
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 ねぎ　たまねぎ シーフードカレー

みそしる　　ぶたにくのしょうがいため とうふ　ふのり きょうかまい にんじん　ピーマン フレンチサラダ

マカロニサラダ　　オレンジ ぶたにく マカロニ　さとう たけのこ　しょうが ふくじんづけ

みそ こめあぶら きゅうり　とうもろこし すいか

マヨネーズ オレンジ

ごはん　　みそしる 【食育の日メニュー】★ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん ごはん

やきざかな むぎごはん　　ぎゅうにゅう あぶらあげ きょうかまい はくさい　たけのこ けんちんじる

ひじきのかわりいために みそしる　　はっぽうさい とりにく　ハム はるさめ　かたくりこ チンゲンサイ　きくらげ わふうハンバーグ

ふりかけ バンサンスー　　ぶどう むきえび　ほたて こめあぶら しょうが　きゅうり シルバーサラダ

バナナ うずらたまご ごまあぶら ぶどう ブロッコリーぞえ

ヤクルト きんしたまご　みそ ドレッシング 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　たまねぎ ごはん

なっとう みそしる　　ようふうたまごやき わかめ　たまご きょうかまい にんじん　グリンピース みそしる

ベーコンとやさいのカレーふうみソテー だいこんサラダ　　ボイルキャベツ ベーコン　ハム やきふ　ごま だいこん　キャベツ さばのみそに

あじつけのり たくあん　　ようなし チーズ　みそ こめあぶら かいわれだいこん ナムルふうにびたし

キウイフルーツ スキムミルク ドレッシング ようなし ボイルキャベツ

ヤクルト スポロン

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 たけのこ　しょうが ごはん

なすのごもくに かふうスープ　　とりのからあげ こんぶ　えび きょうかまい にんじん　しいたけ むらくもじる★

からしあえ しらすあえ　　バナナ ぶたにく　とりにく ごま　かたくりこ えだまめ　はくさい ぶたキムチどうふ

のりのつくだに しらすぼし さとう　こむぎこ きくらげ　にんにく ゴボーサラダ

グレープフルーツ こめあぶら ほうれんそう　もやし つぼづけ

ヤクルト ごまあぶら バナナ オレンジ

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 にんじん　たまねぎ

いりたまご ジュリアンスープ★　　さけフライ さけ　たまご こむぎこ　パンこ キャベツ　ブロッコリー

のりのつくだにあえ ブロッコリーぞえ　　トマトぞえ こめあぶら トマト　グレープフルーツ

きゅうりづけ グレープフルーツ マヨネーズ

マンゴー チョコクリーム

ヤクルト

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 たまねぎ　エリンギ ごはん

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 グリンピース　にんにく イタリアンスープ★

フルーツヨーグルト だいず ごま　さとう だいこん　きゅうり たらのムニエル・メキシカンソース

ヨーグルト かいわれだいこん ハムとキャベツのごまネーズあえ

にんじん　みかん　もも グレープフルーツ

パイナップル　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 ねぎ　キャベツ ごはん

プレーンオムレツ みそしる　　さけのごまみそやき わかめ　さけ きょうかまい きゅうり　とうもろこし みそしる

やさいいため ひじきのサラダ　　アーモンドポテト★ あぶらあげ さつまいも　ごま にんじん　ブロッコリー タンドリーチキン

ふりかけ ブロッコリー　　オレンジ ひじき　みそ さとう　こめあぶら オレンジ ハムとれんこんのサラダ

オレンジ ごまあぶら ボイルキャベツ

ヤクルト アーモンドロースト りんごゼリー

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 えのきたけ　にんじん ごはん

おからいりしのだに みそしる とうふ　ハム きょうかまい たまねぎ　ブロッコリー みそしる

ゆかりあえ ぶたにくとブロッコリーのちゅうかいため ぶたにく　みそ ふりかけ　さとう ねぎ　れんこん　レタス さばのしおやき

ふりかけ コールスロー　　ふりかけ　　バナナ かたくりこ にんにく　しょうが ゆうがおいために★

グレープフルーツ こめあぶら キャベツ　きゅうり マカロニサラダ

ヤクルト ドレッシング とうもろこし　バナナ ぶどう

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 えびピラフ

はくさいのごもくに みそしる　　いろどりやさいメンチカツ こおりどうふ きょうかまい ごぼう　たけのこ ペイザンヌスープ

なめたけあえ ちくぜんに　　ボイルキャベツ とりにく　みそ こんにゃく　ごま きぬさや　キャベツ ツナいりあつやきたまご

つぼづけ ふりかけ　　レモン・チェリーぞえ さとう　こめあぶら レモン　さくらんぼ トマトぞえ

ようなし パイナップル

ヤクルト

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ジャム・たまご） ぎゅうにゅう しょくパン パセリ　にんじん

さんまのかんろに ぎゅうにゅう　いんげんのアーモンドあえ★ たまご　ベーコン じゃがいも　さとう たまねぎ　かぶ

かわりきりぼしに ベーコンとやさいのミルクスープ アーモンドロースト えだまめ　いんげん

あじつけのり パインコンポート マヨネーズ パインコンポート

キウイフルーツ いちごジャム

ヤクルト

※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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【小601kcal：中･高760kcal】
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【小610kcal：中･高753kcal】

※こたえはウラ面にあります。



《材料
ざいりょう

４～５人
にん

分
ぶん

》

　豚
ぶた

もも　　２００g　　こま切
ぎ

れ

  木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

　 1 P　　８～１０等分
とうぶん

　ごま油
あぶら

　　小
こ

さじ１

　白菜
はくさい

　　葉
は

３～５枚
まい

　　一口
ひとくち

大
だい

　白菜
はくさい

キムチ漬
づ

け　２００g

　えのき茸
だけ

（小
しょう

） １P（100g）　５ｃｍ幅
はば

　に　ら　　　1／２束
たば

（５０g）５ｃｍ幅
はば

  調味料
ちょうみりょう

　しょうゆ大
おお

さじ２、　酒
さけ

　大
おお

さじ１、

　　　　　ごま油
あぶら

　大
おお

さじ１

【夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

・拓
た く

陽
よ う

レシピ】　　豚
ぶた

キムチ豆腐
ど う ふ

《作
つく
り方
かた
》

　❶ごま油
あぶら
を熱
ねっ
し、豚肉

ぶたにく
を炒
いた
める。

　❷白菜
はくさい

キムチ漬
づ
けと白菜

はくさい
を加
くわ
え、さらに炒

いた
める。

　❸とうふを加
くわ
え、調味料

ちょうみりょう
、キムチ汁

じる
で調味
ちょうみ

する。

　❹にらを加
くわ
えて、仕上

し あ
げにごま油

あぶら
をまわしかける。

ピリッとほどよい辛さに

仕上げています。

お好みでキムチの量を

加減してください。




