
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

むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん ごはん

みそしる　　よしのに あぶらあげ きょうかまい たけのこ　きぬさや のっぺいじる

ハムとキャベツのごまネーズあえ とりにく　ちくわ こんにゃく　ごま キャベツ　ピーマン ぎせいどうふ

のりのつくだに　　バナナ ハム　のりつくだに さといも　さとう あかピーマン　バナナ ちくわのいそべあげ

みそ かたくりこ ボイルキャベツ

こめあぶら 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 たまねぎ　えのきたけ ごはん

なすのごもくに★ あさりとえのきたけのスープ あさり　めかぶ きょうかまい しそは　きゅうり わかめスープ

おかかあえ メンチカツ　　めかぶのサラダ ぎゅうにく　ハム はるさめ　しらたき キャベツ　にんじん はっぽうさい

ふりかけ ボイルキャベツ　　レモン・チェリー ぶたにく　たまご パンこ　こむぎこ レモン　さくらんぼ シルバーサラダ

オレンジ スキムミルク こめあぶら バナナ

ヤクルト

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 だいこん　にんじん ぎゅうどん

がんもどきのふくめに みそしる　　たらのごまみそやき こおりどうふ きょうかまい さやいんげん　ブロッコリー みそしる

さんしょくあえ ひじきのいために　　アーモンドポテト★ たら　ひじき さつまいも　ごま グレープフルーツ きゅうりのハムサラダ

あじつけのり ブロッコリーぞえ　　グレープフルーツ あぶらあげ　みそ アーモンド　さとう オレンジ

マンゴー ごまあぶら

ヤクルト こめあぶら

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 だいこん　にんじん ごはん

いりたまご みそしる　　あつあげマーボー ぶたにく　なまあげ きょうかまい えのきたけ　しょうが むらくもじる

のりつくだにあえ かみかみうみのさちあえ★　　バナナ こおりどうふ ごま　さとう にんにく　たまねぎ さばのたつたあげ

きゅうりづけ かいそうサラダ かたくりこ しいたけ　ねぎ きりぼしだいこんのすのもの

バナナ しらすぼし こめあぶら キャベツ　えだまめ ボイルキャベツ　　つぼづけ

ヤクルト さきいか　みそ ごまあぶら バナナ たなばたぶどうゼリー

ごはん　　みそしる スパゲティミートソース★ ぎゅうにゅう スパゲッティ にんじん　たまねぎ

なっとう ぎゅうにゅう　　イタリアンスープ　　 ぶたにく　ベーコン ごま　パンこ しょうが　にんにく

ベーコンとやさいのカレーふうみソテー わふうサラダ　　たなばたゼリー たまご オリーブオイル エリンギ　ほうれんそう

こやきのり スキムミルク とうもろこし　パセリ

グレープフルーツ パルメザンチーズ キャベツ　きゅうり

ヤクルト だいこん

とりそぼろごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ えだまめ　ねぎ ごはん

すましじる★　　ごまあえ とりにく　たまご きょうかまい ほうれんそう　もやし とんじる

うのはなひじきコロッケ とうふ　なると やきふ　ごま キャベツ　にんじん さばのみそに

ボイルキャベツ　　オレンジ さとう オレンジ ミニささかまぼこのてんぷら

こめあぶら きりごまあえ

りんごゼリー

ロールパン むぎごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ねぎ　しょうが ごはん

ジュリアンスープ すましじる　　さばのちょうせんやき とうふ　さば きょうかまい にんにく　にんじん ようふうすいとん★

ボイルウィンナー コールスロー　　ブロッコリー ハム やきふ レタス　キャベツ チキンマリネ

やさいいため ふりかけ　　バナナ ドレッシング きゅうり　とうもろこし カラフルハムサラダ

さくらんぼ ブロッコリー　バナナ オレンジ

ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる 【なっとうの日】★　　むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ えのきたけ　しょうが うどん

いりどうふ ぎゅうにゅう　　みそしる とうふ　ちくわ きょうかまい にんじん　たまねぎ かきあげ

なめたけあえ いそじゃが　　だいこんサラダ ぎゅうにく　ハム じゃがいも　ごま いんげん　だいこん いりどり

ふりかけ なっとうふりかけ★　　オレンジ ほたて　みそ こんにゃく　さとう かいわれだいこん あんにんプリン

グレープフルーツ ドレッシング オレンジ

ヤクルト こめあぶら

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 なめこ　ねぎ ハヤシライス

いわしのきしゅうに みそしる　　はんぺんフライ とうふ　はんぺん きょうかまい にんじん　ほうれんそう ゆでたまご

おひたし ナムルふうにびたし　　ボイルキャベツ たまご　あぶらあげ こむぎこ　さとう もやし　しょうが ひじきのサラダ

ふりかけ ふりかけ　　さくらんぼ みそ パンこ キャベツ　さくらんぼ フルーツヨーグルト

バナナ こめあぶら

ヤクルト ごまあぶら

ごはん　　みそしる コッペパン　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン たまねぎ　えのきたけ

わかたけしのだに あさりとえのきたけのスープ あさり　とりにく スパゲッティ しそは　にんにく

ちゅうかふうおひたし タンドリーチキン　　スパゲティナポリタン ヨーグルト こめあぶら しょうが　ピーマン

のりのつくだに ボイルキャベツ　　パインコンポート パルメザンチーズ キャベツ　にんじん

キウイフルーツ パインコンポート

ヤクルト ブルーベリージャム

※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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朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる） おやつ コメント
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あじつ

けをし

たべっこどうぶつ
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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

シーフードカレーライス　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ たまねぎ　にんじん ごはん

ごぼうサラダ　　ふくじんづけ むきえび　あさり きょうかまい グリンピース　ごぼう みそしる

ヨーグルト ほたて　ヨーグルト じゃがいも にんにく　しょうが ぶたキムチどうふ

スキムミルク バター レタス　きゅうり バンサンスー

マヨネーズ かいわれだいこん オレンジ

こめあぶら だいこん

ごはん　　みそしる だいこんわかなごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこんわかな　ごぼう ごはん

にくだんごとやさいのにもの ごもくじる　　あつやきたまご とりにく　ハム きょうかまい だいこん　にんじん さくらエビととうふのスープ

からしあえ スパゲティーサラダ　　ブロッコリーぞえ あぶらあげ スパゲッティ ほうれんそう　きゅうり たらとチンゲンサイのオイスターソースいため

ふりかけ パイナップル あつやきたまご ごま　かたくりこ とうもろこし　ブロッコリー　 ハムとキャベツのごまネーズあえ

さくらんぼ マヨネーズ パイナップル プリン

ヤクルト

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 たまねぎ　にんじん

なっとう みそしる　　まつかぜやき わかめ　たまご きょうかまい　ごま ごぼう　ピーマン やきにくどん

ちくぜんに ごもくきんぴら　　ポテトサラダ とりにく　みそ やきふ　こんにゃく たけのこ　きゅうり みそしる

こやきのり オレンジ スキムミルク マッシュポテト　パンこ とうもろこし　さやいんげん ナムルふうにびたし

キウイフルーツ さとう　こめあぶら オレンジ さくらんぼ

ヤクルト ごまあぶら　マヨネーズ

ごはん　　みそしる 【食育の日】Noしょうゆday★ ぎゅうにゅう コッペパン にんじん　たまねぎ

やきざかな コッペパン　　ぎゅうにゅう ベーコン　だいず じゃがいも ブロッコリー　キャベツ

ひじきのかわりいために だいずとやさいのクリームに　ボイルキャベツ たまご　チーズ キウイフルーツ

おひたし ほうれんそうチーズオムレツ　　キウイフルーツ スキムミルク ラ･フランスジャム

バナナ

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 じゅんさい　パセリ チキンライス

すましじる　　さけのみそマヨネーズやき とうふ　とりにく きょうかまい なす　ピーマン クラムチャウダー

なすとピーマンのみそいため　　ブロッコリー さけ　のりつくだに やきふ　さとう にんじん　しょうが えびカツ

のりのつくだに　　バナナ パルメザンチーズ こめあぶら ブロッコリー　バナナ ブロッコリーぞえ

みそ オレンジ

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 ねぎ　にんじん ごはん

ごもくやさいにくだんご みそしる　　とうふチャンプル わかめ　ぶたにく きょうかまい たまねぎ　もやし みちのくじる

やさいいため シルバーサラダ　　さくらんぼ とうふ　ハム ビーフン　はるさめ にら　きゅうり さばのカレーやき

ふりかけ みそ しらたき　さとう とうもろこし　みかん ビーフンソテー

グレープフルーツ ごまあぶら さくらんぼ いそべあえ

ヤクルト 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　たまねぎ わかめごはん

はくさいのごもくに やさいスープ　　ブロッコリーぞえ ぶたにく　ひじき きょうかまい ほうれんそう　しめじ みそしる

なめたけあえ ポークソテー・きのこソース じゃがいも　さとう しいたけ　エリンギ ツナいりあつやきたまご

つぼづけ ひじきとじゃがいものあえもの　　オレンジ マヨネーズ グリンピース　パセリ さつまいものてんぷら

ようなし ブロッコリー　オレンジ ボイルキャベツ

ヤクルト グレープフルーツ

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 はくさい　にんじん きびごはん

やきざかな みそしる　　かふうたまごやき たまご　ぶたにく きょうかまい たけのこ　ねぎ みそしる

いなかに あげギョーザ　　ボイルキャベツ スキムミルク かたくりこ　さとう しいたけ　キャベツ チキンなんばん

ふりかけ たくあん　　グレープフルーツ みそ こめあぶら だいこん　グレープフルーツ ちゅうかふうおひたし

バナナ ボイルキャベツ

ヤクルト オレンジ

ごはん　　みそしる サンドウィッチ(ジャム・フィレオチキン) ぎゅうにゅう しょくパン たまねぎ　しそは

こもちししゃもやき ぎゅうにゅう　　あさりのスープ フィレオチキン ドレッシング にんじん　キャベツ

おひたし ゆでたまご　　フレンチサラダ あさり　たまご こめあぶら レタス　きゅうり

ボイルささかまぼこ バナナ だいこん　とうもろこし

さくらんぼ バナナ　ブルーベリージャム

ヤクルト

火
か

26

おやつ コメント
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【小633kcal：中・高759kcal】
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当
とう

 日
じつ

 帰
き
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ぱりんこ

火
か クリームコロン

【小670kcal：中・高786kcal】
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17
ベビースター

水
すい チョココ

【小612kcal：中・高716kcal】

【小657kcal：中・高785kcal】

【夏祭り前夜祭リクエストメニュー】★

朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる）
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ジメジメとした梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると

気温
きおん

がグーンと上
あ

がり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。夏
なつ

バテを予防
よぼ う

して

元気
げんき

に過
す

ごすためにも、 冷
つめ

た

いものを取
と

り過
す

ぎないこと、

すききらいせずに何
なん

でも食
た

べ

ることを目標
もくひょう

にしましょう。

　夏休
なつやす

み明
あ

けに、元気
げんき

なみな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにし

ています。

もうすぐ夏休
なつやす

み！

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

& No

しょうゆ･ソースday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。

先日
せんじつ

、岩手県
いわてけん

の脳血管
のうけっかん

疾患
しっかん

で

の死亡率
しぼうりつ

が、再
ふたた

び全国
ぜんこく

ワース

ト1になったとの新聞
しんぶん

掲載
けいさい

が

ありました。健康
けんこう

で過
す

ごすた

めにも、日頃
ひごろ

からの減塩
げんえん

が

大切
たいせつ

です。家族
かぞ く

で話
はな

し合
あ

って

みてはいかがでしょうか。

帰
き

　省
せい

　日
び

金
きん

【小611kcal：中･高727kcal】

かたあげポテト

プチブッセ

ポテコ

水
すい ミニエンゼルパイ

【小612kcal：中･高729kcal】

25
うめのかまき

木
も く ムーンライトクッキー

【小660kcal：中･高775kcal】

【小632kcal：中・高782kcal】

【小632kcal：中・高748kcal】

かぶきあげ

トッポ

しょく

食
い く

育 だ よ り
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