
久慈拓陽支援学校
血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

あか き みどり

もちむぎいりごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　チンゲンサイ ごはん

みそしる　　はっぽうさい あぶらあげ きょうかまい いんげん　ねぎ イタリアンスープ

ポテトサラダ　　ふりかけ とりにく　いか もちむぎ はくさい　たけのこ サーモンマリネふう

バナナ むきえび　 マッシュポテト きくらげ　しょうが カラフルハムサラダ

うずらたまご かたくりこ　こめあぶら きゅうり　とうもろこし オレンジ

わかめ　みそ ごまあぶら　マヨネーズ バナナ

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ピーマン ごはん

あつやきたまご みそしる　　とりのあまみそやき とりにく きょうかまい キャベツ　ごぼう みそしる

ごもくひじきに ごもくきんぴら　　マカロニサラダ みそ こんにゃく　ごま たけのこ　きゅうり とうふチャンプル

きゅうりづけ ふりかけ　　グレープフルーツ マカロニ　さとう　 とうもろこし ささかまぼこのてんぷら

キウイフルーツ★ こめあぶら　ごまあぶら グレープフルーツ ブロッコリーぞえ

ヤクルト マヨネーズ さくらんぼ

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ブロッコリー きびごはん

なすのごもくに みそしる　　さばのてりやき さば　ハム きょうかまい はくさい　しょうが みそしる

からしあえ バンサンスー　　ブロッコリーぞえ きんしたまご はるさめ きゅうり　さくらんぼ ぶたにくのいために

ふりかけ のりのつくだに　　さくらんぼ のりつくだに ドレッシング ハムとれんこんのサラダ

バナナ みそ グレープフルーツ

ヤクルト

ごはん　　みそしる アマランサスごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ほうれんそう

いわしのきしゅうに みそしる　　あつあげマーボー ぶたにく　ハム きょうかまい だいこん　しょうが

おひたし ちゅうかふうおひたし なまあげ アマランサス にんにく　たまねぎ

つぼづけ オレンジ こおりどうふ はるさめ　さとう しいたけ　ねぎ

グレープフルーツ みそ かたくりこ はくさい　オレンジ

ヤクルト こめあぶら

ごはん　　みそしる 【七夕メニュー】★　　コッペパン ぎゅうにゅう コッペパン にんじん　ブロッコリー

しおますやき ぎゅうにゅう　　ジュリアンスープ ハム こめあぶら ほしがたかぼちゃコロッケ

かわりきりぼしに ほしがたかぼちゃコロッケ マヨネーズ たまねぎ　キャベツ

あじつけのり ブロッコリーぞえ　たなばたももゼリー ほしがたふ いちごジャム

ようなし

ヤクルト

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ チンゲンサイ　ねぎ ごはん

みそしる　　ナムルふうにびたし とうふ　たら きょうかまい にんじん　ほうれんそう わかめスープ★

たらとチンゲンサイのオイスターソースいため あぶらあげ さとう なめこ　しいたけ とんかつ

まんてんだいず　　マンゴー まんてんだいず かたくりこ ぶなしめじ　たけのこ ちくぜんに

みそ こめあぶら もやし　しょうが ボイルキャベツ

ごまあぶら マンゴー レモン・チェリーぞえ

ロールパン 【なっとうの日】★　　むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　パセリ ごはん

やさいスープ ぎゅうにゅう　プチなっとう　かふうスープ むきえび　たまご きょうかまい ブロッコリー　はくさい むらくもじる

スクランブルエッグ ごもくやさいにくだんご　ブロッコリーぞえ ごもくやさいにくだんご じゃがいも　ごま たけのこ　きくらげ さけのみそマヨネーズやき

トマトぞえ ひじきとジャガイモのあえもの　　バナナ なっとう　ひじき さとう バナナ キーマふうにくじゃが

ぎゅうにゅう みそ マヨネーズ ブロッコリーぞえ

オレンジ

ごはん　　みそしる さけわかめごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　さやいんげん アマランサスごはん

はくさいのごもくに みそしる　　とうふコロッケ とうふ　たまご きょうかまい トマト　たまねぎ けんちんじる

しらすあえ かわりきりぼしに　　ボイルキャベツ ツナ　あぶらあげ やきふ　ごま きりぼしだいこん とりのくわやき

つぼづけ トマトぞえ あじつきわかめ パンこ　こむぎこ キャベツ　とうもろこし なすとピーマンのみそいため

さくらんぼ ふのり　みそ こめあぶら ボイルキャベツ

ヤクルト プリン

ごはん　　みそしる もちむぎいりごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　もちむぎ にんじん　ほうれんそう ごはん

さばのみそに イタリアンスープ　　だいこんサラダ ベーコン　ハム きょうかまい ピーマン　トマト あさりとやさいのスープ

ちゅうかふうおひたし ポークソテー・メキシカン ぶたにく　たまご ごま　パンこ かいわれな　たまねぎ ようふうたまごやき

のりのつくだに ブロッコリーぞえ　　オレンジ チーズ さとう　バター ブロッコリー　だいこん もやしとやきぶたのサラダ

バナナ ドレッシング とうもろこし　オレンジ ブロッコリーぞえ

ヤクルト バナナ

ごはん　　みそしる スパゲティミートソース★ ぎゅうにゅう スパゲティー にんじん　パセリ

わかたけしのだに ぎゅうにゅう ぶたにく　あさり オリーブオイル かいわれな　たまねぎ

さんしょくあえ あさりとやさいのスープ スキムミルク マヨネーズ しょうが　にんにく

ボイルささかまぼこ ゴボーサラダ　　さくらんぼ チーズ エリンギ　キャベツ

グレープフルーツ ごぼう　レタス

ヤクルト きゅうり　さくらんぼ

※都合により、献立及び食材が変更になる場合があります。 ～うらに続きます～
※お気付きの点等ございましたら、学級担任または保健部担当：越戸までお寄せ下さい。
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https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=33697&referpage=index
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血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

あか き みどり

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ほうれんそう ごはん

みそしる　　かふうたまごやき とうふ　たまご きょうかまい えのきたけ　たけのこ みちのくじる

ほたてのクリームサラダ ぶたにく　ほたて アーモンド ねぎ　しいたけ チキンなんばん★

ボイルキャベツ　　マンゴー なまクリーム さとう　かたくりこ だいこん　キャベツ マカロニサラダ

スキムミルク こめあぶら マンゴー ブロッコリーぞえ

みそ マヨネーズ レモン・チェリーぞえ

ごはん　　みそしる ちゅうかふうおこわ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ブロッコリー ごはん

いりどうふ すましじる　　いわしのきしゅうに ぶたにく　とうふ きょうかまい たけのこ　しいたけ みそしる

からしあえ だいがくいも　　ブロッコリーぞえ いわし　こんぶ さつまいも　ごま グリンピース　うめ いそじゃが

のりのつくだに オレンジ やきふ　さとう じゅんさい　オレンジ めかぶのサラダ

グレープフルーツ こめあぶら バナナ

ヤクルト ごまあぶら

ごはん　　みそしる 【食育の日】Noしょうゆday★ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　ほうれんそう あわごはん

あつやきたまご むぎごはん　ぎゅうにゅう　やさいスープ ベーコン　ハム きょうかまい ブロッコリー　たまねぎ にらたまスープ

ひじきのいために ポークチャップ　　ビーフンソテー　　 ぶたにく ビーフン キャベツ　きくらげ さばのカレーやき

ふりかけ ブロッコリー　ふりかけ　グレープフルーツ たまご こめあぶら とうもろこし　オレンジ シルバーサラダ

ようなし ボイルキャベツ

ヤクルト すいか

ごはん　　みそしる サンドウィッチ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう しょくパン パセリ　にんじん

にくだんごとやさいのにもの ブイヤベース　　くきわかめのサラダ たまご　あさり はるさめ トマト　たまねぎ

おかかあえ まんてんだいず　　ももコンポート むきえび　いか マヨネーズ レタス　きゅうり

あじつけのり かいそうミックス もも　いちごジャム

オレンジ くきわかめ

ヤクルト まんてんだいず

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　きぬさや ちくぜんごはん

みそしる　　よしのに とうふ　ちくわ きょうかまい かいわれな　たけのこ みそしる

ごぼうサラダ　　ふりかけ とりにく　みそ こんにゃく えのきたけ　ごぼう さけフライ

バナナ さといも　さとう レタス　きゅうり ちゅうかふうおひたし

かたくりこ　こめあぶら バナナ トマトぞえ

マヨネーズ スポロン

ごはん　　みそしる ポークハヤシライス　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ にんじん　かいわれな

なっとう だいこんときゅうりのサラダ ぶたにく　ツナ きょうかまい エリンギ　グリンピース

ハムとキャベツのソテー フルーツあんにん だいず ごま　さとう にんにく　だいこん

こやきのり こめあぶら きゅうり　さくらんぼ

キウイフルーツ パイナップル　もも
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みやざき
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に甘酢
あまず
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ベビースター

火
か プチブッセ

【小626kcal：中・高739kcal】
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ぱりんこ

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

＆ Noしょう

ゆdayは19日
にち

です。

減塩
げんえん

のポイントを知
し

り、何
なに

か

実践
じっせん

してみましょう。

　　【減塩
げんえん

のポイント】

  ➊かける前
まえ

にまず味見
あじみ

。

　（⇒小皿
こざら

にとってつける）

  ➋めん類
るい

の汁
しる

は飲
の

まない。

  ➌みそ汁
しる

は具
ぐ

だくさんに。

  ➍加工
かこう

･インスタント食品
しょくひん

　　は控
ひか

めに。

朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる）

【小682kcal：中・高791kcal】

19
とんがりコーン

木
も く こえだ

【小643kcal：中・高756kcal】

おやつ

水
すい バームロール
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月
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こたえ➁水分
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