
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 コッペパン　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン りんごジャム　たまねぎ

やきざかな ミネストローネ　　プレーンオムレツ ベーコン マカロニ キャベツ　　トマト

なめたけあえ いんげんのアーモンドあえ　 ひよこまめ アーモンド いんげん　　にんじん

ふりかけ ようなし ﾌﾟﾚｰﾝオムレツ さとう ようなし

ぶどう

ヤクルト

まつたけごはん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　さとう まつたけ　　エリンギ ごはん

ごもくじる かまぼこ かたくりこ にんじん　　えだまめ みそしる

ふたごさといもコロッケ★ あぶらあげ さといもコロッケ だいこん　　ごぼう たらとチンゲンサイの

ブロッコリーぞえ　　オレンジ とりにく こめあぶら ほうれんそう 　　オイスターソースいため

ブロッコリー　オレンジ スパゲティーサラダ

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 はくさい　　にんじん ごはん

なっとう みそしる　　まつかぜやき こおりどうふ きょうかまい たまねぎ　　ごぼう せんべいじる

ベーコンとやさいのカレーソテー ごぼうサラダ　　バナナ みそ　　とりにく ぱんこ　　ごま レタス　　きゅうり ぎせいどうふ

やきのり ブロッコリー・トマトぞえ スキムミルク マヨネーズ かいわれだいこん ちくわのいそべあげ

なし ブロッコリー　　トマト ボイルキャベツ

ヤクルト 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 ねぎ　　にんじん ごはん

にくだんごとやさいのにもの みそしる とうふ　わかめ きょうかまい はくさい　　たけのこ ワンタンスープ

おひたし はっぽうさい　　マカロニサラダ あぶらあげ かたくりこ チンゲンサイ　　きくらげ ぶたにくのスタミナやき

あじつけのり ぶどう みそ　とりにく こめあぶら しょうが　　きゅうり コールスロー

パイナップル えび　　いか ごまあぶら とうもろこし　　ぶどう ブロッコリーぞえ

ヤクルト うずらたまご マカロニ　マヨネーズ 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　　はくさい ごはん

いわしのきしゅううめに みそしる　　ぶたキムチどうふ ふのり　みそ きょうかまい はくさいキムチづけ かきたまじる

なめたけあえ ハムとれんこんのサラダ ぶたにく　とうふ ごまあぶら えのきだけ　　にら はんぺんフライ

ふりかけ なし ハム　　チーズ マヨネーズ れんこん　にら　レタス ちくぜんに

バナナ きぬさや　　なし 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・たまごサラダ） ぎゅうにゅう しょくぱん ブルーベリージャム

あつやきたまご ぎゅうにゅう　　クラムチャウダー たまご　あさり マヨネーズ パセリ　　とうもろこし

きりぼしに だいずとツナのサラダ ベーコン ごま グリーンピース　にんじん

のりのつくだに オレンジ まぐろ　だいず たまねぎ　　だいこん

ぶどう かいわれだいこん

ヤクルト きゅうり　　オレンジ

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　　たらフライ あぶらあげ きょうかまい ごぼう　　ピーマン ジュリアンスープ

ごもくきんぴら　　おひたし みそ　たら こむぎこ　ぱんこ たけのこ　　ほうれんそう ポークチャップ★

みかん　　※小のみ追加：フルーツグミ たまご こめあぶら もやし　　みかん ポテトサラダ

こんにゃく　さとう ボイルキャベツ

ごまあぶら　ごま ヨーグルト

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 キャベツ　　にんじん ごはん

おやこに みそしる　　マーボーどうふ みそ　とうふ きょうかまい にら　　ねぎ　　たけのこ ひっつみじる★

おひたし はるまき　　ボイルキャベツ ぶたにく こめあぶら しょうが　　にんにく さけのあまみそやき

あじつけのり グレープフルーツ グレープフルーツ あげギョーザ

バナナ きりぼしだいこんのすのもの

ヤクルト バナナ

ごはん　　みそしる ごもくチャーハン★　　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

ごもくやさいにくだんご わかめスープ やきぶた　しらす きょうかまい とうもろこし　　いんげん みそしる

やさいいため かふうたまごやき わかめ　なると こめあぶら エリンギ　　ねぎ とうふチャンプルー

ふりかけ ボイルキャベツ　　オレンジ たまご　 ごま　さとう たけのこ　　しいたけ ちゅうかふうおひたし

かき スキムミルク かたくりこ キャベツ　　オレンジ きゅうりづけ

ヤクルト ぶたにく なし

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 はくさい　　にんじん いろどりごはん

にざかな みそしる　　にくみそおでん あぶらあげ きょうかまい だいこん　　きゅうり みそしる

さんしょくナムル シルバーサラダ みそ　ちくわ アマランサス みかん　　とうもろこし さといもコロッケ

ふりかけ バナナ やきとうふ こんにゃく　さとう バナナ おにしめ

みかん こんぶ　　ハム はるさめ　しらたき ブロッコリーぞえ

ヤクルト とりにく マヨネーズ ぶどうゼリー

ごはん　　みそしる ごもくソースやきそば★ ぎゅうにゅう ちゅうかめん もやし　　にんじん

わかたけしのだに ぎゅうにゅう　　ゆでたまご ぶたにく　たまご こめあぶら キャベツ　　ピーマン

ゆかりあえ ひじきとじゃがいものあえもの ひじき さとう しいたけ　　べにしょうが

のりのつくだに フルーツヨーグルト ヨーグルト じゃがいも パセリ　　パイナップル

オレンジ マヨネーズ みかん　もも　バナナ

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。

　♪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。

実習
じっしゅう

が始
はじ

まります！

１０　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

しろいふうせん

木
も く ポテコ

金
きん

朝晩
あさばん

の気温
きおん

が下
さ

がってくると

より温
あたた

かい汁物
しるもの

がうれしいで

すね。具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

で、

心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

まりましょう。

バームクーヘン

【小625kcal：中･高753kcal】

12

8

チョココ

【小647kcal：中･高751kcal】火
か

水
すい

木
も く まがりせんべい

【小658kcal：中・高776kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

アマランサスは食物
しょくもつ

せんい、

タンパク質
しつ

、鉄
てつ

分
ぶん

などを多
おお

く

含
ふく

む雑穀
ざっこく

類
るい

です。

二戸産
にのへさん

を使用
しよう

します。

14

15
具
ぐ

だくさんの拓
たく

陽
よう

特製
とくせい

焼
や

きそ

ばはいつも大人気
だいにんき

。一
いち

日
にち

に

必要
ひつよう

な野菜
やさい

量
りょう

の半分以上
はんぶんいじょう

を

摂取
せっしゅ

できます。
金
きん

【小666kcal：中･高714kcal】

1

金
きん

帰　省　日

4

月
げつ

5

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

【小622kcal：中･高762kcal】

【小624kcal：中･高735kcal】

【小612kcal：中・高725kcal】

サッポロポテト
バーべQあじ

プチマドレーヌ

ベビースター

ココナッツサブレ

チーズおかき

とんがりコーン

フルーツグミ

ホームパイ

ばかうけせんべい

コアラのマーチ

一口
ひとくち

で何回
なんかい

かんでいますか？

スプーンを使
つか

って食
た

べる時
とき

は

特
とく

によくかんで食
た

べるように

意識
いしき

してみましょう。
水
すい

後期
こうき

実習
じっしゅう

が始
はじ

まりますね。

高等部
こうとうぶ

は4日
よっか

から3週間
しゅうかん

、

中学部
ちゅうがくぶ

は１１日
にち

から2週間
しゅうかん

行
おこな

われます。

実習
じっしゅう

を最後
さいご

までやり遂
と

げる

には、気力
きりょく

や体力
たいりょく

だけでな

く、体調
たいちょう

の管理
かんり

も大切
たいせつ

。

『早
はや

ね早起
はやお

きもりもり朝
あさ

ご

はん』で

がんばり

ましょう！

北上産
きたかみさん

の二子
ふたご

里
さと

いもを使
つか

った

この季節
きせつ

限定
げんてい

のコロッケ。

もっちりとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみ

ましょう。

【小655kcal：中･高772kcal】

7

【小617kcal：中･高741kcal】

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

帰
き

　省
せい

　日
び
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11
ケチャップを中心

ちゅうしん

とした合
あ

わ

せ調味料
ちょうみりょう

に漬
つ

け込
こ

むことで、

お肉
にく

がとてもやわらかく仕上
し あ

がります。
月
げつ

【小630kcal：中・高729kcal】

火
か おっとっと

【小655kcal：中・高755kcal】



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

ひえごはん　　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 くりごはん

みそしる みそ　ぶたにく きょうかまい えのきだけ　　たまねぎ とんじる

ぶたにくのしょうがいため あぶらあげ ひえ　こめあぶら ピーマン　　たけのこ さけのたつたあげ

ナムルふうにびたし　　バナナ さとう　ごまあぶら しょうが　　ほうれんそう ごもくきんぴら

もやし　　バナナ ブロッコリー・レモン・チェリーぞえ

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

がんもどきのふくめに のっぺいじる　　さばのみそに あぶらあげ　みそ きょうかまい キャベツ　　たまねぎ みそしる

かわりおひたし ビーフンインディアン さばみそに さといも　こんにゃく ブロッコリー　　みかん とりにくのくわやき

あじつけのり ブロッコリー　　みかん ベーコン かたくりこ いなかに

かき ビーフン いんげんのごまあえ

ヤクルト こめあぶら バナナ

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 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　　わふうハンバーグ みそ　ぎゅうにく きょうかまい たまねぎ　　ほうれんそう イタリアンスープ

いそあえ ほうれんそうのソテー ぶたにく きび　　パンこ とうもろこし　　ごぼう さけフライ

ふりかけ ごぼうサラダ　　バナナ スキムミルク さとう　　バター レタス　　きゅうり ボイルキャベツ

なし かいわれだいこん レモン・チェリーぞえ

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 なめこ　　ねぎ ごはん

なっとう みそしる　　いそじゃが とうふ　　みそ きょうかまい にんじん　たまねぎ ビーフシチュー

ウィンナーいりやさいいため だいこんサラダ ちくわ　ぶたにく じゃがいも いんげん　　しょうが ほうれんそうオムレツ

やきのり オレンジ ほたて　　ハム つきこんにゃく かいわれだいこん ブロッコリー・トマトぞえ

キウイフルーツ こめあぶら　さとう だいこん　　オレンジ

ヤクルト ドレッシング　ごま

ごはん　　みそしる コッペパン（はちみつ＆マーガリン） ぎゅうにゅう コッペパン たまねぎ　　にんじん

にくだんごのあまからに ぎゅうにゅう　　ブイヤベース あさり　　いか はちみつ　マーガリン トマト　　キャベツ

やさいいため ポテトコロッケ えび　ぎゅうにく マッシュポテト キウイフルーツ

きゅうりづけ ボイルキャベツ　　キウイフルーツ ぶたにく　たまご こむぎこ　パンこ

バナナ スキムミルク こめあぶら

ヤクルト

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

かいそうサラダ ぎゅうにく きょうかまい グリンピース　にんにく みそしる

ヨーグルト　　みかん かいそうサラダ こめあぶら キャベツ　　きゅうり あつあげマーボー

いか　　あさり さとう みかん バンサンスー

スキムミルク オレンジ

ヨーグルト

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 たけのこ　　はねぎ きびごはん （舎）ハロウィン活動

やきざかな わかたけすましじる　　とうふコロッケ わかめ　　とうふ きょうかまい たまねぎ　　なす みそしる

ちゅうかふうおひたし なすとピーマンのみそいため まぐろ　　たまご やきふ　パンこ ピーマン　　にんじん よしのに

ふりかけ ふりかけ　　バナナ とりにく　　みそ こむぎこ　さとう しょうが　　キャベツ わかめとツナのあえもの

かき こめあぶら　ごま バナナ ミステリアスプリン★

ヤクルト

ごはん　　みそしる 【食育の日メニュー】★ ぎゅうにゅう こめ にんじん　ごぼう　ねぎ ごはん

あつやきたまご ごはん　　ぎゅうにゅう　　いものこじる とりにく　　さば きょうかまい ぶなしめじ　　しょうが みそしる

ごもくひじきに さばのちょうせんやき　　おひたし ひじき　　だいず さといも にんにく　　いんげん チキンカツ

ふりかけ ごもくひじきに　　りんご さつまあげ こめあぶら しいたけ　　ほうれんそう めかぶのサラダ

オレンジ さとう もやし　　りんご ボイルキャベツ

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 ちゅうかふうおこわ

きのこしのだに たまごいりスープ たまご　とりにく きょうかまい ほうれんそう すましじる

さんしょくあえ タッカルビふういため さつまいも ブロッコリー　　もやし こもちししゃもフライ

つぼづけ アーモンドあえ　　オレンジ こめあぶら　さとう オレンジ おひたし

ぶどう ごまあぶら くしレモン・チェリーぞえ

ヤクルト アーモンド

ごはん 【高２・リクエストメニュー】★ ぎゅうにゅう スパゲティー にんじん　　たまねぎ

いりどうふ スパゲティーミートソース ぶたにく オリーブオイル しょうが　　にんにく

おかかあえ ぎゅうにゅう　　ペイザンヌスープ スキムミルク じゃがいも エリンギ　　パセリ

あじつけのり フレンチサラダ　　ハロウィンプリン チーズ　ベーコン ドレッシング キャベツ　　きゅうり

グレープフルーツ だいこん

ヤクルト かぼちゃプリン

　し　ょ　く　い　く

夕食（よる） おやつ コメント

《食育
しょくいく

の日
ひ

》今月
こんげつ

のテーマ

『食欲全開
しょくよくぜんかい

！ 食欲
しょくよく

の秋
あき

』

うめのかまき

たべっこどうぶつ

　  　高等部
こ う と う ぶ

2年生
ねんせい

 　 リクエストメニュー

  高等部
こうとうぶ

2年生
ねんせい

は、7月
がつ

の食育
しょくいく

で『夏休
なつやす

みの昼食
ちゅうしょく

をコンビニ

で買
か

おう』の学習
がくしゅう

をした後
あと

、

リクエストメニューを考
かんが

えま

した。今回
こんかい

はめん類
るい

です！

かたあげポテト

カプリコミニ

あげいちばん

【小684kcal：中・高814kcal】

月
がつ

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

金
きん

21

木
も く

19

20

水
すい

火
か

おちゃ

毎年
まいとし

この時期
じき

は寄宿
きしゅく

舎
しゃ

生
せい

のみ

なさんが仮装
かそう

をして楽
たの

しませ

てくれるハロウィン活動
かつどう

があ

ります。今年
ことし

は26日
にち

(火
か

)に

行
おこな

う予定
よてい

です。

26日
にち

の夕食
ゆうしょく

とおやつ、29日
にち

の給食
きゅうしょく

は、ハロウィンにちな

んだデザート・おやつが登場
とうじょう

します。

朝食（あさ） 昼食（ひる）

18

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

月
げつ

【小622kcal：中・高731kcal】

かぼちゃの
ポンデドーナツ

火
か

ハーベスト

25
あじしらべ

水
すい えびせんべい

【小639kcal：中・高762kcal】

27

【小665kcal：中・高770kcal】

26

ブランチュール

【小662kcal：中・高777kcal】

22

帰
き

　省
せい

　日
び

【小655kcal：中・高796kcal】

かぶきあげ

ルマンド

【小674kcal：中・高719kcal】

　10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

です。食品
しょくひん

ロスとは、本来
ほんらい

食
た

べられるのに

様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすに

は、どうしたらよいのかを考
かんが

えて実践
じっせん

しましょう。

暑
あつ

かった今年
ことし

の夏
なつ

も過
す

ぎ、日
ひ

ごとに秋
あき

が深
ふか

まってきていま

す。実
みの

りの秋
あき

とも言
い

い、おい

しい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でまわ

る

季節
きせつ

です。

新米
しんまい

と里芋
さといも

たっぷりの芋
いも

の子
こ

汁
じる

で『食欲
しょくよく

の秋
あき

』を楽
たの

しみま

しょう。

ハロウィン

ビスコ

木
も く じゃがりこビッツ

29

帰
き

　省
せい

　日
び

金
きん

【小648kcal：中・高787kcal】

【小667kcal：中・高786kcal】

ソルティクッキー

【小652kcal：中・高756kcal】

28

毎月19日は食育の日

※実習があったため、

今月は２7日に実施します




