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令和8年

10月

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質

安謝学校給食センター
９１７－３４７１
９１７－３４７１

14.4～21.7

裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。 赤の食品 血や肉、骨をつくる
学校給食の栄養

基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

緑の食品

の予定献立表
※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に 食品群 体内でのはたらき

F=脂質

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
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19.0649 23.1 15.3

体の調子をととのえる 27.０～41.5中学校 830

13.1 539 21.7 16.1539 22.3
14.5 667 26.2 23.7

29(木) 30(金)　ハロウィン献立
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27.6 21.7
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652 20.5 12.1 577 13.2 563 21.6
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26(月) 27(火) 28(水)

14.3 694 25.1 28.235.4 639 26.0
23.029.5

中学校 784 23.9 13.2 696
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19(月) 20(火) 21(水)

31.327.8 29.5 66926.3 15.4 723 31.0 18.7中学校

※材料・天候によって献立を変更することがあります。
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9（金）目の愛護デー・カジマヤー

26.9 17.0

17.1中学校 779 27.3
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5(月)

26.6 16.6 645

小学校 650 21.1～32.5 
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1(木) 2(金)

6(火) 7(水) 8（木）　まぐろの日（10日）

26.4 553 25.813.6 660 24.1小学校 587 22.7 14.6 540

10月１７日 カジマヤー

旧暦の９月７日（新暦１０月

１７日）は「カジマヤー」です。

カジマヤーは９７歳のお祝い

です。

風車（沖縄の方言でカジマ

ヤー）を持たせることからきて

いるといわれています。

その日は秋休みなので、１０

月９日にカジマヤーをお祝い

した献立を提供します。

栄養指導目標

旬の食材について知ろう

沖縄でも少しずつ朝晩すずしい風が感じられるようになりま

した。季節は秋をむかえ、春に芽を出した植物が､自然の恵

みによって実を結び､お米、くり、さつま芋､きのこなどおいしい

季節です。給食ではいろいろな食材をとおして

みなさんへ「秋」をお届けします。

お楽しみに。

10月13日から16日は、秋休みです。

【10月10日は目のあいごデーです。】

現代は、テレビやゲーム、パソコン、携帯電話など、目を使うことが増えています。目の健康を守るためにも、テレ

ビやゲームなどは時間を決め、目が疲れたら休むようにしましょう。食生活においては、目の働きをよくするビタミンA

や ビタミンB群・ビタミンCなどを多く含む食品をとるようにしましょう。

また、ブルーベリーなどに含まれるアントシアニンは、目の疲労回復に効果があるといわれています。ほかにも目

に良い食品（にんじん、レバー、ほうれん草など）を意識してとり、目を大切にしましょう！

給食では１０月９日に「ブルーベリータルト」を予定しています。お楽しみに！

【目のたいそう】 目がつかれた時にやってみましょう！

目線を上に２秒

下に２秒

目線を左に２秒

右に２秒

目をぎゅっと閉じて

パッと開く

10月１０日 まぐろの日

沖縄のマグロは、約半数が那覇市の泊漁港

で水揚げされています。平成２２年８月に那覇市

は、市の魚を「マグロ」に制定しました。

8日の「まぐろのシークワーサーみそ焼き」は、

県産マグロを使っています。

学校給食は、地場産物をとり入れて、

地産地消にも取り組んで

います。


