
※魚、肉類(鶏・牛・豚)には、骨がある可能性がありますので、よくかんで気を付けて食べましょう
※食物アレルギーのある児童生徒は、給食を食べる前に別紙の「アレルギー献立表」で
　 内容を必ず確認しましょう。家庭・学校においても毎日確認してください。

10月 の予定献立表
食品群 体内でのはたらき

緑の食品 体の調子をととのえる

令和7年
黄の食品 働く力や体温となる

糸満学校給食センター
098-994-5800

学校給食の
栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

18.4～27.7g

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質

27.0～41.5g中学校 830 kcal
小学校 650 kcal 21.1～32.5g
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※給食はゆっくり、よくかんで食べましょう。

TEL：

14.4～21.7g
※材料、そのほかの都合により献立を変更することがあります。

赤の食品 血や肉、骨をつくる
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とりにくとさつまいもの
あまからに

もずくの
ごはんみそしる

ブルーベリージャム
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すましじる

チキンビーンズ

アルファベットスープ
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（潮小・潮中・高小・高中・兼中）

チキンヌードル ごはん
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わかめスープ こくとうパン やさいちゃんぷるー

パイン缶
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あんだんすー

スープ
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バジリコスパゲティ

シークワサーしょうゆかけ

ソフール元気ヨーグルト

ごはん

ぶたにくとなすの

かきたまじる

かぼちゃカップケーキ

みそいため
ぬんくーぐわー

オレンジ

ゆしどうふ ごはん はるさめスープ しそごはん

たわらメンチカツなすいり

カラフルサラダ

チキンカレー

ごぼうのうまに

むぎごはん

ごまドレッシング

ごはん
やさいとにくだんご

スープ
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コッペパン
(揚げパン以外の学校)

くろまめきなこクリーム

♪沖縄の郷土料理コラム♪

沖縄の郷土料理に欠かせない「豚肉」

豚の「鳴き声以外は食べ

る」と言われるほど、沖縄の

郷土料理に欠かせない食材が

豚肉です。様々な部位を食す

調理法が生まれ、それぞれの

料理に合った部位が使われて

います。普段から食べられて

いる部位やシーミーやお盆等

の行事に食べられる部位があ

り、スーパーやマチグヮー

（市場）等の専門店で買う事

が出来ます。

ミミガー（耳皮）

軟骨質でコリコリ。

料理：ウサチー

（和え物、酢の物）

ソーキ（あばら）

あばらの部位で、骨がつ

いている。一緒に煮こむ

と骨から出汁が取れる。

料理：汁物（ソーキ汁）

Q.ここの部位の名前は何で

しょうか？

ヒント！脂質と赤身肉が交互

に層になっている。

料理：ラフテー、ジューシー

ティビチ（豚足）

低カロリー高コラーゲンで、

前足より後足に肉が多い。

料理：煮物、汁物 A.三枚肉（バラ）

きのこソースかけ

(揚げパン以外の学校)

スパゲティー

みかん
かぼちゃのそぼろに

糸満市学校給食センター

HPでレシピも掲載中！

ごはんといっしょに

食べましょう！

ごはんといっしょに

食べましょう！

ごはんといっしょに

食べましょう！

もちはよくかんで

食べましょう！

つくだについて きのこの栄養

塩って体にいいの？

ごぼうについて食べ物ことわざおこめの栄養ヨーグルトの栄養

ノロウイルスの防止

目の愛護デー鶏肉の汁について

みかんの魅力 黒糖ぜんざい

沖縄と豚肉 キャベツの栄養

牛乳を飲もう！

ハロウィンだいこんの栄養

糸こんにゃくについて

みんな大好きカレー

１日（水）・２日（木）

高嶺小５年

３日（金）

糸満小５年 米須小１～４年

６日（月）

糸満中 三和中

７日（火）

糸満南小５年

９日（木）

西崎小３年 潮平小１年・６年

１０日（金）

潮平小６年

２０日（月）

糸満小・兼城小・米須小

２２日（水）・２３日（木）

潮平中１年・２年

２４日（金）

潮平中２年・３年

２７日（月）

高嶺小・真壁小・糸満南小・西崎小・光洋小

２９日（水）

高嶺中３年・三和中３年

３０日（木）

高嶺中３年・三和中３年・光洋小６年

３１日（金）

高嶺中・三和中３年・兼城小１年

喜屋武小１～４年

10月の欠食

ナポリタン

ひじきの栄養 もずくについて アメリカの家庭料理


