
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 だいこん　にんじん ごはん　

にくだんごとやさいのにもの みそしる　　はんぺんフライ こおりどうふ きょうかまい たまねぎ　グリーンピース にらたまじる

かまぼこいりおひたし キーマふうにくじゃが　　そえもの みそ　はんぺん こむぎこ　ぱんこ キャベツ　レモン にくどうふ

ふりかけ 　※小のみ：ヨーグルト たまご こめあぶら さくらんぼ ごぼうサラダ

グレープフルーツ ぶたにく じゃがいも オレンジ

ヤクルト ※ヨーグルト しらたき　さとう

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　たけのこ 【2F男子リクエスト】★

なっとう みそしる　　ぎせいどうふ ふのり　　みそ きょうかまい にんじん　しいたけ やきにくどんぶり

ウィンナーいりやさいいため ちくわのいそべあげ　　ボイルキャベツ とうふ　　えび じゃがいも グリーンピース みそしる

やきのり オレンジ たまご　　ちくわ こめあぶら キャベツ　オレンジ バンサンスー

キウイフルーツ あおのり さとう　かたくりこ ぶどうゼリー

ヤクルト こむぎこ　コーンスターチ

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　にんじん

はくさいのごもくに ぎゅうにゅう　　イタリアンスープ ベーコン ぱんこ たまねぎ　とうもろこし

いそあえ にこみハンバーグ　　ブロッコリーぞえ たまご　　チーズ ほうれんそう　エリンギ

つぼづけ グレープフルーツ ぶたにく ブロッコリー

バナナ とりにく グレープフルーツ

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 ごぼう　にんじん ごはん

ひっつみじる あぶらあげ きょうかまい ねぎ　ゆうがお みちのくじる

やきざかな　　ゆうがおいために とりにく こむぎこ ピーマン　たけのこ あげどりのあまからソース

ごもくきんぴら　　ぶどう サーモントラウト こめあぶら ぶどう ビーフンソテー

こんにゃく　さとう バナナ

ごまあぶら　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 にんじん　はねぎ ごもくたきこみごはん

いりどうふ わかめスープ　　チキンマリネ わかめ きょうかまい たまねぎ　さやいんげん すましじる

ゆかりあえ マカロニサラダ　　ブロッコリーぞえ とうふ ごま　かたくりこ きゅうり　とうもろこし さばのてりやき

のりのつくだに グレープフルーツ とりにく こむぎこ　さとう ブロッコリー しめじいりいそべあえ

オレンジ こめあぶら グレープフルーツ ぶどう★

ヤクルト マカロニ　マヨネーズ

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 なめこ　ねぎ　にんじｎ ごはん　　　

ごもくやさいにくだんご★ みそしる　　よしのに とうふ　　みそ きょうかまい たけのこ　きぬさや やさいスープ

やさいいため ハムとキャベツのごまネーズ とりにく きび　こんにゃく キャベツ　ピーマン ツナいりあつやきたまご

ふりかけ ようなし ちくわ　　ハム さといも　さとう パプリカ　ようなし マーボーなす

なし こめあぶら　ごま ブロッコリーぞえ

ヤクルト かたくりこ　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 にんじん　たまねぎ　 ごはん

しおますやき やさいスープ★　　ようふうたまごやき たまご きょうかまい ほうれんそう みそしる

れんこんのきんぴら だいこんサラダ　　ボイルキャベツ スキムミルク じゃがいも グリーンピース すぶた

ふりかけ ふりかけ　　オレンジ ベーコン こめあぶら だいこん　かいわれな シルバーサラダ

バナナ チーズ　　ハム ドレッシング キャベツ　オレンジ なし

ヤクルト ごま

ごはん　　みそしる わかめうどん★　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう うどん　 はねぎ　ほうれんそう

こもちししゃもやき あげギョーザ わかめ こめあぶら もやし　バナナ

ベーコンとやさいのカレーソテー おひたし かまぼこ

つぼづけ バナナ たまご

パイナップル

ヤクルト

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 キャベツ　にんじん ガパオふうライス

みそしる　　さけのバターやき★ あぶらあげ きょうかまい ブロッコリー　バナナ わかめスープ

すきこんぶとさつまいものにもの★ みそ　　さけ ごま　　バター コールスロー

ブロッコリー　　バナナ こんぶ さつまいも りんごゼリー

こおりどうふ さとう　マヨネーズ

ごはん　　みそしる 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　だいこん あわごはん

わかたけしのだに みそしる　　うのはなひじきコロッケ とりにく きょうかまい にんじん　ほうれんそう みそしる

おひたし ごまあえ　　ボイルキャベツ たまご さとう もやし　キャベツ ポークソテー・メキシカン★

ボイルささかまぼこ オレンジ あぶらあげ こめあぶら オレンジ かいそうサラダ

ぶどう みそ ごま 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 しいたけ　えのきだけ ごはん

さばのみそに きのこスープ　　わふうハンバーグ★ とうふ　ぶたにく きょうかまい ぶなしめじ　にら かふうスープ

かわりきりぼしに ひじきとじゃがいものあえもの ぎゅうにく ごま　ごまあぶら たまねぎ　にんじん あつあげマーボー

あじつけのり ブロッコリー　　パイナップル スキムミルク ぱんこ　さとう パセリ　ブロッコリー ちゅうかふうおひたし

キウイフルーツ たまご　　みそ じゃがいも パイナップル なし

ヤクルト ひじき マヨネーズ

ごはん　　みそしる むぎごはん　　ぎゅうにゅう　　みそしる ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ だいこん　にんじん ポークハヤシライス

なっとう たらとチンゲンサイのオイスターソースいため みそ　　たら きょうかまい しいたけ　ぶなしめじ だいこんときゅうりのサラダ

さつまあげとやさいのソテー スパゲッティーサラダ こめあぶら　さとう チンゲンサイ　たけのこ フルーツヨーグルト

やきのり ふりかけ　　すいか かたくりこ きゅうり　とうもろこし

グレープフルーツ ごまあぶら　ごま すいか

ヤクルト スパゲティ　マヨネーズ

ごはん　　みそしる 【食育の日メニュー】★ ぎゅうにゅう しょくぱん いちごジャム

なすのごもくに サンドウィッチ（ジャム・メンチカツ） あさり　　いか こめあぶら たまねぎ　にんじん

からしあえ ぎゅうにゅう　　ブイヤベース★ えび　　わかめ さとう トマト　　キャベツ

きゅうりづけ わかめとツナのあえもの　　ぶどう くきわかめ アーモンドロースト かいわれな　ぶどう

オレンジ まぐろ マヨネーズ

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。

こつぶっこ

カプリコミニ

サッポロポテト
バーベQあじ

チョイスクッキー

かたあげポテト

ベビースター

ルーベラ

9

月
げつ

あじしらべ

アルフォート
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【小632kcal：中･高755kcal】

野菜
やさい

が苦手
にがて

でも、スープに入
い

れるとよく食
た

べてくれます。

帰
き

　省
せい

　日
び

水
すい

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

メニュー

ブイヤベースには生
なま

のトマト

をたっぷり使用
しよう

しています。

夏野菜
なつやさい

の代表
だいひょう

のトマトは体
からだ

を

冷
ひ

やす効果
こうか

があります。

またビタミンCも多
おお

く含
ふく

んで

います。

17

木
も く

金
きん

【小629kcal：中・高758kcal】

牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

の合
あ

い挽
び

き肉
にく

をし

っかり練
ね

り、たっぷりの玉
たま

ね

ぎと白味噌
し ろ み そ

を加
くわ

えることで

ジューシーに仕上
し あ

がります。

帰
き

　省
せい

　日
び

【小647kcal：中・高761kcal】

【小671kcal：中・高797kcal】

【小616kcal：中･高746kcal】

【小602kcal：中・高723kcal】

【小608kcal：中･高775kcal】

ノアール
うすやきサンド

2

水
すい

寄宿舎
きしゅくしゃ

２階
かい

男子
だんし

リクエストメニュー

帰
き

　省
せい

　日
び

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

秋
あき

が旬
しゅん

のぶどうは、たくさん

の種類
しゅるい

が出
で

ていますね。美味
お い

しいだけでなく、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や

老化
ろ うか

防止
ぼ う し

の効果
こ う か

もあります。

ミニムーンライト

【小625kcal：中･高751kcal】

【小655kcal：中･高799kcal】

【小646kcal：中･高769kcal】

【小631kcal：中･高764kcal】金
きん

8
たっぷりの野菜

やさい

と肉団子
にくだんご

を

甘辛
あまから

く炒
いた

め煮
に

しています。

朝
あさ

からしっかりと食
た

べまし

ょう！

地元産
じもとさん

の夕顔
ゆうがお

を使
つか

います。

昨年
さくねん

の夕顔
ゆうがお

は1本
ぽん

なんと8㎏

以上
いじょう

ありました！

リクエストの多
おお

かった焼
や

き肉
にく

丼
どんぶり

になりました。

副菜
ふくさい

は10年
ねん

以上
いじょう

も人気
にんき

№1

のバンサンスー。

ボリューム満点
まんてん

です。

９　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

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。

14
焼
や

いた豚肉
ぶたにく

にピリ辛
から

の野菜
やさい

ソースをたっぷりとかけて

いただきます。

食欲
しょくよく

の増
ま

す一品
ひとしな

です。

水
すい

火
か

【小653kcal：中･高774kcal】

10 めん給食
きゅうしょく

の日
ひ

です。

わかめやかまぼこ、ゆで玉子
たまご

をトッピングしています。金
きん

【小600kcal：中･高765kcal】

普代
ふだい

産
さん

のすき昆布
こんぶ

を使用
し よ う

して

います。鮭
さけ

とさつまいもで、

秋
あき

の味覚
みか く

を先取
さ き ど

りです。

3

火
か

7
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木
も く ゆきのやど

月
げつ

木
も く

15
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当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

ホワイトロリータ

カントリーマアム

ほしたべよ

ミニえびせん

たべっこどうぶつ

ぽたぽたやき

こざかなせんべい

しみチョコミニ



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

みそしる　　にくじゃがふうコロッケ とうふ　わかめ きょうかまい にんじん　ほうれんそう みそラーメン

ナムルふうにびたし　　ブロッコリーぞえ みそ　ぎゅうにく マッシュポテト もやし　しょうが ごもくあつやきたまご

のりのつくだに　　おつきみゼリー★ ぶたにく　たまご さとう　こむぎこ ブロッコリー　オレンジ ブロッコリーぞえ

スキムミルク ぱんこ　こめあぶら おつきみデザート★

あぶらあげ　のり ごまあぶら

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

さといもとがんものふくめに みそしる　　いわしのきしゅうに こおりどうふ きょうかまい しょうが　たまねぎ

さんしょくあえ わふうすぶた★　　いそあえ みそ　　いわし かたくりこ たけのこ　きゅうり

ふりかけ なし ぶたにく こめあぶら ほうれんそう　もやし

バナナ やきのり さとう なし

ヤクルト

ポークカレーライス ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ たまねぎ　にんじん ごはん

ぎゅうにゅう ぶたにく きょうかまい グリーンピース みそしる

ひじきのサラダ スキムミルク はつがげんまい にんにく　しょうが さけのみそマヨネーズやき

ふくじんづけ　　フルーツヨーグルト★ ひじき じゃがいも キャベツ　きゅうり かわりあえ

こめあぶら とうもろこし　バナナ だいがくいも

バター だいこん（ふくじんづけ） ジョア

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　かぼちゃ わかめごはん

いりどり みそしる　　たらのあまみそやき わかめ きょうかまい キャベツ　にんじん みそしる

ちゅうかふうおひたし ささかまぼこのてんぷら　　ボイルキャベツ あぶらあげ　みそ さとう　こむぎこ ぶどう とりのくわやき★

ふりかけ かぼちゃのふくめに　　ぶどう たら コーンスターチ おにしめ

オレンジ ささかまぼこ こめあぶら いんげんのごまあえ

ヤクルト たまご ざらめとう 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　えのきだけ ごはん

ほうれんそうたまごまき あさりとえのきのスープ あさり　　とうふ きょうかまい しそは　きゅうり かきたまじる

やさいいため ぶたにくのみそステーキ　　ポテトサラダ ぶたにく　　みそ さとう　ごまあぶら とうもろこし　にんじん にくみそおでん

ふりかけ ブロッコリー・レモン・チェリーぞえ マッシュポテト いんげん　ブロッコリー マカロニサラダ

なし マヨネーズ レモン　さくらんぼ オレンジ

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 ねぎ　なす　ピーマン ごもくチャーハン

さばのしおやき みそしる　　とうふハンバーグ・とろみあん ふのり　　みそ きょうかまい にら　しょうが　にんにく わかめスープ

さんしょくナムル マーボーなす★　　ブロッコリーぞえ ぶたにく さとう ブロッコリー　ようなし ツナカレーコロッケ

つぼづけ ようなし こめあぶら ボイルキャベツ

バナナ 【小614kcal：中･高727kcal】 レモン・チェリーぞえ

ヤクルト

し ょ く  い  く

【十五夜（おつきみ）メニュー】★

30

木
も く

ばかうけせんべい

ポッキー
ぜいたくじたて

【小625kcal：中・高724kcal】

当
とう

 日
じつ

 帰
き

 舎
しゃ

当 日 帰 舎

火
か

21

【小655kcal：中・高774kcal】

帰
き

　省
せい

　日
び

サラダプリッツ

火
か たけのこのさと

【小616kcal：中･高740kcal】

29

　　　夏休
なつやす

みが終
お

わっても夜
よる

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

が続
つづ

いていませんか？

　　そんな時
とき

はまず、以前
いぜん

のよい生活
せいかつ

リズムに戻
もど

すことが大切
たいせつ

です。

　　まず早起
はやお

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べるようにします。

　　朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

め、午前中
ごぜんちゅう

から元気
げんき

に活動
かつどう

できま

　　す。夜
よる

は早寝
はやね

をして十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとるようにします。夜
よる

ふかしす

　　ると早起
はやお

きができずに、朝
あさ

ご飯
はん

が食
た

べられなくなってしまいます。

　　　早起
はやお

き・早寝
はやね

・朝
あさ

ご飯
はん

を習慣
しゅうかん

づけて、生活
せいかつ

リズムをととのえま

　　しょう。

おさつスナック

水
すい チーズアーモンド

【小625kcal：中･高744kcal】

22

水
すい

28

27

おやつ朝食（あさ） 昼食（ひる） 夕食（よる） コメント

ブルガリアでは昔
むかし

から、ヨー

グルトは健康
けんこう

のためだけでな

く、季節
きせつ

の節目
ふしめ

を祝
いわ

う重要
じゅうよう

な

行事
ぎょうじ

に使
つか

われています。
【小647kcal：中・高759kcal】

かぶきあげ

月
げつ ビスコ

しょうゆに漬
つ

け込
こ

んだ鶏肉
とりにく

を

農作業
のうさぎょう

で使
つか

う〝くわ″を使
つか

っ

て焼
や

いたのが始
はじ

まりとされて

います。

和風酢豚
わふうすぶた

にはきゅうりが入
はい

っ

ています。中国
ちゅうごく

では炒
いた

め物
もの

に

きゅうりをよく使
つか

うそうで

す。

今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は9月
がつ

21日
にち

で

す。給食
きゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

・おやつに

お月見
つきみ

メニューを取
と

り入
い

れ

ました。

うさぎの
おつきみだんご★

ぱりんこ

涼
すず

しくなってからも夏
なつ

バテは

やってきます。

なすは体
からだ

を内側
うちがわ

から冷
ひ

やす効
こう

果
か

があります。またピーマン

は体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミ

ンCを多
おお

く含
ふく

んでいるので、

夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

の最強
さいきょう

コンビなの

です！

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=35525&referpage=index

