
平成２８年度 高良小学校
月 火 水 木 金

１日 ２日 ４日
・うっちんごはん ・むぎごはん　・とんじる ・むぎごはん
・ささみチーズフライ ・やまいもいりとうふハンバーグ ・もずくスープ
・パパイヤサラダ ・ツナとわかめのあえもの ・さんまのおかかに
・スナックアーモンド ・かき ・フーチャンプルー　・オレンジ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　チキアギ ぎゅうにゅう　ツナ　わかめ ぎゅうにゅう　もずく　きぬどうふ
ささみチーズフライ ぶたにく　とうふ　みそ　 さんまのおかかに　ぶたにく
とりささみチャンク とうふハンバーグ たまご
こめ　サラダあぶら　すりごま こめ　むぎ　すりごま　 こめ　むぎ　くるまふ　
ごまドレッシング　アーモンド ごまあぶら　さんおんとう サラダあぶら

しいたけ　たまねぎ　にんじん もやし　キャベツ　にんじん だいこん　えのき　ねぎ　にら
ねぎ　パパイヤ　きゅうり だいこん　ねぎ　こんにゃく にんじん　もやし　たまねぎ

しめじ　かき キャベツ　オレンジ
栄養価 C：703　　P：24.9　　F：31.1 C：600　　P：23.8　　F：18.8 C：592　　P：23.0　　F：16.0

７日 ８日 ９日 １０日 １１日
・やきそば ・むぎごはん　・みそしる ・むぎごはん　 ・むぎごはん ・むぎごはん
・くりコロッケ ・サケのしおこうじやき ・ちゅうかどんぶり ・かきたまじる ・カツカレー
・はくさいのあまずあえ ・ひじきいりごまあえ ・もやしのすのもの ・とりにくのみそやき ・ほうれんそうのごまあえ
・アップルデザート ・みかん ・フルーツあんにん ・あつあげいため　・りんご ・アイスクリーム（ｸｯｷｰﾊﾞﾆﾗ）
ぎゅうにゅう　ぶたにく　あおのり ぎゅうにゅう　サケ　とうふ　みそ ぎゅうにゅう　ぶたにく　わかめ ぎゅうにゅう　たまご　わかめ ぎゅうにゅう　とりにく　とんかつ
わかめ ひじき うずらのたまご　ロースハム とりにく　みそ　あつあげ

ぶたにく
ちゅうかめん　サラダあぶら こめ　むぎ　ごまあぶら こめ　むぎ　かたくりこ　 こめ　むぎ　サラダあぶら　ごまあぶら

グラニューとう　ごまあぶら すりごま　いりごま サラダあぶら　かたくりこ サラダあぶら　さんおんとう じゃがいも　すりごま　いりごま
くりコロッケ　アップルデザート グラニューとう　あんにんかんてん グラニューとう　アイスクリーム
にんじん　たまねぎ　キャベツ たまねぎ　しめじ　えのき　ねぎ にんじん　はくさい　きぬさや　ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ にんじん　たまねぎ　きぬさや にんじん　たまねぎ　ピーマン
ピーマン　しめじ　はくさい しいたけ　キャベツ　こまつな だいこん　ﾀｹﾉｺ　もやし　あかﾋﾟｰﾏﾝ こんにゃく　いんげん　りんご ほうれんそう　もやし
もやし　きゅうり にんじん　もやし　みかん きゅうり　みかんかん　ﾊﾟｲﾝかん　ももかん

栄養価 C：510　　P：18.5　　F：20.9 C：580　　P：26.6　　F：12.2 C：569　　P：19.2　　F：13.9 C：622　　P：26.6　　F：17.6 C：838　　P：25.1　　F：30.7
１５日 １６日 １７日 １８日
・わかめごはん ・スパゲティナポリタン ・むぎごはん　・みそしる ・なかよしパン　・ジャム
・とうがんのそぼろに ・チーズはんぺんフライ ・サバのしおやき ・マカロニシチュー
・れんこんつくね ・アーモンドあえ ・ひじきいため ・トマトオムレツ
・すみそあえ　・いちごゼリー　　　　　　 ・げんきヨーグルト ・みかん ・ビーンズサラダ
ぎゅうにゅう　わかめ　あつあげ ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ぎゅうにゅう　ひじき　ぶたにく ぎゅうにゅう　スキムミルク
ぶたひきにく　れんこんつくね チーズはんぺんフライ チキアギ　だいず　とうふ　みそ とりにく　ミックスビーンズ
みそ ヨーグルト サバ トマトオムレツ　とりささみチャンク
こめ　さんおんとう　かたくりこ スパゲティ　オリーブオイル こめ　むぎ　サラダあぶら なかよしパン　マカロニ　
サラダあぶら　いちごゼリー サラダあぶら　グラニューとう さんおんとう じゃがいも　こむぎこ　なまクリーム

アーモンド　さんおんとう バター　グラニューとう　ジャム
とうがん　にんじん　しいたけ たまねぎ　にんじん　ピーマン もやし　こんにゃく　にんじん　 にんじん　たまねぎ　しめじ
いんげん　もやし　こまつな キャベツ　こまつな　コーン にら　とうがん　こまつな ブロッコリー　パセリ　えだまめ

しいたけ　みかん きゅうり　キャベツ
栄養価 C：563　　P：20.7　　F：17.7 C：625　　P：25.3　　F：24.3 C：623　　P：26.7　　F：17.0 C：612　　P：26.0　　F：20.3

２１日 ２２日 ２４日 ２５日
・むぎごはん　・みそしる ・もずくぞうすい ・カレーうどん ・むぎごはん
・とりにくのごまてりやき ・にくじゃがコロッケ ・ちゅうかポテト ・さつまじる
・しらすあえ ・ほうれんそうのしらあえ ・キャベツのおかかあえ ・アーサいりたまごやき
・はいがふりかけ ・ももかん ・かたぬきチーズ ・きんぴらごぼう　・なし
ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ ぎゅうにゅう　とりにく　もずく ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
わかめ　みそ　しらすぼし みそ　とうふ あぶらあげ　いとけずり　チーズ みそ　アーサいりたまごやき

こめ　むぎ　さんおんとう こめ　にくじゃがコロッケ うどん　サラダあぶら　 こめ　むぎ　さつまいも
ごまあぶら　いりごま　すりごま サラダあぶら　すりごま　 かたくりこ　ちゅうかポテト いりごま　さんおんとう

いりごま　グラニューとう ごまあぶら　サラダあぶら
はくさい　にんじん　しめじ にんじん　はくさい　えのき にんじん　たまねぎ　ほうれんそう だいこん　にんじん　しめじ
キャベツ　こまつな しめじ　ほうれんそう　こんにゃく しいたけ　キャベツ　きゅうり ねぎ　ごぼう　こんにゃく

ももかん たくあんづけ きぬさや　なし
栄養価 C：548　　P：25.2　　F：13.4 C：482　　P：19.3　　F：18.8 C：434　　P：18.7　　F：19.0 C：595　　P：22.7　　F：14.5

２８日 ２９日 ３０日
・むぎごはん　 ・ピラフ ・むぎごはん
・ハヤシライス ・スコッチエッグ ・とりじる
・くるまふナゲット　・フレンチサラダ ・ごまジャコサラダ ・こあじのからあげ
・ミルメーク（ココア） ・ココアマフィン ・じゃがいもいため　・オレンジ
ぎゅうにゅう　ぎゅうにく ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう　とりにく　こあじ
くるまふナゲット しらすぼし　スコッチエッグ ぶたにく　

こめ　むぎ　じゃがいも こめ　サラダあぶら　すりごま こめ　むぎ　サラダあぶら
サラダあぶら　グラニューとう いりごま　ごまあぶら　さんおんとう かたくりこ　じゃがいも
ミルメーク グラニューとう　ホットケーキミックス こむぎこ
にんじん　たまねぎ　ピーマン ピーマン　あかピーマン　しめじ しいたけ　にんじん　とうがん
マッシュルーム　キャベツ にんじん　たまねぎ　コーン こまつな　たまねぎ　いんげん
コーン　きゅうり キャベツ　きゅうり オレンジ

栄養価 C：653　　P：22.5　　F：17.4 C：728　　P：26.7　　F：25.5 C：605　　P：23.9　　F：15.5
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２３日

３日

※材料、その他の都合により献立を変更することがあります。 

クイズのこたえ：Q1.アボカド Q2.グレープフルーツ 

文化の日 
ぶんか     ひ 

振替休日 
ふりかえきゅうじつ 

勤労感謝の日 
きんろうかんしゃ     ひ 

1･６年生 

のみ給食 

ざんりょう 

ちょうさ 

♪運動会おうえんメニュー（11日金曜日） 

運動会がんばって“カツ”と、人気メニューの 

カレー、デザートにはアイスクリームが出ます。 

♪残量調査（15日火曜日～21日月曜日） 

今年度２回目の残量調査を行います。栄養の摂取

量や、残量の傾向を調査します。 

今月の行事食 
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体の調子をよくする食べ物を知ろう 今月のめあて 
からだ  ちょうし           た        もの   し 

 年中暖かい沖縄でも少しずつ涼しくなり、秋を感じるようになりました。こ

の時期は気温の変化が激しいため、体調管理が難しく、風邪を引きやすい時期

でもあります。健康な体づくりは毎日の食事から！！秋はおいしいくだものや

お魚が出回ります。１日３食しっかり食べて、風邪に負けない体づくりをしま

しょう。 

体の調子をよくする食べ物＝緑の食べ物！！ 

 野菜には、緑黄色野菜と淡色野菜があります。１日あたり、緑黄色野

菜は１２０ｇ以上が目標量ですが、まずは１００ｇを目安にしましょう。

また淡色野菜は、約２００ｇが摂取目安になっています。 

〈〈 緑黄色野菜 〉〉 〈〈 淡色野菜 〉〉 

給 食 ク イ ズ 

運動会 

応援メニュー 






