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18(木) 19(金)

24 13.8
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710 27.8 25.3

25(木)
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15(月) 16(火) 17(水)

F=脂質
14.4～21.7g
18.4～27.7g

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質
21.1～32.5g
27.0～41.5g

24.4 19
34.1 16.5

721

★寒さに負けない食事をしよう★
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8(月) 9(火) 10(水) 11(木)

5(金)

宜野湾市立はごろも学校給食センター

098-897-8560
12月 の給食配ぜん図

令和7年
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1(月) 2(火) 3(水) 4(木)

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ
650 kcal
830 kcal

学校給食の
栄養基準量

699 29.9 20 19.9

小学校
中学校

12(金)

623 21.6 639 26.3 20.3
752 30.4 22.9

610 576 26.5 19.4
40.5 18.3

17.3
705

小学校
中学校

588
635 27

491 18.6 22.6
539 20.9 24.4

631 24.9 18.3
739 28.8

25.8 17.9 665 23.2 31
759 25.8 34.9

26.4 19.2524 22.2 13

中学校
553 32.4 14.5 579

603 23.8 17.9
779 27.8 23.2

657

554小学校
中学校

550 23.3 21.9
627 25.9 24.3
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22(月) 23(火) 24(水)

24 19.9
641 27.6 22.7

30.6 24 682 25.8 26.2
772 29.7 28.8624 35.2 15.7 684 30.2 15.4 763 33.9 26.2

小学校 26.1 14.1

こざかなのアーモンド

がらめ
ビビンバのナムル

りんご

ふゆやさいのみそしる
ひじきたっぷりどん

（ごはん・ぐ）

ごはん えのきととうふのすましじる

さといもとだいこんの

そぼろに

マグロのみそマヨやき

スパゲッティナポリタン ビーンズサラダ

こもちししゃもフライ

ごはん

いんげんのごまあえ

べにいもパン

アーモンドサラダ

アーサいり

たきこみごはん

キャベツいり

ひらつくね

こんにゃくの

きんぴらいため

カレーピラフ

チーズオムレツ

カリフラワーソテー

トゥンジージュー

まぐろのゆずみそやき

だいこんのにもの チキンライス もみのきサラダ

タンドリーチキン

ごはん

カレーおから

ごはん

こいわしのうめかあげ

おでんむぎごはん ハヤシライス

パパイヤサラダ

こっぺパン

ウインナー

ごはん こまつなのちゅうかスープ

あつあげのちゅうかに
ちゅうかポテト

（小１こ・中２こ）

ごはん もずくのすましじる

グンボ―ンブシー

かまぼこの

ごもくあげ

ごはん いしかりじる

きりぼしだいこんの

あえもの

いりどうふの

つつみやき

チキンのクリームに

うんしゅう

みかん

今年も残り１か月。バランスよく食べて元気に過ごそ

う！

今日の煮つけに入っている芋の名前知ってる？ 頭から尾までまるごと食べられる小魚は、

カルシウムがちょ～豊富！

サラダにナッツを入れると、食感もよく栄養アップ★ 沖縄県産のアーサの風味を味わってほしいな♡

きのこぶたどん

（ごはん・ぐ）

だいこんのみそしる
ビビンバ

（ごはん・肉みそ） はるさめスープ

とうにゅうだいふく

すきやきうどん かきあげ

ごぼうサラダ

キャロットポタージュ

スープ

コールスロー

とんじる

ちくわのいそべやき

とうがんのみそしる

さばのおろしあんかけ
クリスマスケーキ

きのこにたくさん含まれるビタミンって何かな？ ビビンバは、どこの国の料理かな？ 旬の野菜は、おいしくて栄養価も高くて、安いんだよ♪ ウインナーとサラダをパンにはさんで食べてみよう♪ とん汁食べて、ぽかぽかになってね。

給食のスパゲティめんのゆで時間、実はたった１分なん

だ！

なななんと、今年もあと２週間…( ﾟДﾟ) あさりにはカルシウム、鉄分、亜鉛が豊富だよ★ うちなー料理、うさがみそーれー いしかり汁は、どこの郷土料理だろう？？

沖縄では冬至の日に、トゥンジージューシーを頂きます 新メニューひじきたっぷり丼！お味はいかが？？ カレーおから、子どもたちから好評です♪ メリークリスマス！ 二学期お疲れさまでした♪

琉球料理の日 食育の日

冬は、多くの魚や野

菜が旬を迎え、食べ

物がおいしい季節で

す♪

野菜→甘みがでる

魚→脂がのってお

いしい

さばのおろしあんかけ


