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き おきなわそば、卵なしマヨネーズ、あぶら、こむぎこ むぎ、こめ、もちこ、ごま、あぶら、べにいも、さとう あぶら、むぎ、こめ、さとう こめ、ごま、ラード、あぶら、こむぎこ、さとう あぶら、むぎ、こめ、べにいもだんご

みどり キャベツ、にんじん、パクチョイ、もやし、たんかん こんにゃく、いんげん、きゅうり、しまだいこん、

しまにんじん、もやし

こんにゃく、たまねぎ、しまにんじん、にんにくば、

しいたけ、にんにく

こまつな、だいこん、にら、にんじん、しまにんじん、

ねぎ、しいたけ、にんにく

むぎ、こめ、じゃがいも、ドレッシング、あぶら、ごま、

こむぎこ、乳なしマーガリン、ミルメーク

みどり キャベツ、たまねぎ、トマト、にんじん、レタス、

しいたけ、にんにく

キャベツ、ごぼう、こまつな、にんじん、ながねぎ、

はくさい、しいたけ

キャベツ、たまねぎ、にんじん、赤ピーマン、パセリ、

ブロッコリー、コーン

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にら、にんじん、ながね

ぎ、

いんげん、きゅうり、たまねぎ、とうがん、しまにんじ

ん、

き むぎ、こめ、あぶら、でんぷん、さとう、ふわっといちご むぎ、こめ、ごま、さとう こくとうパン、じゃがいも、ドレッシング、あぶら、

こむぎこ、乳なしマーガリン

こめ、ごまあぶら、あぶら、ごま、さとう、とうにゅうゼ

リー

ぎゅうにゅう、かまぼこ、ぶたにく、わかめ、くきわか

め､こんぶ､あかつのまた､あおつのまた､しろキリン

21.2 15.0 495 22.3 21.7

あか ぎゅうにゅう、とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、とりにく、

だいず、かんてん、チーズ、ぶたレバー

ぎゅうにゅう、さんまのかんろに、つくね ぎゅうにゅう、とうにゅう、とりにく、しろいんげんまめ、

しろはなまめ、トマトミートオムレツ

ぎゅうにゅう、ぶたにく、わかめ、のり、はるまき

みどり いんげん、キャベツ、きゅうり、こまつな、だいこん、

にんじん、ながねぎ、しいたけ、だいこんば、しそ

キャベツ、こまつな、たまねぎ、トマト、はくさい、バジ

ル、にんにく、アスパラガス

たまねぎ、チンゲンサイ、にら、にんじん、ながねぎ、

もやし、えのきたけ、しめじ、にんにく、しょうが

たまねぎ、チンゲンサイ、にんじん、ながねぎ、はくさ

い、

582

き こめ、さとう、さといも、ごま、しらたまだんご むぎ、こめ、じゃがいも、あぶら、卵なしマヨネーズ、

乳なしマーガリン、さとう

23.0 17.5小学校 590

食品群 体内でのはたらき

ぎゅうにゅう、ぶたにく、こんぶ、くるまふナゲット ぎゅうにゅう、とうふ、とりにく、たまご、しゅうまい、

ぶたにく

ぎゅうにゅう、とうにゅう、とりにく、しろいんげんまめ、

ウインナー

ぎゅうにゅう、ぶたにく、ぶたなかみ、とりにく、みそ

6(火)

※食物アレルギーのある児童・生徒は､給食を食べる前に裏面の「詳細献立表」で

※材料・天候によって献立を変更することがあります。

23.7 20.417.3 600 25.0 20.2 585

こ

ん

だ

て

8(木) 9(金)

あか
こめ、あぶら、ごま、さつまいも、さとう きび、こめ、ごまあぶら、あぶら、でんぷん、さとう コッペパン、じゃがいも、こむぎこ、ドレッシング、

乳なしマーガリン、さとう

みどり こんにゃく、きゅうり、しょうが、だいこん、にんじん、

しいたけ、シークヮーサー

こんにゃく、からしな、こまつな、さんとうさい、だいこ

ん、

たまねぎ、ねぎ、ピーマン、赤ピーマン、コーン、

たけのこ、にんにく、しょうが、きくらげ

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、りんご、パセ

リ

き くろまい、こめ、さとう、ごまあぶら、ごま、チョコクレー

プ

19.1 460 21.1小学校 631 29.2

12(月) 成人の日

小学校

ぎゅうにゅう、あぶらあげ、ぶたにく、みそ

25.5 21.0 571

15(木) 16(金)

ぎゅうにゅう、ぎゅうにく、ワンタン

23(金)

むぎ、こめ、ごまあぶら、あぶら、でんぷん、ごま、

さとう、プリン

うどん、あぶら、でんぷん、ごま、さとう

こ

ん

だ

て

14(水)

あか ぎゅうにゅう、とりにく、みそ、ちぐさやき ぎゅうにゅう、とうにゅう、ひじき、さば、ベーコン、

とりにく、みそ

13(火)

こ

ん

だ

て

19(月) 20(火) 21(水) 22(木)

小学校 549 31.2 21.3 686

30(金) 給食週間⑤

こ

ん

だ

て

26(月) 給食週間① 27(火) 28(水) 29(木) 給食週間④給食週間③

こまつな、しょうが、たまねぎ、とうがん、ゴーヤー、

にんじん

あか ぎゅうにゅう、まぐろ、ぶたにく ぎゅうにゅう、あつあげ、ぶたにく、ぶたのみみ、みそ、

こんぶ

ぎゅうにゅう、あぶらあげ、かまぼこ、ぶたにく、みそ

21.1 639 28.1 20.6 649 29.2 21.625.7 19.1 616 28.0

ぎゅうにゅう、とうふ、ぶたにく、ぶたレバー、とりにく、

みそ

ぎゅうにゅう、とうふ、ぶたにく、ぶたソーキ、こんぶ、

たまご

令和8年
1月

那覇市立真嘉比小学校
TEL: 917-3473
FAX: 917-3473

緑の食品 体の調子をととのえる

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
内容を必ず確認しましょう。家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品 働く力や体温となる

赤の食品 血やにく、骨をつくる 学校給食の栄養

基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

の予定献立表

給食週間②

小学校 650 21.1～32.5 14.4～21.7

2学期後半スタート5(月)

24.6657 26.9 21.6 580 20.2 631 20.6 20.520.6

七草の日7(水)

612 24.0 21.7 609 19.5

給食目標
きゅうしょくもくひょう

がっこうきゅうしょく かんが

○学校給食について考えよう
きょうどしょく

●郷土食についてしろう

きゅうしょく

給食なし

パンにぐをはさんで、たべましょう。

おもちがのどにかからないよう、よくかみましょう！

ムーチーがのどにかからないよう、よくかみましょう！どんぶりに、めん・スープ・やさいいためをいれてね ソーキのほねは、しょっかんにもどさないでね。

おにぎり、塩
しお

さけ、菜
な

のつけもの

【最初
さいしょ

の献立
こんだて

】

ムーチー（鬼餅）

ムーチー（鬼餅）
おにもち

あけましておめでとうございます。

１月
がつ

は、給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

があります。給食週間
きゅうしょくしゅうかん

では、沖縄
おきなわ

の伝統
でんとう

料理
りょうり

や県産
けんさん

食材
しょくざい

がたくさん給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します(^^)

「真嘉比
まかび

っ子
こ

が元気
げんき

で過
す

ごますように」と願
ねが

いが込
こ

められた

てづくりのムーチーもでてきます！楽
たの

しみにしてくださいね♪

真嘉比小
ま か び し ょ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅう かん

26日(月)～30日(金)

しまだいこん、しまにんじん、ゴーヤー、キャベツ、にんにくば、にら、もやし、

パクチョイ、とうがん、べにいも、タンカン、まぐろ、ぶたにく、ぎゅうにゅう など

★給食週間中のおもな沖縄の食材★
きゅうしょくしゅうかんちゅう おきなわ しょくざい

ムーチーとは、月桃
げっとう

の葉
は

で包
つつ

ん

で蒸
む

したもちのことです。

強
つよ

い香
かお

りと抗菌
こうきん

作用
さよう

がある月
げっ

桃
とう

の葉
は

で包
つつ

まれたムーチーを

仏壇
ぶつだん

やヒヌカン（火
ひ

の神様
かみさま

）に

お供
そな

えし、こども達
たち

の健康
けんこう

祈願
きがん

と邪気払
じゃきばら

いをする習慣
しゅうかん

があり

ます。

チムシンジ

チムシンジは、「チム（豚
ぶた

レ

バー）」の「シンジ（煎
せん

じ汁
じる

）」

で、豚
ぶた

レバーや豚肉
ぶたにく

、島
しま

にんじ

んなどをじっくり煮
に

こんだ沖縄
おきなわ

の伝統的
でんとうてき

な汁物
しるもの

です。

栄養価
えいようか

が高
たか

く、滋養強壮
じようきょうそう

に良
よ

いとされる「クスイムン（薬
くすり

にな

る食
た

べ物
もの

）」のひとつです。


