
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
きびごはん （麦ごはん） 焼きそば きびごはん (麦ごはん)
魚のムニエルバジルソース マーボー丼 さつま芋のコロコロサラダさんまかぼすレモン煮 天丼
ほうれん草のおかかあえ ナムル ほうれんそう入りクリームスープホイコーロー きゅうりとたこの酢の物

エリンギのすまし汁 わかめの中華スープ 鶏とシブイの汁 大根とえのきのすまし汁

きなこﾌﾟﾘﾝ 梨

E P F E P F E P F E P F E P F

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
栗ごはん ねぎしらすチャーハン うっちんライス きびごはん さつま芋の炊き込みごはん

さばのカレーみそ焼き ポテトサラダ キーマカレー 鶏肉となすの甘酢あんかけ きびなごのカリカリフライ

おからサラダ マッシュルームスープ ゆで卵 にんじんサラダ パパイヤサラダ
豚汁 黒糖ビーンズ 白菜のツナ和え しいたけのスープ こまつなときのこのみそ汁

ふわっといちご オニオンスープ 梨 フルーツ杏仁風プリン

E P F E P F E P F E P F E P F

牛乳
紅芋パン
かぼちゃのクリームシチュー

アスパラサラダ
かぼちゃプリン

E P F

☆献立は、材料その他の都合により変更する場合があります。

き 紅芋パン,じゃがいも,こめ油

みどり
かぼちゃ,にんじん,たまねぎ,しめじ,まいた
け,マッシュルーム,ブロッコリー,グリーンア
スパラ,きゅうり,コーン

中・高 841 35.2 29

こ

ん

だ

て

31(月)

あか 鶏肉,白花豆　白いんげん豆,牛乳

たまねぎ,長ねぎ,コーン,ブロッコリー,きゅう
り,にんじん,マッシュルーム,ほうれん草

たまねぎ,コーン,ピーマン,黄ピーマン,赤
ピーマン,なす,トマト,はくさい,だいこん,きゅ
うり,にんじん

なす,れんこん,いんげん,にんじん,ほうれん
そう,レモン,しいたけ,たまねぎ,ねぎ,梨

にんじん,しいたけ,ねぎ,パパイヤ,きゅうり,
パイナップル,シークヮーサー果汁,こまつ
な,まいたけ,えのきたけ

あか
牛乳,さば,赤みそ,おから,卵,ツナ,豚肉,麦
みそ

牛乳,豚肉,チリメン,ひじき,卵,ロースハム,
鶏肉,黒糖ビーンズ

牛乳,豚肉,大豆,卵,ツナ,ベーコン 牛乳,鶏肉,ツナ
牛乳,豚肩ロース赤肉,昆布,ｷﾋﾞﾅｺﾞｶﾘｶﾘﾌﾗ
ｲ,ツナ,豚肉,麦みそ

き 米,くり,ごま,さとう,マヨネーズ,里芋
米,おし麦,こめ油,ごま油,じゃがいも,マヨ
ネーズ,さとう,バター

米,おし麦,こめ油,さとう,ごま油
米,もちきび,でん粉,大豆油,さつまいも,さと
う,ごま油

米,さつまいも,こめ油,大豆油,フルーツ杏仁

き 米,もちきび,小麦粉,パン粉,ごま 米,おし麦,さとう,ごま油,でん粉,ごま
沖縄そば,大豆油,さつまいも,バター,さとう,
マヨネーズ,こめ油

米,もちきび,ごま油,さとう,でん粉 米,おし麦,さとう,小麦粉,大豆油

みどり
ほうれんそう,にんじん,はくさい,エリンギ,ね
ぎ

にんじん,たまねぎ,にんにく,しょうが,しいた
け,にら,ほうれん草,もやし,長ねぎ,えのきた
け,根みつば,梨

たまねぎ,にんじん,もやし,キャベツ,にら,
きゅうり,レーズン,まいたけ,しめじ,カリフラ
ワー,ほうれん草

キャベツ,たまねぎ,にんじん,ピーマン,たけ
のこ,とうがん,こまつな

しょうが,なす,かぼちゃ,ウリズンマメ,きゅう
り,だいこん,えのきたけ,根みつば

あか 牛乳,さわら,糸けずり 牛乳,豚肉,豆腐,赤みそ,わかめ
牛乳,豚もも肉,蒸しかまぼこ,青のり,アーモ
ンド,鶏肉

牛乳,さんまかぼすレモン煮,豚もも肉,鶏肉,
結び昆布

牛乳,鶏肉,卵,たこ,わかめ

よていこんだて
2022年10月

沖縄高等特別支援学校

こ

ん

だ

て

3(月) 4(火) 5(水) 6(木) 7(金)

就業体験（10月11日～10月21日）

中・高 787 36.1 24.9 794 33.7 29 807 31.5 26.325.4 826 29.9 38.5 825 37.4

こ

ん

だ

て

24(月) 25(火) 26(水) 27(木) 28(金)

中・高 827 40.1 25.1 854 34.7 26.536.5 37.7 856 37.2 32 795 35.5 20.8 821

みどり
きゅうり,トマト,コーン,だいこん,にんじん,し
いたけ,ごぼう,長ねぎ

ハロウィン

下の写真は、1日に必要な野菜といも類のめやすです。

色のこい野菜は両手1杯分＋色のうすい野菜は

両手2杯分＋いも類は手のひら２つ分です。

しっかり食べましょう。

上の写真は、1日に必要なたんぱく質のめやすです。

重さは、自分の手のひらに合わせ50g～80gになり

ます。



 

 

 

１０月の給食の目標「健康と食事の関係を知る」 

10 月は行事食など秋の味覚がいっぱい登場します。 

食べ過ぎに気をつけて、“3 食＋間食”で秋の味覚を楽しみましょう！！ 
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沖縄高等特別支援学校 

☆今月は就業体験があります。 

就業体験期間中、1 年生､2 年生は寄宿舎から職場へ就業体験、3 年生は自宅から職場へ就業

体験します。 

それぞれの就業体験が充実したものになるように、目標をもって頑張ってください。 

就業体験を前に、「健康と食事」について考えてみましょう。 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

                食べ残しが多いということは 

  

栄養が偏りバランスがくずれてしまいます。 

 

  

 

 

このグラフは、今年度の 

３食別の残量のグラフです。 

７月は給食の残量が多くなって

います。 

 

＊おもに食べ残しが多い料理は、3食とも野菜を中心にした「副菜」が多く、ビタミンやミネラルなどの 

微量栄養素や食物繊維を含んでいて、体の調子を整える上で重要な栄養素を含みます。 


