


1



3

3

2



9

7

4



小学校
中学校

E P F E P F E P F
E P F E P F E P F

E P F E P F E P F E P F E P F
E P F E P F E P F E P F E P F

E P F E P F E P F E P F
E P F E P F E P F E P F

E P F E P F E P F E P F E P F
E P F E P F E P F E P F E P F

E P F E P F E P F E P F E P F
E P F E P F E P F E P F E P F

令和7年 ☆☆バランスよく食事をしよう☆☆ 宜野湾市立はごろも学校給食センター

10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 P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質 098-897-8560650 kcal 21.1～32.5g 14.4～21.7g
830 kcal 27.0～41.5g 18.4～27.7g
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1（水）　旬のりんごをつかった手作りジャムのお味はいかが？ 2（木）　みそ汁に県産のお芋「黄金芋」が入ってるよ♪ 3（金）　卵は野菜と一緒に食べると栄養バランスがアップするよ
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6（月） 十五夜は収穫に感謝して、収穫物をお供えする行事だよ 7（火）　深川めしとはお米にあさりをいれて炊いたご飯のこと 8（水）　 9（木）　にんじんを食べて風邪予防しよう！ 10日（金）

717 23.9 28 706 25.8

27.415 16.8584 26.9
866 27.6 30.6

小学校 613 27 13.8 614 27.8 22.4
663 28 19 678 30.4 18.1中学校 730 31.2 15 718 32.2 25.5

743

509 28.2 621 25.6

こ

ん

だ

て

１３（月）　スポーツの日 14（火） 15（水） 16（木）　今日は「世界食糧デー」もったいないの気持ちを忘れずに。 17（金）
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20（月）　お魚をつかったグラタン初登場♪ 21（火）かつおぶしと昆布のだしで作ったみそ汁はうまみアップ 22（水）　秋野菜について調べてみよう！ 23（木）　シカムドゥチってなに？ 24（金）里芋は秋から冬にかけておいしい季節を迎えます♪
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31（金）今日はハロウィン！かぼちゃのスープを召し上がれ♪
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27（月）　旧暦9/7はカジマヤー（97歳）のお祝いです 28（火）　牛乳に何を加えるとヨーグルトになるでしょう？ 29（水）　さんまは秋の味覚を代表するお魚だよ 30（木）　レンズ豆は石器時代から食べられていた⁉
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21.1 24.2 656 24.3 22.923.7 587

食育の日（19日）
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毎月第３金・土曜日はおきなわ食材の日！

さつまいもには食物繊維とビタミンCがたっぷり♪

毎年10月17日は「沖縄そばの日」

目の愛護デー！目にいい食べ物を知ろう！
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目の愛護デー
十五夜献立

10月は

「食品ロス削減月間」
できることからはじめてみよう

もうかざめは東北地方で昔からなじみのある栄養たっぷ

りの食材だよ

読書の秋

～絵本給食～

はなちゃんのみそ汁より

チーズ

（中学校のみ）

琉球料理の日

（第３木曜日）

にちなむ

世界のうちなーんちゅの日


