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※材料・天候によって献立を変更することがあります。 ※給食費は、期日までに納めましょう。
※那覇市給食センターのホームページに献立表及び詳細献立表を掲載しています。（毎月、前月の末頃に掲載）

21.1～32.5g 14.4～21.7g

鉄が足りない体は冷えやすく、体

調をくずしやすくなります。レバー

でしっかり鉄分補給！

 Merry Xmas ！  ☆

明日から冬休み。元気によいお

年をお迎えください☺

今日は冬至です。トゥンジー

ジューシーを食べて、トゥンジー

ビーサに負けない体をつくろう！

おでんでほっこりあたたまりましょ

う。おでんはいろんな種類のたん

ぱく質がとれますよ♪

あさりは鉄分たっぷり。心と体を

つよくする栄養です。あったか

スープでめしあがれ♡

きびなごは頭からしっぽまで食べ

られる、栄養まんてんなお魚で

す。カリカリ衣がおいしいよ☆

22(月) 冬至（とうじ） 25(木) 二学期前半終了＆クリスマス

　１月５日(月)は
　給食はありません。

　２学期後半の給食は、
　１月６日(火)からです。

　よろしくお願いします。
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　冬至
とうじ

の日
ひ

には、冬至
とうじ

雑炊
ぞうすい

（トゥンジージューシー）と言
い

って、お米
こめ

に豚肉
ぶたにく

やにん

じん、田
た

芋
いも

や甘藷
かんしょ

などを入
い

れて炊
た

き込
こ

んだ雑炊
ぞうすい

をつくり、祖先
そせん

に供
そな

えたあと、家
か

族
ぞく

でいただく習慣
しゅうかん

がありました。トゥンジージューシーに混
ま

ぜ込
こ

む田
た

芋
いも

や甘藷
かんしょ

は、農作物
のうさくもつ

に恵
めぐ

まれない沖縄
おきなわ

の人々
ひとびと

にとって、なくてはならない食物
しょくもつ

であり、古
ふる

くから庶民
しょみん

の主食
しゅしょく

として、重要
じゅうよう

な位置
いち

を占
し

めていました。

　給食
きゅうしょく

では、田
た

芋
いも

の代
か

わりに、里芋
さといも

（チンヌク）を入
い

れて作
つく

ります。

小学校 604 25.2 23.6 633 29.1

パンをパカッとひらいて、チリビー

ンズをはさんで食べてね。お豆が

おいしく食べられちゃうよ♪

マーボーどうふに、ほんのちょっ

ぴり入っているトウガラシは、体を

あたためてくれるよ。

19.3

16.4 575 26.9 21.4

こ

ん

だ

て

23(火) 24(水)

15.6 621 26.1 20.6 588 26.0小学校 601 24.2 16.7 601 23.7

栄養たっぷりのかぼちゃのみそし

る。お肌カサカサ、便秘ぎみの人

にはぜひ食べてほしい♪

人気メニューのチーズおから。牛

乳とチーズで、おからがしっとりお

いしく食べられるよ。

にくどうふは、すきやきのような煮

物です。たんぱく質がしっかりと

れて、体ポカポカ☆

18.0 640 25.5 22.1

こ

ん

だ

て

15(月) 16(火) 17(水) 18(木) 19(金)

12.1 624 20.7 12.3 612 24.4小学校 629 23.4 24.4 597 24.4

調理員さんの得意料理のたきこ

みごはん☆今日は鶏肉のうまみ

たっぷり、とりめしです。

キノコには食物せんいやビタミン

Dが含まれています。体調をとと

のえる大事な栄養だよ。

カゼに負けない強い体に、ミネラ

ルは欠かせない！ミネラルたっぷ

りワカメスープです。

18.2 566 25.6 14.4

こ

ん

だ

て

8(月) 9(火) 10(水) 11(木) 12(金)

17.6 591 29.1 15.6 627 23.1小学校 580 23.2 16.2 625 23.9

大人気のあぶらみそで、ごはんが

すすむね♪ごはんは勉強や運動

のエネルギーを作ってくれるよ。

ヌンクーグヮーは、ぶた肉ややさ

い、かまぼこなどの具材を小さく

切って煮込んだ琉球料理です。

さむくなってくるとラーメンがおい

しいね♪めんるいは、早食いに注

意！よくかんで食べてね。

魚のすりみを細長くした魚ソーメ

ンです。魚が苦手な人もおいしく

食べられるね。

いしかりじるは、サケが入った具

だくさんの汁物です。北海道

(ほっかいどう)の郷土料理だよ。

こ

ん

だ

て

1(月) 2(火) 3(水) 4(木) 5(金)

小学校 650
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
家庭・学級においても毎日確認してください。

※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」で内容を必ず確認しましょう。

令和7年 高良給食センター

12月 の予定献立表 TEL： 917-3484
FAX： 917-3484
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チーズおから

さつまじる

れんこん入りつくね

こくとうパン

クラムチャウダー

キャベツサラダ

くるまふナゲット

ミートソース

スパゲティー

ブロッコリーと

ツナのサラダ

きびなごカリカリフライ

トゥンジー

ジューシー

はくさいの

ゆずあえ

サバのたつたあげ

マーボーどうふごはん

もやしのナムル

きびごはん

ヌンクーグヮー

アーサとたまごの

スープ

べにいもだんご

むぎごはん

ごもくあつやきたまご

にくどうふ

キャベツのゴマしおこんぶあえ

チリビーンズ

やさいたっぷり

スープ

パーカーハウス

パン

バナナ

　　　　　　　　　　　　　今月
こんげつ

の欠食
けっしょく

予定
よてい

　　　　・１２日
にち

(金
きん

)…高良小
たからしょう

６年
ねん

・宇栄原小
うえはらしょう

５年
ねん

　　　　・１５日
にち

(月
げつ

)…高良小
たからしょう

６年
ねん

　　　　　　　　　　　　　　　　宇栄原
うえはら

小
しょう

４年
ねん

・５年
ねん

今月の給食目標

〇病気に負けない食べ物を知ろう

〇体を温める食べ物について知ろう

さむ ま ころ ジューシー しょく

ピラフ まめまめサラダ

チキンのマーマレードソース

クリスマスケーキ


