
　　　　令和6年度　　10月給食献立表・給食だより　 琉球大学教育学部附属学校　給食室

電話番号　098-895-8457　

※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。

　　＜給食と読書のコラボレーション＞
10月の読書月間にあわせて、本と給食のコラボメニューを予定しています。今年も附属小学
校からbook委員会からのリクエスト、本にちなんだ献立が登場します。どんな本かな？給食
は何が出るのかな？　読書の秋と食欲の秋、二つの秋を楽しんで下さいね。　　　　コラ
ボメニューは★印です。

＜10月：給食指導の目標＞：小中学校共通目標
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1(火)

麩イリチーフルーツヨーグルト キャベツのメンチカツ ポトフスープ

ちくわのマヨネーズ焼き

オレンジ

豚キムチチャーハン

小松菜のじゃこ和え

29(火)

牛乳

アスパラコーンソテー

28(月)

牛乳

ピザトースト

オニオンスープ
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れんこん入りつくね

牛乳 牛乳 牛乳

鶏ごぼうめし ごはん すきやきうどん

★野菜のてんぷら

4(金)

食事を楽しむ環境を整えよう

牛乳 牛乳

ごはん

回鍋肉 ●きゅうりのさっぱり漬け ゴーヤーのささみ和え

2(水) 3(木)

牛乳

●ブルーベリーケーキ

ごはん

精白米、乳不使用マーガリン、油、細切
りアーモンド、マヨネーズ乳なし、砂
糖、マスカットゼリー

精白米、ごま油、油、でん粉、白ごま、
砂糖、大豆油

14(月) 15(火)

マカロニサラダ

なかよしパン

沢煮椀 マッシュルームスープ

魚のピザソース焼き

★鶏肉のから揚げ ●かぼちゃサラダ

31(木)

牛乳 牛乳

牛乳

シブインブシー

焼き栗コロッケ アーモンドサラダ 切干大根のナムル

焼きししゃも

30(水)

マスカットゼリー 揚げぎょうざ

野菜と豆と玄米のサラダ

ごはん

油、玄米、マヨネーズ乳なし、白すりご
ま、砂糖、焼き栗コロッケ）、焼き栗コ
ロッケ

ワンタンスープ 魚のマスタード焼き 冬瓜のカレー煮 パパイヤサラダ

大豆と小魚のみつがらめ

にんじん、はくさい、こまつな、えのき
たけ、しょうが、たまねぎ、キャベツ、
たけのこ、赤ピーマン、ピーマン、にん
にく

しょうが、にんじん、しめじ、ごぼう、
あお豆、しいたけ、ミックスピメント
（たまねぎ、ピーマン、パプリカ）、た
まねぎ、きゅうり、キャベツ

とうがん、だいこん、にんじん、たまね
ぎ、こまつな、にんにく、ゴーヤー、
キャベツ、スイートコーン、赤ピーマ
ン、シークヮーサー

はくさい、ほうれんそう、にんじん、長
ねぎ、しいたけ、パパイヤ、きゅうり、
コーン、シークヮーサー、たまねぎ、か
ぼちゃ、千切りごぼう、いんげん

精白米、ごま油、砂糖、でん粉、水あめ
精白米、油、マヨネーズ乳なし、砂糖、
白ごま

精白米、砂糖、油、オリーブ油
砂糖、オリーブ油、マヨネーズ乳なし、
小麦粉、でん粉

牛乳、ワンタン、花かつお、豚もも肉、
赤みそ、大豆、カエリ

牛乳、鶏むね肉、油揚げ、花かつお、ホ
キ、とりささみ

牛乳、とり肉、花かつお、とりささみ、
レンコンつくね

牛乳、牛肉、豚ばら肉、厚揚げ、花かつ
お、無添加ハム、ちくわ、たまご

なすの和風ボロネーゼ ごはん

ブルーベリーの色素：アントシアニンは目の疲労を軽減 さばのカレー焼き

タマナーチャンプルー

10(木) 11(金)

牛乳 牛乳

柿

なし

ごぼうサラダ 魚そうめん汁

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじ
ん、エリンギ、ピーマン、なす、千切り
ごぼう、きゅうり、ホールコーン、ブ
ルーベリー、レモン果汁、レーズン

おかかあえ

牛乳

★おむすび、焼きのり ソースやきそば

22(火) 23(水) 24(木) 25(金)

牛乳 牛乳

精白米、油、砂糖、ごま油、でん粉

牛乳　　　　　　 牛乳 牛乳

麦ごはん もずくぞうすい　　　　オレンジ あみパン、トマトオムレツ（中） もちきびごはん

★ポークカレー 厚揚げと野菜のみそ炒め ★ピザトースト（小） チムシンジ

花野菜ソテー こいわしのから揚げ

うす焼き卵 麻婆大根 スタミナ丼

21(月)

ごはん★オムライス

きのこのみそ汁

にんじん、だいこん、しめじ、長ねぎ、
にんにく、キャベツ、たまねぎ、からし
な、しょうが、なし

スパゲティー、油、砂糖、細切りアーモンド、
マヨネーズ、白すりごま、ねりごま、小麦粉、
無塩バター

精白米、油、砂糖

牛乳、豚ひき肉、鶏ひき肉、赤みそ、無
添加ハム、卵

牛乳、魚そうめん、もずく、花かつお、
豚ばら肉、沖縄豆腐、さば

しょうが、にんにく、にんじん、たまね
ぎ、ピーマン、トマト、フルーツカクテ
ル

にんじん、こまつな、えのき、しょう
が、キャベツ、もやし、たけのこ、にん
にく

たまねぎ、ピーマン、スイートコーン、
マッシュルーム、にんじん、だいこん、
キャベツ、セロリー、ブロッコリー、カ
リフラワー、にんにく

にんじん、とうがん、にら、にんにく、
キャベツ、もやし、たまねぎ、からしな

精白米、麦、油、じゃがいも、小麦粉、
マーガリン乳なし

精白米、砂糖、油、大豆油 食パン、油、じゃがいも
精白米、もちきび、じゃがいも、油、で
ん粉

牛乳、豚肉、レバー、ヨーグルト
牛乳、鶏むね肉、もずく、花かつお、豚
もも肉、厚揚げ、赤みそ、キャベツのメ
ンチカツ

牛乳、無添加ハム、ウインナー、ミック
スチーズ、とり肉、無添加ベーコン、無
添加ウインナー

牛乳、豚もも肉、豚レバー、赤みそ、白
みそ、花かつお、湿麩、卵、豚ばら肉、
小いわし

16(水) 17(木) 18(金)

たまねぎ、ピーマン、黄ピーマン、マッ
シュルーム、はくさい、にんじん、セロ
リー、パセリ、にんにく、アスパラガ
ス、いんげん、コーン

白菜キムチ、にんじん、たまねぎ、赤
ピーマン、ホールコーン、にんにく、こ
まつな、キャベツ、もやし、ネーブルオ
レンジ

だいこん、ごぼう、にんじん、長ねぎ、
しいたけ、きゅうり、たまねぎ、ホール
コーン、しょうが、にんにく

マッシュルーム、たまねぎ、にんじん、
パセリ、ピーマン、かぼちゃ、きゅうり

牛乳、豚もも肉、厚揚げ、結び昆布、チ
キアギ、赤みそ、麦みそ、花かつお、糸
けずり、のり

牛乳、豚ばら肉、かまぼこ、ツナフレー
ク、ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ、無調整豆乳、甘口白み
そ

牛乳、とり肉、卵シート
牛乳、豚ひき肉、大豆たんぱく、木綿豆
腐、赤みそ、無添加ハム、豚肉ぎょうざ

牛乳、豚もも肉、絹ごし豆腐、赤みそ、
白みそ、花かつお

パン、オリーブ油、油
精白米、油、白ごま、砂糖、マヨネーズ
乳なし

精白米、マカロニ、マヨネーズ乳なし、
砂糖、でん粉、小麦粉、大豆油

じゃがいも、小麦粉、乳不使用マーガリ
ン、アーモンド、マヨネーズ乳なし

牛乳、無添加ハム、ウインナー、ミック
スチーズ、とり肉、花かつお、無添加
ベーコン

牛乳、豚もも肉、豚ばら肉、チリメン、
ちくわ、あおのり、糸けずり

牛乳、豚ばら肉、とり肉、花かつお、無
添加ハム、鶏もも肉

牛乳、鶏むね肉、無添加ベーコン、白花
豆、白いんげん豆ペースト、脱脂粉乳、
生クリーム、ホキ

とうがん、だいこん、にんじん、三角こ
んにゃく、いんげん、しいたけ、きゅう
り、もやし、キャベツ

にんじん、たまねぎ、キャベツ、もや
し、ピーマン、ブロッコリー、きゅうり

にんじん、たまねぎ、コーン、グリン
ピース、マッシュルーム、ブロッコ
リー、カリフラワー、きゅうり、シー
クヮサー

しょうが、にんにく、だいこん、たまね
ぎ、にんじん、しいたけ、にら、長ね
ぎ、切干しだいこん、きゅうり

しょうが、たまねぎ、にんじん、しめじ、にん
にくの芽、たけのこ、きくらげ、糸こんにゃ
く、にんにく、えのきたけ、なめこ、キャベ
ツ、こまつな、かき

精白米、砂糖、油

● 附属小3年3組の献立

スポーツの日

★ゆめの名作レシピ

★カレーのおうさま

1学期終業式附属中なし

●目の愛護デー

附属小なし ●ハロウィン

★ピザのくにへいく

★おむすびころりん ★給食室の日曜日

★からあげ

２学期始業式

食育の日

近年、裸眼視力1.0未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるにつれてその割合が高

くなっています。皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていません

か？ 10月10日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康について考えてみましょう。

目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンA」のほか、緑黄色野菜に多く含まれる

色素成分「カロテノイド」の一種、「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあり

ます。β-カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、目の健康維持に役立ちます。ルテ

インとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から目を保護する網膜色素を増加

させると考えられています。

・買い物の前に冷蔵庫をチェック

・卵・牛乳は手前から選ぶ

・食べきれる量を買う

・好き嫌いせずたべる

食べ物をムダにすると、資源やエ

ネルギーもムダにすることになりま

す。地球温暖化を防ぎ、地球にやさ

しくしよう。

夏の暑さが過ぎ、過ごしや

すい季節になりました。勉

強、スポーツ、芸術、読書

など、秋は色々な活動に

ピッタリの季節です。また、

秋は、おいしい食べ物もた

くさん出まわります。秋を

感じる食べ物をたくさん見

つけ、よく味わいながら食

べ、冬に向けて丈夫な体を

作りましょう。

さばには、DHA

がたくさん！DHA

は記憶力を高め

てくれるよ！

国語の授業でみん

なで考えたました。

まだまだ暑い沖縄

にピッタリの献立.

「ゴーヤーの苦みを

感じないから、食べ

れるよ。」 ・・：

附属小のこどもの声

給食のポークカ

レーは。豚肉がや

わらかくなるまで

しっかり煮込みます。

もずくはあえ物、、炒め物、汁物、揚げ

物に使われ、万能です。栄養もバッチリ

夏の疲れが出

る季節、チムシ

ンジでクンチ

（元気）をつけ

よう。

じょうずにおむすびを

作ってね。

野菜と、豆と、玄米の組み合わせは

最強の組み合わせです。

大根を乾物にした、

切干大根は、カルシ

ウム、ビタミンB1、B2、

鉄分、マグネシウム

など、その栄養は大

根を上回ります。

「柿が赤くなると

医者が青くな

る」＝柿が色づ

く秋に栄養のあ

る柿を食べよう

になると病気に

かかる人が減

るため、医者が

困るという意味。

食品ロス削減の日


