
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

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 キャベツ　　にんじん ごはん　　みそしる

なっとう みそしる　　とりのあまみそやき みそ　とりにく きょうかまい ごぼう　　ピーマン とうふチャンプルー

ハムとキャベツのソテー ごもくきんぴら　　マカロニサラダ さとう　こんにゃく たけのこ　　きゅうり ささかまぼこのてんぷら

やきのり ふりかけ　　グレープフルーツ こめあぶら とうもろこし ブロッコリーぞえ

キウイフルーツ ごまあぶら　ごま グレープフルーツ さくらんぼ

ヤクルト マカロニ

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 きびごはん

おにしめ のっぺいじる★　　さんまのにつけ あぶらあげ　みそ きょうかまい いんげん　　しいたけ みそしる

なめたけあえ ごもくひじきに　　トマトぞえ さんま　ひじき さといも　さとう トマト　　バナナ ぶたにくのいために

ふりかけ バナナ さつまあげ　 こんにゃく ハムとレンコンのサラダ

マンゴー だいず かたくりこ　こめあぶら グレープフルーツ

ヤクルト マヨネーズ

ごはん　　みそしる コッペパン（りんごジャム） ぎゅうにゅう コッペパン りんごジャム

さといもとえびだんごのふくめに★ ぎゅうにゅう　　クラムチャウダー あさり　ベーコン とうもろこし

からしあえ トマトソースオムレツ スキムミルク グリンピース　　にんじん

のりのつくだに ボイルキャベツ　　キウイフルーツ たまご たまねぎ　　キャベツ

オレンジ キウイフルーツ

ヤクルト

チキンカレーライス　　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　　ジュリアンスープ

ふくじんづけ とりにく きょうかまい グリンピース　　にんにく ようふうたまごやき

フルーツヨーグルト スキムミルク じゃがいも しょうが　　キャベツ もやしとやきぶたのサラダ

ヨーグルト こめあぶら きゅうり　　だいこん ブロッコリーぞえ

バター だいこん(ふくじんづけ) バナナ

ドレッシング パイン　みかん　もも　バナナ

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 オクラ　　はねぎ ごはん　　わかめスープ★

やさいスープ ほしのすましじる★　　さばのてりやき わかめ　なると きょうかまい しょうが　　きゅうり とんかつ

ボイルウィンナー バンサンスー　　ブロッコリーぞえ さば　ロースハム りょくとうはるさめ ブロッコリー　　さくらんぼ ちくぜんに

やさいいため のりのつくだに　さくらんぼ たまご ごまドレッシング ボイルキャベツ

ぎゅうにゅう のりつくだに レモン・チェリーぞえ

ごはん　　みそしる いろどりごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ なす　　だいこん ごはん　　むらくもじる

はくさいのごもくに みそしる　　ぎせいどうふ みそ　とうふ きょうかまい にんじん　　たけのこ さけのみそマヨネーズやき

しらすあえ★ さつまいものてんぷら えび　たまご ごま　こめあぶら しいたけ　　グリンピース キーマふうにくじゃが

つぼづけ ボイルキャベツ　　ようなし さとう　かたくりこ キャベツ　　ようなし ブロッコリーぞえ

バナナ さつまいも　こむぎこ オレンジ

ヤクルト コーンスターチ

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　　たけのこ ごもくチャーハン

いりたまご かふうスープ　　ごもくやさいにくだんご えび　たまご きょうかまい きくらげ　　にんじん たまごスープ

いそべあえ プチなっとう★　　ブロッコリーぞえ ごもくやさいにくだんご ごま　さとう パセリ　　ブロッコリー ポテトコロッケ

きゅうりづけ じゃがいもとひじきのあえもの　　バナナ なっとう　ひじき じゃがいも バナナ ボイルキャベツ

さくらんぼ トマトぞえ

ヤクルト

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

いわしのきしゅうに ぎゅうにゅう　　あさりとやさいのスープ ぶたにく オリーブオイル しょうが　　にんにく

ちゅうかふうおひたし ごぼうサラダ スキムミルク エリンギ　　パセリ

ふりかけ チーズ　あさり キャベツ　　ごぼう

グレープフルーツ レタス　　きゅうり

ヤクルト かいわれな

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 だいこん　　にんじん ごはん　　イタリアンスープ

みそしる　　あつあげマーボー みそ　ぶたにく きょうかまい しょうが　　にんにく サーモンマリネふう★

ちゅうかふうおひたし なまあげ アマランサス たまねぎ　　しいたけ カラフルハムサラダ

オレンジ こおりどうふ こめあぶら　さとう ねぎ　　ほうれんそう バナナ

ロースハム かたくりこ　ごまあぶら はくさい　　オレンジ

はるさめ

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　　みちのくじる

ごもくあつやきたまご みそしる　　いそじゃが とうふ　みそ きょうかまい たまねぎ　　いんげん チキンなんばん

きりぼしに めかぶのサラダ★　　ふりかけ ちくわ　ぶたにく じゃがいも しょうが　　きゅうり マカロニサラダ

ふりかけ バナナ ほたて　めかぶ こんにゃく　ごま バナナ ボイルブロッコリー

さくらんぼ ロースハム ごめあぶら　さとう レモン・チェリーぞえ

ヤクルト はるさめ　しらたき

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

わかたけしのだに みそしる　　たらのすぶたふう とうふ　みそ きょうかまい たまねぎ　　たけのこ ごもくソースやきそば

おかかあえ ナムルふうにびたし　　マンゴー たら　あぶらあげ かたくりこ ピーマン　　グリンピース プレーンオムレツ

ボイルささかまぼこ さとう　ごまあぶら しいたけ　　パイナップル いんげんのアーモンドあえ

グレープフルーツ ほうれんそう　　もやし ハートのあんにんフルーツ

ヤクルト しょうが　　マンゴー

ごはん　　みそしる ごもくたきこみごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ たけのこ　　にんじん ごはん　　みそしる

さばのみそに じゅんさいのすましじる★ とりにく きょうかまい ごぼう　　しいたけ タッカルビいため

さんしょくあえ かぼちゃチーズフライ あぶらあげ さとう　やきふ グリンピース　じゅんさい コールスロー

のりのつくだに しらすあえ　　トマトぞえ とうふ　しらす こめあぶら ねぎ　　ほうれんそう ジョア

バナナ マヨネーズ もやし　　トマト

ヤクルト

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（いちごジャム・たまごサラダ） ぎゅうにゅう しょくパン パセリ　　いちごジャム

なっとう ぎゅうにゅう　　ブイヤベース たまご　あさり ごま たまねぎ　　にんじん

ベーコンとやさいのカレーソテー だいこんときゅうりのサラダ いか　えび トマト　　だいこん

あじつけのり パインコンポート まぐろ　だいず きゅうり　　かいわれな

キウイフルーツ パインコンポート

ヤクルト

～うらに続きます～

　※都合により、献立及び食材が変更になる場合があります。
　※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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帰
き

　省
せい

　日
び

金
きん

【小600kcal：中･高712kcal】

15
夕食
ゆうしょく

の五目
ご も く

ソース焼
やき

そば、お

やつのアイスなどリクエスト

にお応
こた

えします。夏祭
なつまつ

りを楽
たの

しんでくださいね。

クーリッシュ

水
すい

とうにゅう
ウエハース

【小634kcal：中･高753kcal】

16
ミニマドレーヌ

木
も く コンソメきぶん

【小617kcal：中･高724kcal】

夏まつりリクエストメニュー★

じゅんさいはヌルヌルとした

透明
とうめい

な粘液質
ねんえきしつ

に包
つつ

まれていま

す。澄
す

んだ沼
ぬま

や池
いけ

に生
は

える水
みず

草
くさ

の若
わか

い芽
め

です。ひとつひと

つ手摘
て づ

みして収穫
しゅうかく

するため、

高級
こうきゅうしょざい

食材でもあります。食物
しょくもつ

繊維
せ んい

やむくみ解消
かいしょう

に役
やく

立
だ

つカ

リウムを含
ふく

んでいます。

13

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

素揚
す あ

げした鮭
さけ

を野菜
や さ い

とともに

マリネ液
えき

につけ込
こ

みます。

さっぱりとしてコクのある

一
ひと

品
しな

です。

ゆきのやど
こくとうみるく

月
げつ ベジたべる

【小603kcal：中･高739kcal】

14
三陸
さんりく

産
さん

のせん切
ぎ

りしためかぶ

と春雨
はるさめ

やしらたき、ロースハ

ムを加
くわ

えて青
あお

じそドレッシン

グでさっと和
あ

えています。

うめのかまき

火
か カプリコミニ

【小629kcal：中･高750kcal】

10

金
きん

【小608kcal：中･高762kcal】

8
塩分
えんぶん

の少
すく

ない“かる塩
しお

しら

す”を使用
し よ う

しています。減塩
げんえん

でもお浸
ひた

しをおいしく食
た

べら

れるよう工夫
く ふ う

しています。

朝食
ちょうしょく

にパンを出
だ

して欲
ほ

しいと

の声
こえ

があり、7日朝
あさ

に実施
じ っ し

し

ます。これからもリクエスト

をお待
ま

ちしています！

ミニシルベーヌ

ほしたべよ

7
今日
き ょ う

の昼
ひる

と夕
ゆう

の汁
しる

ものには、

星型
ほしがた

なるとが入
はい

っています。

食事
しょくじ

からも七夕
たなばた

の気分
き ぶ ん

を味
あじ

わ

ってください。
火
か

【小642kcal：中･高762kcal】

ミルクキャラメル
ケーキ

水
すい チーズアーモンド

【小644kcal：中･高785kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

9
サッポロポテト

木
も く カントリーマアム

7月
がつ とおか

10日は“納豆
なっとう

の日
ひ

"。

関西
かんさい

であまり馴染
な じ

みのなかっ

た納豆
なっとう

をぜひ知
し

ってもらいた

いと、関西
かんさい

の納豆
なっとうくみあい

組合が考
かんが

え

たようです。独特
どくとく

のにおいが

苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いのですが、栄
えい

養
よう

満点
まんてん

ですので、まずは一口
ひとくち

食
た

べてませんか？

1 　♪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。
水
すい

【小626kcal：中･高755kcal】

さやえんどうミニ

木
も く ブランチュール

【小643kcal：中･742高kcal】

ロアンヌ

あげいちばん

2
里芋
さといも

や人参
にんじん

、こんにゃくやし

いたけ、油揚
あぶらあ

げなどが入
はい

って

おり、片栗粉
か た く り こ

でとろみをつけ

た汁
しる

ものです。

７　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

【小623kcal：中･高712kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

月
げつ

【小662kcal：中･高797kcal】

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

金
きん

【小620kcal：中･高732kcal】

ぱりんこ

チョイスクッキー

6

3 がんもどきの代
か

わりに一口
ひとくち

サ

イズのえび団子
だ ん ご

を加
くわ

え、こと

こと煮込
に こ

んでいます。



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　　たまねぎ ちくぜんごはん　　みそしる

ジュリアンスープ　ポークソテー・メキシカン ロースハム きょうかまい キャベツ　　とうもろこし さけフライ

マカロニサラダ　　ブロッコリーぞえ ぶたにく バター　さとう ピーマン　　トマト ちゅうかふうおひたし

オレンジ マカロニ きゅうり　　ブロッコリー トマトぞえ

オレンジ スポロン

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　　みそしる

にくだんごとやさいのにもの みそしる　　かふうたまごやき とうふ　みそ きょうかまい たけのこ　　ねぎ ぶたキムチどうふ

おひたし ほたてのクリームサラダ たまご ごめあぶら　さとう しいたけ　　ほうれんそう ごぼうサラダ

のりのつくだに ボイルキャベツ　　マンゴー スキムミルク かたくりこ だいこん　　キャベツ バナナ

バナナ ぶたにく　ほたて マヨネーズ マンゴー

ヤクルト ホイップクリーム アーモンド

ごはん　　みそしる ポークハヤシライス ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ たまねぎ　　エリンギ

なすのごもくに ぎゅうにゅう ぶたにく きょうかまい グリンピース　　にんにく

からしあえ だいこんサラダ ロースハム こめあぶら　さとう だいこん　　かいわれな

つぼづけ フルーチェ（メロン） ドレッシング メロン

おれんじ ごま

ヤクルト

            　　 し ょ く 　い　く

おやつ コメント

20

当
と う

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

ビスコ

月
げつ こざかなせんべい

【小636kcal：中・高752kcal】
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保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ

夏
なつ

は、暑
あつ

さで体
からだ

がだるくなっ

たり食欲
しょくよく

がなくなったりして

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。

早起
はやお

き、早寝
はやね

で生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えて、朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べるようにすると、こども達
たち

も元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごせます。

楽
たの

しい夏休
なつやす

みの間
あいだ

も、学校
がっこう

の

生活
せいかつ

と同
おな

じようにできるとよ

いですね。水
すい

朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる）

サラダせんべい

火
か コアラのマーチ

【小626kcal：中・高743kcal】

【小669kcal：中・高830kcal】

夏
なつ

　休
やす

　み

22


