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※ 材料、その他の都合により献立
を変更することがあります。
※ 予定献立表（アレルギー表）も
合わせてご覧ください
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◎バランスのよい食事ってなあに？

私たちが元気に生活するためには、食べ物から栄養をとる必要があります。でも、

体の中でよい働きをする栄養は、 1つではありません。いろいろな食べ物からいろい

ろな栄養をとって、元気な体をつくるのです。そのための、ちょうどよい栄養が入った

食事のことを、バランスのよい食事といいます。

では、どうすればバランスのよい食事になるのでしょうか。バランスをと

るためのものさしとして、 「主食（ごはん、パン、めん）」 「主菜（肉魚卵な

ど）」 「副菜（野菜）」の3つを基本とした料理の組み合わせを考える方法が

あります。料理の量や内容によって差はありますが、これらがそろった食事は、

栄養のバランスが格段によくなります。また、汁物や牛乳・乳製品、果物を加

えることによって、体に必要な栄養がほぼそろいます。まずは、できることか

ら始めてみましょう！
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※毎月、村上農園さんからカイワレ大根、豆苗を無償提供していただいています。



令和4年 9月 アレルギー詳細献立表
国頭村字校縦食センター

示の食品 胃の食品 繊の食昌

日 献立名 体の組織つくる エネルギーとなる 体の調子を整える その俺調味料など

たんばく質・無機質 炭水化物・脂質 ビタミン類

疇日 l牛乳 牛乳

アカマーミロまん あずき 米、無圧ペン麦、黒ご巨 シママース

1（木）
なかみ汁 豚なかみ、豚肉 しいたけ、こんに区、ねぎ、しめが しょサ0、シママース、かつお・豚たl,

さかな天ぷら まぐろ．卵 小麦粉、油 シママース、 ベーキングパウダー

クープいため こんぷ、豚肉、油あげ 油 切干大根、しいたけ かつお・豚だし、しょうゆ、みりん．シママース

花みかん 膏切りみかん

コッペパン コッベバン
2（金）
クリームスープ 鶉肉、白いんけんベースト、スキムミルク じゃがいも、小麦粉、パター、生クリーム たまねぎ、にんじん、しのじ、こまつな、とうがん シママース、こしょう．鶏だし

スティヅ＂じ 1（ーグ スティック）じ）（ーグ（小麦、牛、大豆、鶏、豚）

プロッコリーソテー ツナ 油 プ〇江リー、たまねぎ、コーン．にんじん シママース、こしょう

フルーツ白玉 さとう、白玉だんご 温州みかん缶、パイン缶、もも缶` キワイフルーツ（冥） 、とうがん、シークワーサー

マイティソース マイティソース（りんこ）

麦コよん 米、無圧ペン麦

5（月） 酒、カレールウ（小麦、牛、矯、大豆）、カレー粉 ウ`スター、シママース、鶏だし、
カレー 豚肉、スキム3しク じゃがいも、小麦粉、バター、油 1凶にく`しょうが、1こんじん、たまねざとうがん、 ピーマン

ワージパウダー

魚のお茶パン粉やき カジキ アーモンド粉、さとう，こま、 パン粉 奥みとり シママース、酒、みりん、しょうゆ、ガー1ルクパウダー

フルーツヨーグルト ヨーグルト パナナ、もも缶、りんご、いちご

きのことあさりの和風スパゲティ あさり、ペーコン．ツナ スパゲティ、オリープ油
しめじ、えのき、マッシュルーム、きくらげ、しいたけ、こまつな、にんじん、たまねぎ、に

白ワイン、シママース、こしょう、しょうゆ、チキンプイヨン（鶏）
6（火）

んにく

きびなごの甘辛 きびなご 小麦粉、かたくヅ分、油、さとう、水あめ、こま しょうゆ、みりん、七味唐辛子

ジャーマンポテト ワィンナー じゃがいも、油 たまねぎ、いんげん シママース、こしょう、ガーウクパワダー

もむけナ もも缶、バナナ、シークワーサー

ヤファラジューシー 豚肉．みそ、もずく 米、無圧ペン麦 こまつな、 1こんじん、とうがん かつおだし

7（水）
ゴーヤー卵とじ ツナ．卵 油 ゴーヤー、こまつな．にんじん、たまねぎ しょうゆ、シママース、こしょう

焼きとうふ とうふ さとう、かた＜唄分 たまねき、赤ピーマン、えのき、豆苗、しょうが シママース、しょうゆ、みりん、酒

うむに一 べこいも、もち粉、さとう シママース

麦aよん 米、無圧ペン麦

マーポーとうがん豆腐 豚肉、レ1（ー、大豆、とうふ、みそ 油、さとう．ごま油、からくり粉 とうがん、たまねぎ、1こんじん。パ1（イヤ、 1こら、きくらげ、1こんにく、 しょうが
オイスターソース、テンメンジャン（りんご、大豆） 、コチジャン（大豆） 、しょうゆ、 トウ

8（木） パンジャン（大豆）、鶏だし、ウージパウダー

ぎょうざ ぎょうざ（小麦、大豆、鶏、豚）

パインあえ さとう もやし、にんじん、こまつな、パイン缶 酢、シママース

救給カレー 救給カレー（アレルゲン27品目なし）

9（金）
野菜のスープ煮 スクールミートボール（小麦，牛、豚、鶏、大豆） じゃがいも にんじん た`まねぎ、とうがん、こまつな、なす、トマト 鶏だし、シママース、こしょう

ゆでたまご 卵

お月見だんご 白玉だんご、さとう、かたくり粉 しょうゆ

麦ごはん 米、無庄ペン麦
12（月）

ふんわり親子丼（具） 鵡ひきとうふ、卵 さとう、 油 あおまめ、たまねぎ みりん、しよっゆ、かつおだし

にらと油揚けのみそ汁 油あげ、みそ にら、とうがん、こまつな、にんじん かつおだし、シママース

のりじゃが あおさ粉 じゃがいも、油 シママース

みかん 青切りみかん

沖縄やきそば 白かまぽこ．豚肉 沖縄そば、油 もやし、には弘、、キャベッ、こまつな、きくらげ、1こら しょ和、ワスター
13（火）

シュウマイ（小麦、豚、鵡．大豆）シュウマイ

紅芋おしるこ 牛乳、スキム3レク、あずき べにいも、白玉だんご、さとう シママース

型抜きチーズ 型抜きチーズ

麦ごはん 米．無圧ペン麦
14（水）

わかめスープ わかめ、とうふ にんじん、へちま、 Lぶ）じ 鶏だし、シママース、こしょう

ヤンニョムチキン 頂肉 かたくり粉，油、ごま油、さとう、はちみつ にんにく ケチャップ、しょうゆ、コチジャン

チ3レギサフダ 糸かんてん ごま キャベツ、 こまつな、もやし，赤ピーマン 韓国ナムルドレッシング（小妄．ごま大豆、鶏、豚）

ミニフィッシュ ミニフィッシュ （ごま）

ひじき入り炊き込み口よん ひじき、大豆、油あげ、しらす、豚肉 米、無圧ペン麦、油 にんじん、ねぎ しょうゆ、シママース、みりん、酒、かとつお・豚だし
15（木）

鶏の冬瓜汁 鶏肉、みそ じゃがいも こまつな、とうがん．にんじん、しょうが しょうゆ、かつおだし

焼きしし内ぅ しし吋ぅ

豆苗ツナ和え ツナ、かつおぷし さとう とうみょう、だいこん、きゅ5".)、赤ピーマン しょう9、シママース

みかん 青切りみかん

39ペパン コッペバン
16（金）

ガーラのトマトソースやき ガーフ、チーズ たまねぎ、ピーマン、しめじ シママース、こしょう、ケチャップ、ミートソース（小麦、豚、大豆）

とうがんクリームスープ 鶏肉、白いんげんペースト、スキムミルク、牛乳 じゃがいも、小麦粉、バター、生クリーム とうがん、たまねぎ．にんじん、しめじ、こまつな シママース、こしょう、鶏だし

パパイヤいんげんソテー ペーコン オリーフ油 パパイヤ、いんげん、コーン、キャベッ、にんじん シママース、こしょう

国頭産プルーベリージャム さとう，コーンスターチ プルーベリー、いちご、シークヮーサー

焼き交ん 豚肉、油あげ うピん、油 にんじん、たまねぎ、しいたけ、キャベッ、こまつな、1こら しょうゆ、シママース、みりん、こしょう
20（火）

手羽中のてりやき 鶏肉 さとう、ごま にんにく、しょうが しょうゆ、みりん、酒

赤だし汁 あり．とうふ、わかめ、みそ えのき、長ねぎ かつおだし

さつまいもの蜜がらめ さつまいも、油、水あめ、さとう、ごま しょうゆ、みりん

麦口iん 米、無圧ペン麦
21（水）

ポテトスープ 白いんげんペースト、スキム3レク、牛乳 じゃがいも、小麦粉、パター 生`クリーム たまねぎ、にんじん、パセリ シママース、こしょう 鶏`たし

豆腐のミートローフ 鶏ひき、牛ひき、大豆加工品、とうふ ID粉、さとう、かた<1Jf,J たまねぎ、ピーマン、Jーン チキンプイヨン（鶏） 、シママース、ナツメグ`こしょう ケ`チャyプ、ワスター

ゴーヤーのみそきんびら みそ さとう、こま油、ごま ゴーヤー、aも、 1こんじん糸こMこ区 酒

ゆかり口なん 米、無庄ペン麦 ゆかり粉
22（木）

御三味（揚げとうふ） とうふ 小麦粉、かたくり粉、油

" （ごぽう煮つけ） さとう こぼう しょうゆ、みりん、かつおだし

u （毘布煮付け） 昆布 さとう しょうゆ、みりん、かつおだし

シカムドヮチ 豚肉、臼かまぽこ とうがん、こMこゃく、しいたけ しょうゆ、シママース か`つぉ・豚だし

シマナーのあえもの かつおぷし し`らす ごまさとう シマナー（からしな） 、もやし、には弘、 しわゆ、シママース

みかん 膏切りみかん

高菜チャーハン 豚肉、しらす 米、無圧ペン麦，ごま油 高菜漬け（大豆） 、からしな、には］V、コーン、きくらけ シママース、こしょう．しょうゆ、鶏だし
26（月）

もずくスープ もず（、とうふ にんじん、ねぎ、とうがん シママース、しょうゆ、酒、みりん、かつお・鶏だし

ミニ肉まん 肉まん（小麦、大豆、豚、ごま）

パンサンスー ハム はるさめ、さとう、ごま油、ごま きゅうり、もやし、にんじん、きくらげ しょうゆ、酢

みかん 青切りみかん

鸞のミートソーんばゲティ （めん） スパゲティ．オリープ油

27（火） トマトペースト、ケチャyプ、 シママース、こしょう、赤ワイン、ワスター．デミグラスソース
" （ミートソース） 鶏ひき．レバー、大豆加工品 さとう、オリープ油 9こんじん、たまねき、マッシ工レーム、にんにく

（小麦、鶏）

フィッシュフライ シイフ 小麦粉、パン粉、ご●、油 シママース、こしょう

セサミサラダ ねりごまさとう、オリーフ油、ごま パパイヤ， 1こんじん、きゅうり、コーン、にんにく，しょうが しょうゆ、酢、ごまドレッシング（小麦、ごま、大豆）

さくさくヌガー パター，さとう、アーモンド、コーンフレーク、マシュマロ レーズン シママース

もちきびコよん 米、もちきび
28（水）

しらすたまごやき 卵、しらす 軍駐 こまつな、たまねぎにんじん シママース、こしょう、しょうゆ、かつおだし、ウージパウダー

冬瓜とえのきのすまし汁 糸かんてん とうがん、こまつな、えのき シママース、しよっゆ、酒、かつおだし、こんぷだし

ひじきいため ひじき、油あげ、大豆 油 もやし、にんじん、いんげん しょうゆ、みりん、シママース、かつお・こんぶだし

妥ごはん 米、無庄ペン麦
29（木）

魚のにんじんソースやき ノンエッグマヨネーズ、ごま にんじん、コーン、奥みとて シママース、こしょうシイラ

じゃがいものそぽろ煮 豚き じゃがいも、油、さとう、かたくり粉 にんじん、たまねぎ、こまつな、しいたけ グ`リンピース しょうゆ、みりん， かつおだし

ryツまめ稟子 大豆、きなこ くるみ、己とう シママース

あげパン（きなこ） きなこ パン、油、こ（とう、さとう、アーモンド粉
30（金）

ミネストローネスープ ウィンナー じゃがいも、さとう、油 たまねぎ、キャペツ、いんげん、トマト缶、 1こんにく ケチャップ、シママース、こしょうクミン、タイム、鶏だし

チキンハーブ焼き 鶏肉 にんにく、パセリ こしょう、酒、 1（ジル塩

みかん 胃切りみかん

※誓月．＂ J:晨園さんから豆苗．かいわれ大根を霧償邊供していただいています．


