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P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質 098-897-8560650 kcal 21.1～32.5g 14.4～21.7g

令和7年 宜野湾市立はごろも学校給食センター

6月 の給食配ぜん図
学校給食の
栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

830 kcal 27.0～41.5g 18.4～27.7g

☆☆よくかんでたべよう☆☆
6/4～10は歯と口の健康週間です！
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5（木）　セルフチリコンカンドックをつくって食べよう！

中学校 652 31.4 20.8

6（金）６～７月は梅の収穫時期！梅入り油みそのお味はどうですか？

小学校 573 27.4 18.6 612 25.3 13.5
725 29.1 14.7

548 27.3 12.8
650

21.3

小学校 581 23.1
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9（月） 10（火）　旧暦の５月１５日は稲の収穫に感謝する日です。 11（水）　 12（木）　コロッケはどこの国の料理でしょう？ 13日（金）

25.7 596 25.4 17.7598 26.4
716 31 30.1 706 29.5 19.919.6773 29 21.8中学校 696 26.7
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16（月）青魚には成長に大切なDHAやEPAなど栄養がいっぱい♪ 17（火）　 18（水）

19.8

1526.3 625 27.1 22.8 612 22.5

649 37.3

19（木）　泡立てた石鹸で手をきれいに洗って食べましょう 20（金）

21.9 22.4 694 29.3小学校 608 30.5 19.3 572
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23（月）　 24（火）　６/２３は沖縄を想う日。平和の大切さについて考えましょう。 25（水）　沖縄のまぐろ漁獲量は全国３位！ 26（木）

25.7 26.6 822 33.7 30 790中学校 726 35.9 21.8 675

27（金）冬瓜は「冬」まで長く保存ができるので「冬」の「瓜」と書きます！

33.5 28.1 703 25.9 15.7

21.5 574 25.6 16.9
中学校 630 25.8

14.4 595 28.4 17.2 645 28.3小学校 485 22.3
23.9 668 18.5
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30（月）郷土料理のチムシンジは栄養たっぷり！体が喜ぶ料理です♪

15.7 709 33.4 19.2 738 32.2

627 29.7 19.9

29.2

中学校 733 33.3 21.7
小学校

24.5
680 23.8 26.6

2（月） 3（火） 4（水）　かみごたえのある食材を使った献立にしているよ♪

564 31.9 17.6651 25.1 19.3

31.7 14
569 32.8 13.7
618 36.8 14.8

605

17.6

ごクふ

コッペパン

あさりと

やさいのスープ

チリコンカンみかん（あまなつ）

にくじゃが
ごはん

きりぼしだいこんのツナあえ

ごはん

カレーピラフ
ベジタブルソテー

トマトミートオムレツ

スパゲッティボンゴレ ビーンズサラダ

ぶたにくのコロッケ

ごはん

こざかなと

アーモンドのあまがらめ

わかめスープ

にくだんごと

やさいのあまず

いため

ごはん むぎごはん

ブロッコリーのアーモンドあえ

マーボーどうふ あみパン

ハンバーグ

てりやきソースがけ

チキンとやさい

のクリームに

ふかしいも

ふイリチー
ボロボロじゅーしー ごはん

やさいのみそいため
マグロやわらかカツ

アーサいり

ゆしどうふの

おつゆ
ぜんりゅうふうパン ポークビーンズ

ほうれんそうソテー

ごはん

ひじきシューマイ

たまごスープ

ごはん

だしまきたまご

チムシンジ

（ごはんに

のせてたべてね）

キャベツいり

ひらつくね

にしょくどん

（むぎごはん・にくそぼろ

・あえもの）

もずくのすましじる

おきなわそば（めん）

やさいちゃんぷるー

なかみそば（スープ）

ししゃもフリッター

ごぼうの

ごまサラダ
キムタクごはん

うめいり

あぶらみそあまがし

きりぼしだいこんのスープ

キーマカレー

むぎごはん

オレンジ
まぐろのみそマヨやき

ヌンクーグワァーくふぁジューシー
わかめととうふのみそしる

れんこんとちくわのいためもの

じゃがいものみそしる

さばのしょうがやき
ひじきいため

（パンにはさんで

たべてね）

ミニフィッシュ

れいとうパイン

ごはん

うむくじアンダギー

おきなわふうみそしる

パパイヤイリチー

ヨーグルト
とうがんのちゅうかに

カレーおから

むし歯予防デー

５月ウマチー

にちなむ献立

梅の日
5/31のグングヮチグニチ

（旧暦5/5）にちなむ

慰霊の日

にちなむ献立

毎月第３木曜日（6/19）琉球料理の日にちなむ献立です

丼ぶりものは早食いになりがち。よくかんで食べましょう！ 旧暦５月５日は沖縄の端午の節句。あまがしを食べて厄払いしよう！

よくかむことはむし歯予防につながるよ♪早食いに気をつけよう！ つくねは「つくねる」という言葉から名前がついた料理です

大豆の栄養がいかされた豆腐は体をつくるたんぱく質がたくさん♪

ポークビーンズはアメリカの家庭料理。

豚肉と豆はたんぱく質が豊富です！

骨も食べられる小魚はカルシウム豊富♪よくかんで食べよう！

健康な毎日を過ごすために１日に必要な野菜の量は350ｇです

食育の日


