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19(水) 食育の日こんだて

21.1～

32.5

14.4～

21.7
 　　 　裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

赤の食品 血や肉、骨をつくる
黄の食品 働く力や体温となる

 　 　　家庭・学級においても毎日確認してください。
緑の食品 体の調子をととのえる

　　※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
学校給食の栄

養基準量

C=カロリー

麦ごはん 麦ごはん あげパン きびごはん チキンジャンパラヤ

令和4年 那覇市立那覇小学校
TEL: 917－3478

10月 の予定献立表 FAX: 917－3478

7(金) まぐろの日こんだて

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
食品群 体内でのはたらき

小学校 650

牛乳

マグロカツ
ジャージャンどうふ キャベツのおかか和え パパイヤの和風サラダ ひじき炒め キャベツとチキンのサラダ
れいとうパイン はんぺん汁 ミネストローネ とん汁 お米deブルーベリータルト

大根の中華サラダ 赤魚の洋風みそ焼き ほうれん草オムレツ とりのピリ辛焼き

にんにく,たまねぎ,ピーマン,赤ピーマン,

エリンギ,コーン,トマト,オレガノ,キャベツ,

赤たまねぎ,きゅうり,ブロッコリー,ブルー

ベリー

き 米,麦,春雨,さとう,ごま油,油 米,麦,卵なしマヨネーズ
パン,油,アーモンド,黒糖,ごま,ドレッシン

グ,じゃがいも,マカロニ,でん粉,パン粉
米,もちきび,さとう,ごま油,油,じゃがいも

米,油,パン粉,でん粉,さとう,米粉,コーン

フラワー

あか 牛乳,糸かまぼこ,あつあげ,ぶた肉,みそ
牛乳,赤魚,みそ,とり肉,糸けずり,はんぺ

ん,わかめ

牛乳,きな粉,卵,糸かまぼこ,ウインナー,と

り肉,いんげん豆,ぶた肉,大豆

牛乳,とり肉,ぶた肉,ひじき,チキアギ,大

豆,みそ
牛乳,とり肉,まぐろ,豆乳

こ
ん
だ
て

3(月) 4(火) 5(水) 6(木)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

23.8 15.7 523 22.5

みどり
だいこん,キャベツ,えだ豆,にんじん,たま

ねぎ,チンゲンサイ,はくさい,たけのこ,木く

らげ,にんにく,パインアップル

パセリ,キャベツ,にんじん,ブロッコリー,だ

いこん,しいたけ,ねぎ

パパイヤ,きゅうり,黄ピーマン,にんじん,た

まねぎ,セロリー,にんにく,トマト

しょうが,にんにく,にんじん,にら,こんにゃ

く,だいこん,たまねぎ,はくさい,ごぼう

21(金)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

20.9 624 23.3 21.3

１０月８日（土）～１０月１６日（日）

秋
あ き

やすみ

こ
ん
だ
て

17(月) 18(火) 20(木)

12.8 655 24.1 26.3 634 27.1栄養価 599

麦ごはん 麦ごはん きびごはん 塩やきそば きのこごはん
秋野菜のカレー ひじきしゅうまい さんまのみぞれ煮 はるまき さごしのもみじ焼き
ブロッコリーのごまサラダ 大根とわかめの中華サラダ からし菜のささみ和え きりぼし大根のナムル チンゲンサイのごま和え
りんご マーボーなす イナムドゥチ こくとうビーンズ

あか 牛乳,とり肉,とりレバー,糸かまぼこ
牛乳,ぶた肉,大豆,ひじき,とり肉,わかめ,

ちくわ,ぶたレバー,とうふ,みそ

牛乳,さんま,とり肉,ぶた肉,うすあげ,カス

テラかまぼこ,みそ
牛乳,ぶた肉,えび,セーイカ,とり肉,大豆

みどり
たまねぎ,にんじん,しかく豆,れんこん,に

んにく,トマト,ブロッコリー,キャベツ,黄

ピーマン,りんご

キャベツ,たまねぎ,しょうが,しいたけ,だい

こん,きゅうり,シークァーサー,にんにく,に

んじん,長ねぎ,なす,木くらげ

だいこん,からし菜,もやし,コーン,こんにゃ

く,しいたけ

にんにく,にんじん,キャベツ,チンゲンサイ,

にら,きりぼし大根,赤ピーマン,きゅうり

ごぼう,にんじん,まいたけ,しめじ,エリン

ギ,しいたけ,えだ豆,たまねぎ,パセリ,チン

ゲンサイ,キャベツ,きゅうり

牛乳,とり肉,うすあげ,さごし

き
米,麦,じゃがいも,さつまいも,油,米粉,乳

なしマーガリン,ごま,ドレッシング
米,麦,でん粉,さとう,ごま油,油

米,もちきび,さとう,でん粉,卵なしマヨネー

ズ,ドレッシング

ちゅうかめん,油,ごま油,春雨,ラード,でん

粉,さとう,小麦粉,ごま,ドレッシング,黒糖
米,油,さとう,卵なしマヨネーズ,ごま

24.2 557 24.1 21.4

こ
ん
だ
て

24(月) 25(火) 26(水) 27(木)
18.7 608 25.4 19.5 525 22.7栄養価 655 19.9 19.6 624 24.9

28(金) ハロウィン＆

運動会応援こんだて牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
やき肉どん スパゲティジェノベーゼ きびごはん ゆかりごはん ピタパン

牛乳

（麦ごはん） キャベツメンチ マスのつけやき とり肉のさらさ揚げ てりやきチキンパティ
アーサと冬瓜のみそ汁 コブサラダ ちくぜんに 小松菜のおひたし キャベツサラダ

あか 牛乳,牛肉,アーサ,とうふ,みそ 牛乳,とり肉,チーズ,ぶた肉 牛乳,マス,とり肉 牛乳,とり肉,うすあげ,わかめ 牛乳,とり肉,白花豆,白いんげん豆,豆乳

かき つみれ汁 魔女(まじょ)のスープ
グレープシャーベット

しょうが,にんじん,だいこん,ごぼう,こん

にゃく,れんこん,いんげん,しいたけ,かき

しそ,しょうが,こまつな,はくさい,にんじん,

だいこん,長ねぎ

りんご,たまねぎ,しょうが,にんにく,キャベ

ツ,きゅうり,赤ピーマン,アスパラガス,レモ

ン,ぶどう

き 米,麦,さとう,油,ごま,でん粉

スパゲティ,乳なしマーガリン,ラード,油,で

ん粉,コーンフラワー,パン粉,じゃがいも,

卵なしマヨネーズ,ドレッシング

米,もちきび,さとう,さといも,油 米,でん粉,小麦粉,油,さとう

ピタパン,油,さとう,でん粉,パン粉,コーン

フラワー,ドレッシング,紅芋,じゃがいも,乳

なしマーガリン,米粉

栄養価 541 22.5 12.9 565 22.9

みどり
しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,黄

ピーマン,長ねぎ,エリンギ,とうがん,ねぎ

たまねぎ,キャベツ,にんじん,ピーマン,バ

ジル,にんにく,ブロッコリー,カリフラワー,

黄ピーマン,赤ピーマン

文章・イラスト引用文献：なはのまぐろどくほん（那覇市経済観光部商工農水課）

栄養目標 規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう 　朝
あさ

・夕
ゆう

の気温
き お ん

が下
さ

がり、少
すこ

しずつ過
す

ごしやすく

なってきました。しかし、日中
にっちゅう

は気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

がまだ

続
つづ

きます。また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まって運動量
うんどうりょう

が

増
ふ

え、熱中
ねっちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

くなっています。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために　「のどがかわく前
まえ

に」

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。

あか

き

みどり
栄養価

21.4 614 25.1 21.1

こ
ん
だ
て

31(月)
給食目標 正

ただ

しい食事
し ょ く じ

マナーを身
み

に付
つ

けよう 秋
あ き

の熱中
ね っ ち ゅ う

症
し ょ う

に注意
ち ゅ う い

しましょう！
運動会
う ん ど う か い

ふりかえ休日
きゅうじつ

23.8 619 27.7 16.8 594 20.9

　世界
せ か い

では、すべての人
ひ と

が十分
じゅうぶん

に食
た

べられる

だけの食料
しょくりょう

が生産
せ い さ ん

されているのに、８億
お く

２８００

万人
ま ん に ん

が飢
う

えています。一方
い っ ぽ う

で、たくさんの食
た

べ

物
も の

を輸入
ゆ に ゅ う

しながら、たくさん捨
す

てている私
わたし

たち。

世界中
せ か い じ ゅ う

のみんなが食
た

べられるようにするには

どうしたらいいのか、「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー」月間
げ っ か ん

を

きっかけに一緒
い っ し ょ

に考
かんが

えてみませんか？
出典：国連食糧農業機関（FAO)

10月10日（月）は『那覇
な は

まぐろの日
ひ

』！

　私
わたし

たちの住
す

む「那覇市
な は し

」は市
し

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

が沖縄
おきなわ

の方言
ほ う げん

で「漁場
な ー ば

」から来
き

ていると言
い

われ

るほど、漁業
ぎょぎょう

とつながりの深
ふか

い街
ま ち

です。そして、那覇
な は

市
し

ではまぐろの漁獲
ぎ ょ か く

量
りょう

が沖縄県
おきなわけん

の半分
はんぶん

以
いじょ

上
う

を占
し

めるほど、まぐろ漁
りょう

が盛
さか

んなため、まぐろの拠点産地
き ょ て ん さ ん ち

となっています。那覇
な は

まぐろの特徴
とくちょう

は、近海
きんかい

で獲
と

れるため一度
い ち ど

も冷凍
れ い と う

せず新鮮
しん せん

なまま流通
りゅうつう

させることができることです。この機会
き か い

にぜひ那覇
な は

まぐろを味
あ じ

わってみましょう。

１年中
ね ん じ ゅ う

美味
お い

しいまぐろが食
た

べられる那覇市
な は し

♪

キハダマグロ ビンナガマグロ メバチマグロ 本
ほん

マグロ（クロマグロ）

　沖縄
おきなわ

近海
きんかい

で獲
と

れるまぐろは、旬
しゅん

の時期
じ き

が少
すこ

しずつずれているため、１年中
ねんじゅう

おいしいまぐろを食
た

べること

ができます。お刺身
さ し み

がおいしいまぐろや、フライや天
てん

ぷらがおいしいまぐろなど、種類
しゅるい

によって味
あじ

わいも

様々
さまざま

なので、いろんなまぐろを食
た

べてみたいですね♪

那覇市立那覇小学校

体が黄色っぽいから

「黄肌（キハダ）」

胸ビレ（ビン）が

長いのが特徴

目がパッチリだから

「メバチ」

黒光りで体が大きい

別名「クロマグロ」

せ かい しょく りょう


