジューシー

お好み焼き

山海サラダ

水

玉ねぎ人参 ビー▽ンきゅうりかばちゃ

えのきフロッコリーカリフラワーコーン

精 日米 砂糖 でん粉

ドレッシングサラダ油

午乳 ワインター

卵 ミックスピーンズ

牛乳、サラダ

メキシカンライス

懇
コーンスープ

デザート

大根玉ねぎ人参白菜 しめし
レンコンにんにくしょうがしいたけ

桶日米 コ1司 し夏 砂襦 でん粉

ごま油

牛子しぶたひき肉豆腐｀
わかめ

人参 キャベツ ごゅうり
ねぎ しょうが

八重山そば さつまいも

砂糖 ごま油

lこ )ヽた 肉 豚骨 と リガラ

昆わかまぼこ
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汁そば

塩毘布和え

大学芋

人参 しいた け ビパ ーズ

しょうがブルーペリー

楕 日米 ブ フダ テ日

牛子とぶた肉 マグロなまり節

豆腐アーサかまぼこ花かつお
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硬ジューシー

マグロカツ

アーサ汁

プルーペリーゼリー

玉ねぎ 人鬱 キャヘッ ピーマン きゅうり

ハフリカ もやし白ねさ しょうが にんにく

箱日米
『
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ごま油サラダ)白
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｀
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みそ わかめ
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鶏にら丼 (麦ごはん)

香雨サラダ

ゆしどう心

木

病気に負けないからだ

阜脅、昼、晩、
3食しつかり食べて
からだを動かそう!

,

人参 もやしほうれん軍 日イaぎ

しょうがにんにくもも缶

編自米 押し麦 砂糖 ごま

どま油

年 子と年 困 切Jイ〕か め

辞
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ビビンバ (麦ご飯)

わかめスープ

おかしな目玉焼き

玉ねぎ人参プロッコリー枝豆

バナす りんご黄桃・パイン笛

楕 日米 子学し賓 し 0ア〕`子

サラダ油

とり肉 大豆

ltう I
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カレーライス

(麦ごはん)

枝豆

オレンジポンテ

玉ねぎ人参ノ{フリカ ピーマン

切干大根冬瓜ねぎ しょうが

精日米 」ヽ夏勅 砂糖

でん粉 サラ労 由

牛乳 グルクンぶた肉 昆布

かまぼこ卵
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ご飯

魚南蛮漬け

切り干し大根妙め

冬瓜すり流し汁

大根 ごほう人参 ほうれん革 」ヽ松菜

白ねぎ にんにく生姜 自栞 みメ)｀ん

楕 日米 もろ ごひ 砂穏

ごま油さつまいも

牛乎ととり肉

かまぼこ
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もちきびご飯

チキンの照り焼き

おひたし

けんちん汁
心かし芋

金


