
赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

豚肉
ぶたにく

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ トウバンジャン 鶏肉
とりにく

ビーフン 白菜
はくさい

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

豆腐
とうふ

砂糖
さとう

ニラ 濃口
こいくち

しょうゆ 油揚
あぶらあ

げ 人参
にんじん

淡口
うすくち

しょうゆ

赤
あか

みそ でんぷん 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

オクラ 塩
しお

・みりん

生姜
しょうが

えのき

鶏
とり

ささみ 春雨
はるさめ

キャベツ もずく 天
てん

ぷら粉
こ

苦瓜
にがうり

塩
しお

わかめ ドレッシング きゅうり ベーコン 米油
こめあぶら

玉
たま

ねぎ

※卵
たまご

なし 人参
にんじん

　別
べつ

付
づ

け 砂糖
さ と う

日向夏
ひ ゅ う が な つ

果汁
か じ ゅ う

ゲル化剤
か ざ い

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン 米
こめ

黒糖
こくとう

豚肉
ぶたにく

カレールウ 生姜
しょうが

・ナス ケチャップ

ベーコン じゃがいも 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

※アレルゲンフリー 玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

ウスターソース

キャベツ 塩
しお

・こしょう サラダ油
あぶら

ズッキーニ 濃口
こいくち

しょうゆ

玉
たま

ねぎ コンソメ 青
あお

ピーマン 塩
しお

・こしょう

パセリ 淡口
うすくち

しょうゆ りんごピューレ

豚肉
ぶ た に く

パン粉
こ

・小麦
こ む ぎ

粉
こ

かぼちゃ 塩
し お

・こしょう ヨーグルト みかん缶詰
かんづめ

でんぷん・米油
こめあぶら

玉
た ま

ねぎ もも缶詰
かんづめ

タコ ドレッシング 枝豆
えだまめ

パイン缶詰
かんづめ

※卵
たまご

なし　和
あ

えています コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

豚肉
ぶたにく

冬瓜
とうがん

・人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

小松菜
こまつな

淡口
うすくち

しょうゆ ① ③

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・みりん

もやし

アジ ごま油
あぶら

生姜
しょうが

塩
しお

・酒
さけ

白
しろ

ごま 青
あお

ねぎ 濃口
こいくち

しょうゆ ② ④

砂糖
さとう

みりん

青
あお

のり じゃがいも 塩
しお

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン パン

豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ ケチャップ ハム 中華
ちゅうか

麺
めん

もやし 濃口
こいくち

しょうゆ

鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

ウスターソース 白
しろ

ごま きゅうり 酢
す

キャベツ 砂糖
さとう

人参
にんじん

チーズ ごま油
あぶら

キャベツ

ウインナー じゃがいも 人参
にんじん

鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

錦糸
きんし

卵
たまご

※別
べつ

付
づ

け

ほうれん草
そう

塩
しお

・こしょう 豚肉
ぶたにく

小麦
こむぎ

粉
こ

・ゴマ油
あぶら

玉
たま

ねぎ 塩
しお

・こしょう

玉
たま

ねぎ コンソメ 大豆
だいず

たんぱく でんぷん しょうが ホタテエキス

パセリ 淡口
うすくち

しょうゆ 砂糖
さとう

砂糖
さ と う

いちご・レモン果汁
か じ ゅ う

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

豚肉
ぶたにく

じゃがいも 人参
にんじん

こんにゃく

砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

いんげん豆
まめ

濃口
こいくち

しょうゆ

淡口
うすくち

しょうゆ

みりん・酒
さけ

鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

キャベツ 濃口
こいくち

しょうゆ

赤
あか

みそ ニラ みりん・酒
さけ

赤
あか

ピーマン トウバンジャン

にんにく

生姜
しょうが

エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

4.976 2.3 216 0.6 0.4 307月平均栄養量 620 14 30 2.1 309

3 200 0.4 0.4 25 4.5以上

マグネシウム
（ｍｇ）

学校給食摂取基準 650
摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2未満 350 50

肉
にく

じゃが

12

（水） ご飯
はん

　季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」の

一
ひと

つ。日本
に ほ ん

の「棚機女
たなばたつめ

」という伝
でん

説
せつ

と、中国
ちゅうごく

の「織姫
おりひめ

と彦星
ひこ ぼし

の伝
でん

説
せつ

がもとになって、現在
げんざい

のような

行事
ぎ ょ う じ

になりました。天
あま

の川
がわ

や、機
はた

織
お

りの糸
いと

に見立
み た

ててそうめんを

食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

　立秋
りっしゅう

前
ま え

の約
や く

18日間
にちかん

を「夏
な つ

の土
ど よ

用
う

」といい、この期間
き か ん

にある丑
う し

の

日
ひ

のことです。栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

なうなぎ

や「う」のつく物
も の

を食
た

べて、健康
けんこう

を

願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。

　亡
な

くなった人
ひと

の霊魂
れいこん

が戻
もど

ってく

る日
ひ

とされ、仏教
ぶっきょう

行事
ぎ ょ う じ

の「盂蘭盆
う ら ぼ ん え

会」と作物
さ く も つ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かん しゃ

する行
ぎ ょ

事
う じ

がもとになっています。仏教
ぶっきょう

で

は「殺生
せっしょう

」を避
さ

けることから、「精
し ょ

進
うじん

料理
り ょ う り

」が用意
よ う い

されます。

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

の

みそ炒
いた

め

いちごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

コンソメスープ

蒸
む

しシュウマイ

夏
な つ

真
ま

っ盛
さか

りの7～8月
がつ

には、五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」や、うなぎを食
た

べ

る風習
ふうしゅう

のある「土用
ど よ う

の丑
う し

」、ご先祖様
せ ん ぞ さ ま

の霊
れい

をお迎
むか

えする「お盆
ぼん

」など

の行事
ぎ ょ う じ

があります。行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

の一例
いちれい

とともに紹介
しょうかい

します。

（パン/煮込
にこ

みハンバーグ

キャベツ/スライスチーズ） 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

（錦糸
きんし

卵
たまご

）

6 11

（木） チーズバーガー （火） パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

アジのゴマダレ焼
や

き

粉
こ

ふき芋
いも

冬瓜
とうがん

のすまし汁
じる

5

（水） ご飯
はん

（青
あお

じそドレッシング和
あ

え）

牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃひき肉
にく

フライ

コーンと枝豆
えだまめ

のマリネ

ジュリエンヌスープ

みかんとももとパインの

フルーツヨーグルト

4 10

（火） 黒糖
こくとう

パン （月）

夏野菜
なつやさい

カレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

（バンバンジードレッシング）

七夕
たなばた

ゼリー

七
夕
献
立

た
な
ば
た
こ
ん
だ
て

マーボー豆腐
どうふ

七夕
たなばた

汁
じる

中華
ちゅうか

サラダ ゴーヤのかき揚
あ

げ

（月） ご飯
はん

（金） ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

3 7

献立表（こんだてひょう）
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岬町教育委員会 岬町立学校給食センター

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

ブック

メニュー



赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン パン

ベーコン マカロニ キャベツ コンソメ 豚肉
ぶたにく

じゃがいも 人参
にんじん

トマトピューレ

サラダ油
あぶら

人参
にん じん

塩
し お

・こしょう ハヤシルウ 玉
たま

ねぎ ケチャップ

玉
た ま

ねぎ ケチャップ ※アレルゲンフリー マッシュルーム ウスターソース

セロリ・パセリ ウスターソース サラダ油
あぶら

濃口
こいくち

しょうゆ

トマト（缶
かん

） 鶏
と り

ガラ・生姜
し ょ う が

塩
しお

・こしょう

ホキ じゃがいも 塩
し お

・こしょう 大豆
だいず

ドレッシング 枝豆
えだまめ

米粉
こ め こ

・でんぷん ※卵
たまご

なし きゅうり

米油
こめあぶら

　別
べつ

付
づ

け 人参
にんじん

タルタルソース コーン

※卵
たまご

なし　別付
べ つ づ

け

ブロッコリー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

鶏肉
とりにく

ごぼう 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

もずく 玉
たま

ねぎ こんにゃく

豆腐
とうふ

大根
だいこん

淡口
うすくち

しょうゆ 豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ 油揚
あぶらあ

げ もやし

青
あお

ねぎ みりん・酒
さけ

赤
あか

みそ・白
しろ

みそ

牛肉
ぎゅうにく

砂糖
さとう

白菜
はくさい

・人参
にんじん

濃口
こいくち

しょうゆ ツナ サラダ油
あぶら

人参
にんじん

塩
しお

・こしょう

豚肉
ぶたにく

サラダ油
あぶら

玉
た ま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ 青
あお

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ

酒
さけ

・こんにゃく アジ でんぷん 生姜
しょうが

しょうゆ

みかん（生
なま

） 米油
こめあぶら

酒
さけ

・みりん

沖縄
おきなわ

料理
りょうり

しょうかい

＜材料
ざいりょう

＞給食
きゅうしょく

バージョン

☆タコミート（2人
ひと

分
ぶん

） ＜作
つく

り方
かた

＞

・ひき肉
にく

：200ｇ ★トマト缶
かん

：100ｇ ①タコミートを作
つく

る。油
あぶら

をひいたフライパンでひき肉
にく

と

・玉
たま

ねぎ：1/2個
こ

★ケチャップ：大
おお

さじ4 　みじん切
ぎ

りにした玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を塩
しお

・こしょうで炒
いた

める。

・人参
にんじん

：1/3本
ほん

★ウスター：小
こ

さじ1 　火
ひ

が通
とお

ったら、★の材料
ざいりょう

を入
い

れ、よく炒
いた

める。

・サラダ油
あぶら

：適量
てきりょう

★砂糖
さとう

：小
こ

さじ1 ②ご飯に①とレタスやトマトなどの野菜、チーズをかけて

・塩
しお

：適量
てきりょう

★チリパウダー：お好
この

みで 　　出来上
できあ

がり。

・こしょう：適量
てきりょう

・ご飯
はん

、トッピング野菜
やさい

、チーズ：お好
この

みで

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

米
こめ

牛肉
ぎゅうにく

じゃがいも 玉
たま

ねぎ デミグラスソース 豚
ぶた

肉
にく

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ ケチャップ

カレールウ 人参
にんじん

ウスターソース 砂糖
さとう

人参
にんじん

ウスターソース

※アレルゲンフリー りんごピューレ 濃口
こいくち

しょうゆ トマト（缶
かん

） チリパウダー

サラダ油
あぶら

塩
しお

・こしょう 塩
しお

・こしょう・酒
さけ

ひじき ドレッシング キャベツ キャベツ

ちくわ ※卵
たまご

なし 人参
にんじん

チーズ

　別
べつ

付
づ

け コーン もずく もやし 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

鶏肉
とりにく

人参
にんじん

・青
あお

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ・塩
しお

豆腐
とうふ

チンゲン菜
さい

コンソメ・みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン パン

豚肉
ぶたにく

春雨
はるさめ

しいたけ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

塩
しお

・こしょう

かまぼこ 人参
にんじん

・玉
たま

ねぎ 淡口
うすくち

しょうゆ 鶏肉
とりにく

じゃがいも キャベツ コンソメ

白菜
はくさい

・筍
たけのこ

みりん セロリ 淡口
うすくち

しょうゆ

青
あお

ねぎ コンソメ 鶏
とり

ガラ・生姜
しょうが

アジ 小麦粉
こむぎこ

・パン粉
こ

パセリ 塩
しお

・こしょう たらすり身
み

米粉
こめこ

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ 塩
しお

マヨネーズ でんぷん・砂糖
さとう

香辛料
こうしんりょう

※卵
たまご

なし、衣
ころも

に使用
しよう

米油
こめあぶら

オリーブ油
ゆ

ハム ドレッシング 枝豆
えだまめ

ミニトマト ※卵
たまご

なし　和
あ

えています きゅうり
エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

アジのパン粉
こ

焼
や

き お魚
さかな

ナゲット

（イタリアンドレッシング和
あ

え）

ミニトマト

具
ぐ

だくさん春雨
はるさめ

スープ ミートボールのポトフ

枝豆
えだまめ

ときゅうりのマリネ

（ご飯
は ん

/タコミート

29 31

（火） パン （木） パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

冷凍
れいとう

みかん 豆
まめ

アジのから揚
あ

げ

文庫
ぶんこ

版
ばん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

7月
がつ

19日
にち

の献立
こんだて

は、物語
ものがたり

「ホテルジューシー」をイメージした

献立
こんだて

です。物語
ものがたり

の舞台
ぶたい

は沖縄
おきなわ

！

「ホテルジューシー」　坂木
さかき

　司
つかさ

（著
ちょ

）　角川
かどかわ

書店
しょてん

　大家族
だいかぞく

の長女
ちょうじょ

で、弟
おとうと

や妹
いもうと

の世話
せわ

をしながら忙
いそが

しく生
い

きてきた浩美
ひろみ

（通称
つうしょう

ヒロちゃ

ん）。大学
だいがく

２年生
ねんせい

の夏
なつ

、初
はじ

めて家族
かぞく

と離
はな

れた沖縄
おきなわ

の地
ち

でアルバイトをすることになり、

那覇
なは

・国際
こくさい

通
どお

りの裏道
うらみち

に建
た

つ格安
かくやす

宿
やど

「ホテルジューシー」に派遣
はけん

されます。しっかりも

ののヒロちゃんは、頼
たよ

りにならないオーナー代理
だいり

やゆる～い感覚
かんかく

で働
はたら

く同量
どうりょう

の言動
げんどう

に苛立
いらだ

ちながらも、個性
こせい

あるれる彼
かれ

らや様々
さまざま

な事情
じじょう

を抱
かか

えたお客
きゃく

様
さま

と関
かか

わりながら、

今後
こんご

の人生
じんせい

を動
うご

かす大切
たいせつ

なことを学
まな

んでいきます。作中
さくちゅう

の沖縄
おきなわ

の料理
りょうり

や手作
てづく

りお

やつが本当
ほんとう

においしそう！夏休
なつやす

み中
ちゅう

にぜひ、読
よ

んでみてください。

けんちん汁
じる

もずく入
い

り豚汁
とんじる

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

人参
にんじん

しりしり

（金） ご飯
はん

（水） ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

14 19

（タルタルソース）

（和風
わふう

ゆずドレッシング）カリカリフライ

ブロッコリー

ミネストローネ ポークシチュー

白身魚
しろみざかな

の 兄弟
きょうだい

サラダ

（木） パン （火） パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

13 18

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

　　　　2023年度は８月28日（月）から給食が始まります。　　　　　　　　　　　　　献立表（こんだてひょう）

マグネシウム
（ｍｇ）

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2未満 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5以上

28 30

ひじきのサラダ

チーズ/キャベツ）

（和風
わふう

ドレッシング）

　8月
がつ

にも沖縄
おきなわ

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。ホテルジューシーの作中
さくちゅう

にも出
で

てきた「タコライス」です。ご飯
はん

にタコミートと野菜
やさい

、チーズをのせて

召
め

し上
あ

がれ！

0.5 0.4 24 4.68月平均栄養量 636 14 32 2 304 64 2.2 178

ほん　　　　　しょうかい

もずくスープ

（月）

ビーフカレーライス

（水） タコライス

ブック

メニュー

ブック

メニュー

ブック

メニュー

本の紹介 レシピの紹介


