
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 はくさい　にんじん　 ごはん

みそしる　　まつかぜやき みそ　とりにく きょうかまい たまねぎ　キャベツ かふうスープ

ビーフンインディアン スキムミルク こめあぶら ブロッコリー あつあげマーボー

ブロッコリーぞえ　のりつくだに たまご　ベーコン パンこ ポテトサラダ

のりつくだに ごま オレンジ

ビーフン

ごはん　　　みそしる コッペパン（いちごジャム） ぎゅうにゅう コッペパン いちごジャム　にんじん

ボイルウィンナー ぎゅうにゅう　　ペイザンヌスープ たら　たまご じゃがいも たまねぎ　キャベツ

やさいいため たらフライ　　ほうれんそうのソテー こむぎこ ほうれんそう

あじつけのり こどものひゼリー★ パンこ とうもろこし

バナナ こめあぶら

ヨーグルト バター

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 ひえごはん

ひじきのサラダ ぶたにく　ひじき きょうかまい グリンピース　にんにく みそしる

フルーツヨーグルト とりにく　ヨーグルト はつがげんまい キャベツ　きゅうり やきざかな

さとう にんじん　とうもろこし ごもくきんぴら

パイン　みかん　バナナ ブロッコリーぞえ

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 たまねぎ　たけのこ ごはん

おにしめ みそしる　　かふうたまごやき わかめ　みそ きょうかまい にんじん　ねぎ みそしる

かわりいそあえ あげギョーザ★　　ボイルキャベツ たまご やきふ しいたけ　キャベツ はっぽうさい

ふりかけ スキムミルク こめあぶら ちゅうかふうおひたし

オレンジ ぶたにく さとう プリン

ヤクルト かたくりこ

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　にんじん いろどりごはん

さばのみそに みそしる　　すぶた きぬごしどうふ きょうかまい たまねぎ　たけのこ みそしる

かわりきりぼしに だいこんサラダ みそ　ぶたにく かたくりこ　 ピーマン　しいたけ よしのに

つぼづけ★ ハム こめあぶら　さとう パイン　だいこん ごぼうサラダ

グレープフルーツ ドレッシング かいわれな オレンジ

ヤクルト ごま

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　にんにく ごはん

がんもどきのふくめに★ みそしる　　さけのタンドリーふう ふのり　みそ きょうかまい しょうが　きゅうり ペイザンヌスープ

からしあえ シルバーサラダ　 さけ　ヨーグルト やきふ　はるさめ みかん　とうもろこし チキンマリネ

のりのつくだに ブロッコリー・トマトぞえ ハム しらたき ブロッコリー ごまネーズあえ

バナナ マヨネーズ トマト アメリカンチェリー

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 しょくぱん パセリ　いちごジャム

なすのごもくに ぎゅうにゅう たまご　ベーコン マヨネーズ にんじん　たまねぎ

なめたけあえ やさいのミルクスープ★ まぐろ　だいず じゃがいも かぶ　えだまめ

ふりかけ マメツナサラダ ごま だいこん　きゅうり

マンゴー かいわれな

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 はくさい　にんじん　 ごはん

みそしる　　あげどりのあまからソース あぶらあげ きょうかまい しょうが　ふき すましじる

ふきのにもの　　ぶどうゼリー みそ　とりにく かたくりこ たけのこ さけのみそマヨネーズやき

なまあげ こむぎこ　 スパゲティーサラダ

こめあぶら　ごま いそべあえ

さとう トマトぞえ　ヨーグルト

ごはん　　　みそしる 【食育の日】Noしょうゆデー★ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ たまねぎ　にんじん ごはん

なっとう ドライカレー　　ぎゅうにゅう ぶたにく きょうかまい とうもろこし きのこスープ

さつまあげとやさいのソテー ジュリアンスープ　　たらのムニエル たら こめあぶら グリンピース　にんにく ポークソテー・メキシカン

あじつけのり フレンチサラダ　　ブロッコリーぞえ　 バター しょうが　キャベツ だいずとツナのサラダ

オレンジ ドレッシング きゅうり　だいこん ようなし

ヤクルト ごま　マヨネーズ ブロッコリー

ごはん　　　みそしる むぎごはん　　わかめスープ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ はねぎ　たまねぎ わかめごはん

わかたけしのだに ぎゅうにゅう　　ツナいりあつやきたまご わかめ　とうふ きょうかまい にんじん　しいたけ みそしる

さんしょくあえ カラフルハムサラダ　　 たまご ごま　こめあぶら グリンピース　きゅうり はんぺんフライ

ふりかけ ブロッコリーぞえ　　りんごゼリー スキムミルク さとう キャベツ　ピーマン ちくぜんに

バナナ まぐろ あかピーマン ボイルキャベツ

ヤクルト ハム　チ－ズ ブロッコリー 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 だいこん　にんじん ごはん

やきざかな みそしる　　ぶたキムチどうふ みそ　ぶたにく きょうかまい はくさい　 ようふうすいとん

おひたし バンサンスー とうふ ごまあぶら はくさい（キムチづけ） ようふうたまごやき

ボイルささかまぼこ ハム はるさめ えのきたけ　にら たこナゲット

ようなし きんしたまご ドレッシング きゅうり　 ボイルキャベツ

ヤクルト 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 ブルーベリージャム

にくだんごとやさいのにもの ブイヤベース　　ポテトコロッケ あさり　いか マッシュポテト たまねぎ　にんじん

おかかあえ ボイルキャベツ　　オレンジ むきえび　 バター　こむぎこ トマト　キャベツ

つぼづけ ぎゅうにく　ぶたにく パンこ オレンジ

アメリカンチェリー スキムミルク こめあぶら

ヤクルト たまご

※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。

おっとっと

　♪お知
し

らせ♪

　　コメント欄
らん

には、毎日
まいにち

の

　　こんだて名
めい

★　に対
たい

する

　　コメントを記
しる

しています。

木
も く

22

金
きん

19

火
か

20

水
すい

21

大人気
だいにんき

のハヤシライス。

今回
こんかい

は牛肉
ぎゅうにく

の代
か

わりに豚肉
ぶたにく

を

使用
しよう

しました。

パリパリとした食感
しょっかん

の漬
つ

け物
もの

です。きゅうり（小口
こぐち

切
ぎり

）と

和
あ

え、煎
い

りごまをふるだけで

彩
いろど

りがよい箸休
はしやす

めの一
ひと

品
しな

に！

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。

家
いえ

での食事
しょくじ

のときにも、かけ

ソース・しょうゆを減
へ

らして

みましょう。

かける前
まえ

に、まずはひとくち

味見
あじみ

してみることが大切
たいせつ

！

味
あじ

付
つ

きのご飯
はん

は思
おも

ったよりも

塩分
えんぶん

を多
おお

く含
ふく

みます。健康
けんこう

の

ためにも、今
いま

のうちから薄味
うすあじ

になれるといいですね。

《1日
にち

の食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

》

　　男性
だんせい

　8.0g/日
にち

　　女性
じょせい

　7.0g/日
にち

※中学生
ちゅうがくせい

  以上
いじょう

の基準
きじゅん

です。

　小学生
しょうがくせい

はさらに少
すく

ない量
りょう

に

　なります。

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

一口
ひとくち

サイズのがんもどきを

うす味
あじ

でに含
ふく

めました。

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが

たくさん含
ふく

まれている牛乳
ぎゅうにゅう

を

スープに加
くわ

えています。

月
がつ

【小６４１kcal：中･高７４９kcal】

プチチョコパイ

水
すい

ばかうけせんべい

【小６４５kcal：中･高７６１kcal】

14

木
も く

金
きん

肉
にく

入
い

りギョーザを油
あぶら

で揚
あ

げて

カリカリ食感
しょっかん

に！

ギョーザに味
あじ

がついているの

で、そのままどうぞ。

【小６６８kcal：中･高７８１kcal】

５　月　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う
朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる） おやつ コメント

7

木
も く

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

【小６２６kcal：中･高７６２kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

5月
がつ

5日
か

は端午
たんご

の節句
せっく

です。

7日
にち

(木
もく

)おやつと8日
にち

(金
きん

)昼
ひる

の

デザートで、こどもの日
ひ

の

雰囲気
ふんいき

を味
あじ

わってください。
【小６０２kcal：中･高７４６kcal】

8

かしわもち★

13

火
か

【小６２９kcal：中･高７５９kcal】

15

金
きん

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

帰
き

　省
せい

　日
び

18

11

月
げつ

ムーンライト

ソフトサラダ

ベジたべる

アーモンドチョコ

クリームコロン

あじしらべ

【小６２１kcal：中･高７６６kcal】

【小６２３kcal：中･高７４０kcal】

12

　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の原則
げんそく

は、のどが乾
かわ

く前
まえ

にこまめに飲
の

むことです。脱水
だっすい

状態
じょうたい

になると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が

できなくなるなど、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなり、熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こすことがあります。 激
はげ

しい運動
うんどう

をする

時
とき

や気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

いときなど、汗
あせ

をたくさんかく場合
ば あ い

はスポーツドリンクがおすすめです。 ス

ポーツドリンクは塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

を含
ふく

んでいて、汗
あせ

で失
うしな

われた分
ぶん

を補給
ほきゅう

できます。 ふだんは塩分
えんぶん

を

含
ふく

まない水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

むようにしましょう。

 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は

 こまめに

 とりましょう

【小６４４kcal：中･高７６６kcal】

【小６２６kcal：中･高７５７kcal】

【小６３０kcal：中･高７７７kcal】

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

帰
き

　省
せい

　日
び

かぶきあげ

コアラのマーチ

カントリーマアム

えびせん

じゃがりこビッツ

ルマンド

アルフォート

サッポロポテト

【小６０９kcal：中･高７３８kcal】



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

ナン＆キーマカレー★　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ナン　こめあぶら たまねぎ　エリンギ ごはん

ほうれんそういりあつやきたまご ぶたにく バター にんじん　とうもろこし けんちんじる

ボイルキャベツ　　アメリカンチェリー たまご グリンピース　にんにく さばのしおやき

スキムミルク しょうが　ほうれんそう にくじゃが

チーズ キャベツ　にんじん おひたし

アメリカンチェリー 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 だいこん　にんじん あけぼのごはん★

あつやきたまご かわりのっぺいじる　　とりのくわやき あぶらあげ きょうかまい しょうが　かぼちゃ みそしる

かあしあえ かぼちゃのふくめに　　のりのつくだに えびボール こんにゃく にくみそおでん

のりのつくだに あおりんごグミ みそ　とりにく かたくりこ シルバーサラダ

あまなつ のりつくだに ザラメ バナナ

ヤクルト かじゅうグミ

ごはん　　　みそしる きびごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ ねぎ　にら　たけのこ ごはん

しおますやき みそしる　　マーボーどうふ わかめ きょうかまい しょうが　にんにく みそしる

おひたし ポテトサラダ　　おひたし みそ　 きび　やきふ きゅうり　とうもろこし ぶたにくのいために

あじつけのり ふりかけ もめんどうふ こめあぶら にんじん　グリンピース ひじきとじゃがいものあえもの

グレープフルーツ ぶたにく マッシュポテト ほうれんそう　もやし つぼづけ

ヤクルト マヨネーズ　ごま 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 なめこ　ねぎ　しいたけ ごはん

ひじきいりとりつくね みそしる　　 きぬごしどうふ きょうかまい ぶなしめじ みそしる

やさいいため たらとちんげんさいのｵｲｽﾀｰｿｰｽいため★ みそ　たら こめあぶら チンゲンツァイ　たけのこ ぎせいどうふ

ふりかけ ちゅうかふうおひたし　　バナナ ハム さとう　ごまあぶら にんじん　ほうれんそう ちくわのいそべあげ

マンゴー はるさめ はくさい　バナナ ボイルキャベツ

ヤクルト かたくりこ アメリカンチェリー

ごはん　　　みそしる うどん★　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう うどん こまつな　はくさい

なっとう とりのあまみそやき　　おひたし とりにく　みそ こめあぶら

ﾍﾞｰｺﾝとやさいのｶﾚｰふうみｿﾃｰ ピーチゼリー さとう　

やきのり ピーチゼリー

キウイフルーツ

ヤクルト

し ょ く　　 い　く

29

おやつ コメント朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる）

オイスターソースをたっぷり

使用
しよう

した野菜
やさい

の炒
いた

め物
もの

と、か

らりと揚
あ

げたたらを混
ま

ぜ合
あ

わ

せます。

ノアールスティック

木
も く おちゃ

【小６００kcal：中・高７０６kcal】

夜
よる

、眠
ねむ

れない人
ひと

におススメな

のが朝食
ちょうしょく

に食
た

べるのみそ汁
しる

。

体内
たいない

時計
どけい

の調節
ちょうせつ

にも食事
しょくじ

が関
かか

わっているのです！

ブランチュール

水
すい かたあげポテト

【小６０３kcal：中・高７１４kcal】

28

27

25
ナンは小麦粉

こ む ぎ こ

と塩
しお

、酵母
こうぼ

で作
つく

るパンで、インドやパキスタ

ンなどで主食
しゅしょく

として食
た

べられ

ています。

まがりせんべい

月
げつ ミニエンゼルパイ

【高７３５kcal】

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

26 曙
あけぼの

とは、ほのぼのと夜
よ

が明
あ

け

始
はじ

める様子
ようす

のこと。鮭
さけ

フレー

クと青
あお

じそで表現
ひょうげん

しました。

とんがりコーン

火
か チョココ

【小６０１kcal：中・高７２９kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

麺
めん

がのびにくく、コシのある

つるりとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の冷
れい

凍
とう

うどんを使用
しよう

しています。金
きん

【小５７１kcal：中・高７３７kcal】

25日(月)

小・中学部
※運動会の振替


