
平成２９年度 那覇市立真和志小学校
月 火 水 木 金

２日 ３日 ４日 ５日 ６日
むぎごはん きびごはん むぎごはん あげパン
牛肉とこんさいの七味いため チンゲン菜とポテトのちゅうかいため ししゃもフリッター からしなのささみあえ ジャンバラヤ
ゆしどうふ ひじきしゅうまい ツナとわかめのあえもの キャロットスープ ほうれん草オムレツ
手作りふりかけ ごもくスープ さといものみそ汁 オレンジ シーザーサラダ
みかん りんご じゅうごやデザート ブルーベリーゼリー
牛乳、牛肉、とうふ、チリメン 牛乳、ぶた肉、とり肉、とうふ 牛乳、ししゃも、わかめ、ツナ 牛乳、きなこ、とり肉、ベーコン 牛乳、ぶた肉、ベーコン、たまご

糸けずり、青のり たまご とり肉 いんげん豆、スキムミルク チーズ

こめ、むぎ、ごま、ごま油 こめ、きび、じゃがいも、ごま油 こめ、むぎ、あぶら、ごま、さとう パン、あぶら、さとう、バター こめ、あぶら、クルトン、ゼリー

さとう でんぷん、あぶら、はるさめ さといも、ゼリー じゃがいも、こむぎこ、アーモンド

れんこん、にんじん、だいこん にんじん、たまねぎ、しいたけ、 きゅうり、はくさい、にんじん からしな、きゅうり、にんじん たまねぎ、ピーマン、赤ピーマン

パクチョイ、ねぎ、みかん はくさい、チンゲンサイ、たけのこ だいこん、さんとうさい たまねぎ、ブロッコリー、パセリ にんじん、コーン、トマト

こまつな、りんご オレンジ キャベツ、ブロッコリー

栄養価 Ｃ：668　Ｐ：29.1　Ｆ：19.1 Ｃ：617　Ｐ：22.5　Ｆ：14.9 Ｃ：621　Ｐ：20.8　Ｆ：17.0 Ｃ：631　Ｐ：23.1　Ｆ：26.4 Ｃ：602　Ｐ：20.5　Ｆ：20.9

16日 17日 18日 19日 20日
三色ごはん 肉やさいそば はいがあみパン ふきよせごはん きびごはん
　（むぎごはん） 手作りサーターアンダギー とり肉とひよこ豆のトマトに さんまのうめに パパイヤイリチー
アーサのみそ汁 かいそうサラダ たくあんときゅうりのごまあえ さかな汁
なし チョコジャム カーブチー かき

牛乳、とり肉、たまご、アーサ 牛乳、ぶた肉、チキアギ、たまご 牛乳、とり肉、ひよこ豆、わかめ 牛乳、とり肉、うすあげ、さんま 牛乳、ぶた肉、チキアギ

とうふ こんぶ、とさかのり、かんてん、ハム あかうお、とうふ

こめ、むぎ、さとう、ごま おきなわそば、あぶら、こむぎこ はいがパン、じゃがいも こめ、くり、あぶら、ごま こめ、きび、あぶら

あぶら ごま オリーブ油、チョコジャム

こまつな、にんじん、えのきたけ ねぎ、キャベツ、にんじん たまねぎ、にんじん、セロリ にんじん、しいたけ、まいたけ パパイヤ、にんじん、もやし

ねぎ、なし もやし、からしな トマト、キャベツ、きゅうり しめじ、えだ豆、キャベツ、きゅうり チンゲンサイ、だいこん、長ねぎ

コーン たくあん、カーブチー かき

栄養価 Ｃ：625　Ｐ：27.6　Ｆ：17.9 Ｃ：668　Ｐ：27.7　Ｆ：21.6 Ｃ：646　Ｐ：24.7　Ｆ：23.3 Ｃ：596　Ｐ：21.1　Ｆ：21.1 Ｃ：595　Ｐ：24.0　Ｆ：14.0

23日 24日 25日 26日 27日
むぎごはん むぎごはん わかめごはん パーカーハウスパン げんまいごはん
さばのてりやき チンジャオロース とりのピリからやき さけフライ ビーフカレー
はくさいのごまあえ ぎょうざ きんぴらごぼう タルタルソース まめまめサラダ
みそけんちん汁 ちゅうかスープ じゃがいものみそ汁 カラフルコーンサラダ バニラアイス
オレンジ みかん きのこシチュー
牛乳、さば、ぶた肉、とうふ 牛乳、牛肉、ぶた肉、たまご 牛乳、とり肉、ぶた肉、わかめ 牛乳、さけ、とり肉、いんげん豆 牛乳、牛肉、とりレバー、ひよこ豆

とり肉 えんどう豆、いんげん豆、とり肉

こめ、むぎ、水あめ、あぶら こめ、むぎ、あぶら、ごま油 こめ、さとう、ごま油、ごま パン、あぶら、ごま、じゃがいも こめ、げんまい、じゃがいも、

ごま、さとう さとう、でんぷん じゃがいも タルタルソース、バター、こむぎこ あぶら、こむぎこ、バター、アイス

はくさい、きゅうり、にんじん ピーマン、赤ピーマン、たけのこ ごぼう、いんげん、にんじん キャベツ、アスパラガス、コーン たまねぎ、にんじん、ピーマン

ごぼう、だいこん、チンゲンサイ コーン、チンゲンサイ、長ねぎ ねぎ、こんにゃく、えのきたけ たまねぎ、赤ピーマン、にんじん エリンギ、トマト、ブロッコリー

オレンジ みかん えのきたけ、しめじ、まいたけ、パセリ カリフラワー、キャベツ

栄養価 Ｃ：625　Ｐ：26.6　Ｆ：17.2 Ｃ：667　Ｐ：24.9　Ｆ：19.9 Ｃ：633　Ｐ：23.8　Ｆ：16.5 Ｃ：717　Ｐ：29.0　Ｆ：30.3 Ｃ：751　Ｐ：25.3　Ｆ：23.6

30日 31日
スパゲティ
　　ジェノベーゼ
スコッチエッグ
しらすサラダ
ハロウィンのカップケーキ
牛乳、ベーコン、チーズ、たまご

牛肉、ぶた肉、チリメン

スパゲティ、オリーブ油、バター

ごま油、カップケーキ

たまねぎ、赤ピーマン、しめじ

バジル、きゅうり、キャベツ

にんじん

栄養価 Ｃ：642　Ｐ：26.9　Ｆ：28.3

緑

10月 予定献立表
こ
ん
だ
て

　「食欲
しょくよく

の秋
あき

」というように、多
おお

くの食
た

べ物
もの

が「旬
しゅん

」をむかえ、おいしいものが多
おお

く出回
でまわ

る季節
きせつ

です。旬
しゅん

の

ものを積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

にとりいれてほしいと思
おも

います。ただし、食
た

べすぎは禁物
きんもつ

です！肥満
ひまん

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よぼう

するためにも、望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

につけましょう。

赤

黄

黄

　吹
ふ

き抜
ぬ

ける風
かぜ

や雲
くも

のかたち、日
ひ

の短
みじか

さなど、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる時期
じき

になりました。秋
あき

は食欲
しょくよく

の高
たか

まる季節
きせつ

であり、また食
た

べ物
もの

も冬
ふゆ

に向
む

け

て栄養
えいよう

を蓄
たくわ

えておいしくなります。

　今月末
こんげつまつ

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、体力
たいりょく

づくりも必要
ひつよう

です。いろいろな食
た

べ

物
もの

からしっかり栄養
えいよう

をとって、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をこころがけ、風邪
かぜ

を

ひかない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。
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て
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黄

緑
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こ
ん
だ
て

　
　朝

あさ

と夜
よる

は涼
すず

しくなってきましたが、日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

いので体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しい時期
じき

で

す。また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で、いつも以上
いじょう

に体
からだ

を動
うご

かしていますので、疲
つか

れで自分
じぶん

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

にも

気
き

づきにくくなります。熱中
ねっちゅう

症
しょう

というと夏
なつ

のイメージですが、まだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。重
かさ

ね着
ぎ

をして服装
ふくそう

の調整
ちょうせい

をしやすくしたり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミングに注意
ちゅうい

して、しっかり予防
よぼう

しましょ

う。
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黄
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給食の一日の基準栄養価　　　　Ｃ＝エネルギー　６４０　Ｋｃａｌ　　　　　Ｐ＝たんぱく質　１３　～　２８　ｇ　　　　　Ｆ＝脂質　１８　～　２２　ｇ　　　　　

★おきなわ食材の日

こんだて

★二学期始業式 ★食育の日こんだて

★６日 一学期終業式

目の愛護デーメニュー

（10月10日は目の愛護デー）

★７日～１５日 秋休み

★１６日 二学期始業式

★１９日 食育の日こんだて

★２０日 おきなわ食材の日こんだて

★２７日 運動会応援こんだて

★２９日 運動会

★３０日 運動会ふりかえ休日

★３１日 ハロウィンこんだて

★ハロウィンこんだて

秋の熱中症に注意！！

★一学期終業式

★目の愛護デーこんだて

★運動会応援こんだて

　　※材料、天候、その他の都合により献立を変更することがあります。


