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590 28.9 16.5
685 32.7 17.5
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19(月) もずくを味わおう

599 25.2 23.3

こんにゃくは収穫されるまで３年かかるよ

8(木) 「マーミナー」は沖縄の方言で「もやし」のこと 9(金)
10月10日は「目の愛護デー」
目に良い食べ物を食べよう！

1(木) 秋の味覚「きのこ」を味わおう 2(金)

658 22.3 15.8
28.4 19.3

23(金) 「パエリア」はスペインという国がルーツだよ

551 27.5 15.2
692 28.9 12.7 623
597 25.1 12

小学校 517 22.7 11.6 539 23.3 15.8 552 28.4
中学校 615 26.3 12.1 640 27.1 17.3 622 32.2
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21.9 15.9
682 24.6 17.3

小学校
中学校

589 650 27.6 26.9
748

12(月) スポーツの日

31.5 30.7
581 20.9 25.3
688
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小学校
中学校

5(月) 1日の野菜不足していませんか？ 6(火) 「ピラフ」はトルコという国がルーツだよ 7(水) 野菜が10種類以上入っているよ

令和8年
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10月 の給食配ぜん図

宜野湾市立はごろも学校給食センター

098-897-8560F=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

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ
650 kcal
830 kcal

学校給食の
栄養基準量

15.2

541 23.6 14.8
644 27.3 16.3

658 27.2 17.5
564 23.5 15.8
695

726 29.8 28.4

16(金)

31.3 16.6

658 29.9 13.5
554 25.8 12.6

24.6 29.9

22.8 25.2

13(火) よくかんで食べよう！30回以上かみましょう 14(水) 「五目に」には色んな食べ物がゴロゴロ入っているよ

550 24.3 14.5
640 27.4

543 18.9 21.9
680 24.6 21.3 646

イリチーとは、細かく切った食材をだし汁で
じっくり炒め煮にする沖縄の郷土料理

20(火) 毎年10月17日は「沖縄そばの日」 21(水)

15(木) 第３木曜日は「琉球料理の日」

小学校
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569 21.1 18.9
中学校

小学校
中学校

「あきのすましじる」には2種類のきのこが
入っているよ

22(木)
「もみじやき」とは秋の紅葉（もみじ）のように

鮮やかなオレンジ色になることから名付けられました。

556 21.1 12.5
664 24.5 13.5

502 31.6 13.4
558 34 12.6

26(月) ひじきを食べて骨や体を強くしよう 27(火) 「にんじんシリシリ―」とごはんは相性抜群！ 28(水) ししゃもはよくかんで骨までしっかり食べてね
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30(金) ハロウィーン献立🎃

634 23.1 23
726 26.1 259

29(木) 厚揚げは大豆からできているよ

598 25.6 18.4
707 26.8 19.8

ごはん 細切りすましじる

ちくわともやしのあえものハンバーグのきのこあんかけ

ごはん とんじる

こんにゃくのきんぴらいため
オレンジ

ごはん やさいのちゅかに

おうとう ひじきしゅうまい

ピラフ アーモンドと豆のサラダ

トマトオムレツ

コッペパン はくさいのクリームに

カラフルサラダ キャベツ入平つくね

ごはん もずくのすましじる

マーミナーチャンプルーアンダンスー

ごはん かぼちゃのみそしる

ぶた肉とれんこんのいためもの
シャキシャキやさいの

ツナあえ

ミートスパゲティ かみかみサラダ

白花豆のコロッケ

ごはん とうがんとアーサのすましじる

五目に肉だんご

ごはん イナムドゥチ

クーブイリチーうむくじアンダギー

アーサ入りたきこみごはん やさいたっぷりかまぼこ

フーイリチー

もずくどん こんさいみそしる

フルーツポンチ やさいいため

おきなわそば

（スープ）

みかん

おきなわそば（めん） ごはん あきのすましじる

とうがんのそぼろに だしまきたまご

ごはん おいものみそしる

ごまじゃこあえ とり肉のもみじやき

パエリア きりぼし大根のサラダ

イカフライ

ごはん 玉ねぎとあつあげのみそしる

ひじきいため さばのシークワサーかけ

五目ごはん

ししゃもフライ

大根のにものごはん ぐだくさんみそしる

にんじんシリシリ―てづくりじゃこふりかけ

ちゅうかサラダごはん

あつあげのマーボーに コロコロサラダ

べにいもパン かぼちゃシチュー


