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※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。

クーリジシ タマナーチャンプルー

中華なすみそ炒め ヌンクーグヮー 焼きいも

にんじん、たまねぎ、長ねぎ、きゅうり
長ねぎ、しょうが、にんにく、千切りご
ぼう、きゅうり、にんじん、ホールコー
ン

精白米、麦、じゃがいも、小麦粉、乳不
使用マーガリン

精白米、油、乳不使用マーガリン、ごま
油、砂糖、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ

精白米、油、砂糖、じゃがいも
うどん、砂糖、油、さつまいも、アーモ
ンド、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ、小麦粉、大豆油

精白米、小麦粉、でん粉、大豆油、砂
糖、アーモンド、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ、白すり
ごま、ねりごま

牛乳、牛ひき肉、豚ひき肉、レバー、ひ
きわり大豆

牛乳、とり肉、無添加ベーコン、ひよこ
豆、ホキ、ツナフレーク

牛乳、鶏ひき肉、豚ひき肉、レバー、ひ
きわり大豆、錦糸卵、もずく、絹ごし豆
腐、花かつお、麦みそ、白みそ

豚もも肉、なると、花かつお、レッドキ
ドニー、ちくわ、卵、あおのり

牛乳、ゆし豆腐、わかめ、花かつお、鶏
もも肉、無添加ハム

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじ
ん、トマト、ピーマン、かぼちゃ、フ
ルーツカクテル、シークヮーサー

にんじん、たまねぎ、赤ピーマン、ス
イートコーン、グリンピース、にんに
く、しょうが、長ねぎ、パパイヤ、だい
こん、きゅうり、ネーブルオレンジ

たまねぎ、しょうが、こまつな、えの
き、にんじん、長ねぎ、日向夏みかん

ABCスープ

さばのゆずみそ焼き

アーモンドサラダ

牛乳、絹ごし豆腐、鶏むね肉、カットわ
かめ、花かつお、豚もも肉、ぎょうざ

牛乳、豚もも肉、カステラかまぼこ、し
ろみそ、花かつお、豚ばら肉、沖縄豆
腐、きびなご

牛乳、鶏むね肉、無添加ベーコン、ﾐｯｸｽ
ﾋﾞｰﾝｽﾞ、無添加ハム、鶏もも肉

にんじん、えのきたけ、長ねぎ、しょう
が、キャベツ、たまねぎ、もやし、から
しな

たまねぎ、にんじん、セロリ、キャベ
ツ、いんげん、トマト、ブロッコリー、
カリフラワー、きゅうり、コーン、シー
クヮサー

とうがん、にんじん、きくらげ、なす、
たまねぎ、たけのこ、ピーマン、しょう
が、にんにく

いりこなめし、しいたけ、こんにゃく、
とうがん、だいこん、にんじん、からし
な

だいこん、にんじん、えのき、こまつ
な、しいたけ、しょうが、にんにく、
キャベツ、たまねぎ、からしな

精白米、油
コッペパン、砂糖、粉末アーモンド、大
豆油、マカロニ、じゃがいも、細切り
アーモンド、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ

精白米、麦、でん粉、油、砂糖、ごま
油、水あめ、はちみつ

精白米、でん粉、砂糖、油、紅いもペー
スト、大豆油

精白米、油

牛乳、もずく、絹ごし豆腐、花かつお、
さば、豚ばら肉、厚揚げ、チキアギ

牛乳、きな粉、とり肉、レンズ豆
牛乳、つくね、豚もも肉、厚揚げ、赤み
そ、大豆、カエリ

牛乳、豚もも肉、カステラかまぼこ、た
まご、花かつお、豚ばら肉、かまぼこ、
厚揚げ

牛乳、とり肉、花かつお、豚ばら肉、沖
縄豆腐

にんじん、しいたけ、こねぎ、キャベ
ツ、きゅうり、コーン

たまねぎ、マッシュルーム、にんじん、
パセリ、キャベツ、きゅうり、ブロッコ
リー、コーン

にんじん、たまねぎ、えのきたけ、長ね
ぎ、にんにく、しょうが、しめじ、まい
たけ、にんにくの芽、ネーブルオレンジ

こんにゃく、しいたけ、からしな、キャ
ベツ、にんじん、もやし

ボロボロジューシー

根菜つくねと冬瓜のスープ

にんじん、だいこん、しめじ、長ねぎ、
ごぼう、切りこんにゃく、いんげん、
シークヮーサー

ごぼう、だいこん、にんじん、こんにゃ
く、しいたけ、にんにくの芽、キャベ
ツ、もやし、たけのこ、にんにく

とうがん、にんじん、こんにゃく、いん
げん、しいたけ、こまつな、キャベツ、
もやし

精白米、油、オリーブ油、パン粉、アー
モンド 、白ごま、砂糖

あみパン、じゃがいも、小麦粉、乳不使
用乳不使用マーガリン、オリーブ油、砂
糖、卵なしﾏﾖﾈｰｽﾞ

精白米、白ごま、ごま油、でん粉、砂
糖、　　　　　はるさめ

精白米、麦、油、でん粉
スパゲティ、油、砂糖、黒ごま、ごま
油、クックマーマレード

精白米、油
沖縄そば、油、アーモンド、卵なしﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ、白すりごま、ねりごま、砂糖、大豆
油、粉末黒糖、水あめ

精白米、麦、じゃがいも、白ごま、油、
砂糖、ごま油、でん粉

精白米、さつまいも、ごま油、大豆油 精白米、砂糖、油、白ごま

キャベツ、たまねぎ、にんじん、にら、
きくらげ、にんにく、ブロッコリー、
きゅうり、ホールコーン

オレンジ

わかめスープ

ごはん 麦ごはん バジリコスパゲティー

牛乳、豚ばら肉、カステラかまぼこ、ひ
じき、花かつお、ホキ、無添加ハム、チ
リメン、あまがし

牛乳、鶏むね肉、無添加ベーコン、脱脂
粉乳、生クリーム、とりささみ、鶏と豚
のハンバーグ

5(水) 6(木)

牛乳 牛乳

チキンと豆のサラダ さつま汁

牛乳

4(火)

牛乳、豚もも肉、厚揚げ、結び昆布、チ
キアギ、花かつお、チリメン、野菜入り
つくね

野菜入りつくね

６月は「歯と口の衛生月間」です。日頃は何気なく食べている食事も、歯が痛かったり、歯
が抜けた時には、健康な歯のありがたさを感じます。小学校低学年で生え変わった永久歯
を歯磨きや、食べ物などで大人になるまでむし歯にならないように大切にしましょう。６月の
給食は、歯や骨を丈夫にする「カルシウムの多い献立」や「よく噛む献立」をいれています。

27(木)

コーンピラフ

7(金)

シブインブシー

小松菜のじゃこ和え

牛乳 牛乳

にんにく、にんじん、たまねぎ、マッ
シュルーム、しめじ、バジルペースト、
だいこん、きゅうり、ホールコーン

ごはん

いもかりんとう にんにくの芽炒め

やわらかとんかつ

牛乳、豚ばら肉、チキアギ、ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝ
ｽﾞ、とりささみ

牛乳、魚そうめん、もずく、花かつお、
豚もも肉、チキアギ、さば

牛乳、豚もも肉、白みそ、赤みそ、花か
つお、　　厚揚げ

ごはん/しそ味ひじき

＜6月：給食指導の目標＞
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て
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　小学校　：衛生に気をつけて食べよう

こ

ん

だ

て

ごはん

タコライス

3(月)

あ
か

き

み
ど
り

あ
か

き

み
ど
り

魚の香草パン粉焼き

クファジューシー あみパン

牛乳、牛ひき肉、豚ひき肉、きざみ大
豆、チーズ、とり肉、花かつお

あ
か

き

み
ど
り

あ
か

き

み
ど
り

国産レモンムース

玄米サラダ グリーンサラダ からし菜チャンプルー

あまがし ハンバーグデミグラスソース ジャンボぎょうざ きびなごのカレーから揚げ

チキンのマーマレード焼きプルコギ

ごぼうサラダ

チキン南蛮ちくわの磯部揚げ

イナムドゥチ ビーンズサラダ

10(月) 11(火) 12(水) 13(木) 14(金)

牛乳 牛乳 牛乳

マッシュルームスープ

牛乳

麦ごはん ごはん

キーマカレー 魚のネギタレ焼き 三色丼（卵別）

ごはん

牛乳 牛乳 ジョア

カレーうどん

さつまいもサラダ ゆし豆腐

　中学校　：よく噛んで食べよう

牛乳

杏仁フルーツポンチ パパイヤサラダ もずくのみそ汁

オレンジ 日向夏みかん

大豆と小魚のみつがらめ

24(月) 25(火) 26(水) 28(金)

17(月) 18(火) 19(水) 20(木) 21(金)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん きな粉あげパン 麦ごはん いりこ青菜ごはん

うむくじアンダギー

牛乳

麦ごはん

魚そうめん汁

ごぼうとじゃがいものきんぴら

さばのｼｰｸﾜｰｻｰソースあんかけ

牛乳

オニオンスープ

沖縄やきそば

野菜いため

たまねぎ、にんじん、ピーマン、にんに
く、キャベツ、トマト、セロリー、パセ
リ、黄桃

黄桃

もずくスープ

食育の日 琉球料理の日 慰霊の日献立

牛乳は、骨

や歯を作る

大切な食品

です。給食

でもしっかり

カルシウムを

とりましょう！

地区総体、頑張った人も、

これから頑張る人もトンカ

ツを食べて勝つ！？

今月は、歯

と口の健康

を考えた献

立がたくさ

んでてきます。

たくさんの材料を煮込んだシ

ブインブサー、おいしいから食

べてみて！

カルシウムの多

い、魚、ひじき、

こまつな、大豆、

小魚など、残

さず食べよう！

みんなの大好

きな揚げパン。

きな粉にも、

カルシウムが

たくさんふくま

れるよ。

口の健康は噛むことも大事です。 唾液

がたくさん出て、むし歯の予防にもなります。

いもかりんとうをしよく噛んで下さい

残量調査は、給食をどれだけ

食べているのか、栄養状況な

どを調べます。

戦後の貧しい中を生き延

びたたくましい昔の人々に

思いを寄せ、改めて平和

の尊さを考えよう

和食の献立

です。給食

は和食を中

心にした献立

を心がけてい

ます。

琉球料理を知ろう！

旧５月５日

にあまがし

を食べる

習慣があ

ります。

ごぼうにはお

なかの調子

を整える食

物繊維がた

くさん！よく

かんでたべ

ると栄養の吸

収もよくなり

ます。

サラダの

語源は、

ソルト

（塩）で

す。野草

に塩を

ふって食

べたのが

始まりで

す。

gunngwatiグングァチグニチ

残
量
調
査
週
間

食べることはごく当たり前のこと

で、「かんで飲み込む」という動作

を意識しながら食べている人はあま

りいないかもしれません。ですが、

食べ物の形状によっては、よくかま

ずに飲み込んでしまうと窒息する危

険性があります。食事を安全におい

しく食べるために、日頃からよく噛

むこと意識しましょう。

★歯の生えかわりでよくかめない

人は、箸やスプーンで小さくす

る、パンは一口大にちぎる、口

に詰め込み過ぎないなど、特に

気をつけて食べましょう。

食べやすい大きさに

し

てから口に入れ

ましょう。

食べ物が口に入っていると

きにはしゃべりません。

食べている人を笑わせたり驚

かせたりしてはいけません。
早食いは危険です。絶対

やめましょう。

地区総体応援献立

毎月１９日は食育の日です。

パパイヤに含

まれる「パパ

イン酵素」は

お肉をやわら

かくする働き

があります。

三色丼のよう

な色々な味

を混ぜ合わ

せながら食

べることを

「口中香味」

といいます。

ヒンディー語

で「キーマ」

は、「細かい

もの」という

意味です。

さばのような背中の青い魚

にはDHAがたくさんあります、

DHAは記憶力を高めてくれる

栄養素です。

残量調査最終日、残さずたべ

れたかな？


