
久慈拓陽支援学校

ごはん　　みそしる ナン ナン

なっとう キーマカレー 612 ／ 744 kcal ぶたにく あぶら　　バター たまねぎ　　エリンギ　　にんじん　　コーン

やさいいため プレーンオムレツ 26.3 ／ 31.6 g プレーンオムレツ

ボイル笹かまぼこ ボイルキャベツ 23.2 ／ 25.5 g キャベツ　　にんじん

かき フルーツヨーグルト 2.4 ／ 3.0 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん　／　たくあんづけ こめ　　おおむぎ だいこん（たくあんづけ） ごはん

のっぺいじる 638 ／ 763 kcal あぶらあげ　　みそ さといも　　こんにゃく　　かたくりこ だいこん　　にんじん いそスープ

さけのみそマヨネーズやき 24.4 ／ 29.5 g さけ　　みそ　　チーズ マヨドレ パセリ ポークソテー・メキシカン

だいがくいも 19.8 ／ 23.4 g さつまいも　 あぶら　 さとう　 ごま ひじきとじゃがいものあえもの

おかかあえ 1.3 ／ 1.5 g かつおぶし ほうれんそう　　もやし ボイルキャベツ

オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ みかん

ごはん　　みそしる ごはん こめ　　おおむぎ ごはん

あつやきたまご みそしる 652 ／ 757 kcal なまあげ　　わかめ　　みそ ねぎ かきたまじる

きりぼしに いそじゃが 25.4 ／ 29.8 g まめちくわ　　ぶたにく　　ほたて じゃがいも　こんにゃく　あぶら　さとう にんじん　　たまねぎ　　いんげん　　しょうが さばのちょうせんやき

ふりかけ ごぼうサラダ 19.0 ／ 20.5 g マヨドレ ごぼう　 にんじん　 レタス　 きゅうり　 かいわれな スパゲティーサラダ

バナナ みかん 2.1 ／ 2.6 g みかん いちごヨーグルト

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる ひえごはん こめ　　おおむぎ　　ひえ ごはん

はくさいのごもくに みそしる 615 ／ 731 kcal みそ だいこん　　にんじん　　えのきたけ みそしる

ボイルかまぼこ ぶたにくのしょうがいため 24.6 ／ 29.6 g ぶたにく あぶら　　さとう たまねぎ　にんじん　ピーマン　たけのこ　しょうが とうふチャンプルー

のりのつくだに ナムルふうにびたし 19.0 ／ 22.6 g あぶらあげ さとう　　ごまあぶら にんじん　　ほうれんそう　　もやし　　しょうが ツナとトマトのサラダ

りんご バナナ 1.8 ／ 2.5 g バナナ ジョア（しろぶどう）

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

やきざかな みそしる 615 ／ 735 kcal あぶらあげ　　みそ はくさい　　にんじん みそしる

なめたけあえ にくみそおでん 25.6 ／ 31.8 g ちくわ　やきとうふ　こんぶ　とりにく　みそ こんにゃく　　さとう だいこん タッカルビふういため

きゅうりづけ カラフルハムサラダ 19.9 ／ 22.3 g とりにく　　チーズ マヨドレ きゅうり　　キャベツ　　ピーマン　　パプリカ だいこんサラダ

みかん りんご 2.0 ／ 2.7 g りんご プリン

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ジャム・たまご） たまご しょくパン　　マヨネーズ パセリ　　ブルーベリージャム

がんもどきのふくめに ほたてのチャウダー 616 ／ 768 kcal ほたて　　スキムミルク コーン　　グリンピース　　にんじん　　たまねぎ

さんしょくあえ ひじきのサラダ 25.5 ／ 31.0 g ひじき キャベツ　　きゅうり　　にんじん　　コーン

ふりかけ オレンジ 22.0 ／ 24.9 g オレンジ

グレープフルーツ ぎゅうにゅう 3.0 ／ 3.8 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

むぎごはん　／　ふりかけ こめ　　おおむぎ　/　ごま ごはん

みそしる 626 ／ 736 kcal とうふ　　みそ えのきたけ みそしる

よしのに 25.0 ／ 29.6 g とりにく　　まめちくわ こんにゃく　さとう　あぶら　さとう　かたくりこ にんじん　　たけのこ　　きぬさや すきやきふうに

ごまネーズあえ 17.0 ／ 19.4 g ハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ てっこつサラダ

ようなし 2.0 ／ 2.4 g ようなし バナナ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる キンパふうたきこみごはん ぎゅうにく　 ぶたにく　 あぶらあげ こめ　　さとう　　ごま　　ごまあぶら にんじん　  ほうれんそう　  しょうが　  にんにく ごはん

おやこに みそしる 660 ／ 792 kcal こおりどうふ　　みそ だいこん　　にんじん けんちんじる

おひたし きびなごカリカリフライ 22.7 ／ 28.5 g きびなごカリカリフライ あぶら まつかぜやき

のりのつくだに おひたし 25.3 ／ 28.9 g ほうれんそう　　もやし シルバーサラダ

りんご みかん 1.1 ／ 1.8 g みかん ブロッコリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう きになるキャロット

ごはん　　みそしる むぎごはん　／　のりつくだに のりつくだに こめ　　おおむぎ ごはん　　きのこスープ

なっとう みそしる 650 ／ 789 kcal とうふ　　みそ なめこ　　ねぎ たらのあまみそやき

ベーコンとやさいのカレーソテー チキンなんばん 24.1 ／ 28.8 g とりにく　　たまご かたくりこ　こむぎこ　あぶら　さとう　マヨネーズ にんにく　　しょうが　　たまねぎ　　パセリ いかメンチ

あじつけのり かぼちゃのふくめに 19.9 ／ 22.8 g ちゅうザラとう かぼちゃ ビーフンソテー

グレープフルーツ ボイルキャベツ 2.0 ／ 2.3 g キャベツ　　にんじん ブロッコリーぞえ

ヤクルト りんご　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんご ピーチゼリー

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ボイルウィンナー わかめスープ 658 ／ 802 kcal わかめ　　とうふ　　なると ごま にんじん　　はねぎ みそしる

やさいいため あつあげマーボー 26.4 ／ 33.2 g ぶたにく　なまあげ　こおりどうふ　みそ あぶら　さとう　かたくりこ　ごまあぶら しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　しいたけ　ねぎ とんかつ

ふりかけ ちゅうかふうおひたし 23.0 ／ 27.5 g ロースハム はるさめ　　さとう　　ごまあぶら ほうれんそう　　はくさい かいそうサラダ

みかん ブロッコリーぞえ 2.6 ／ 3.2 g マヨドレ ブロッコリー ボイルキャベツ

ヤクルト グレープフルーツ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう グレープフルーツ バナナ

ごはん　　みそしる カレーうどん ぶたにく　　あぶらあげ うどん　　あぶら たまねぎ　　にんじん　　こまつな　　ねぎ　　しめじ

いわしのうめに わかめとツナのあえもの 611 ／ 759 kcal わかめ　　くきわかめ　　まぐろ さとう　　マヨドレ キャベツ　　にんじん　　かいわれな

さんしょくナムル ぶどうゼリー 22.1 ／ 26.7 g

つぼづけ ぎゅうにゅう 19.3 ／ 22.2 g ぎゅうにゅう

オレンジ 2.2 ／ 3.2 g

ヤクルト

15 毎月19日は『食育の日』
 12月のテーマ；
　《温かい食べ物で
　　　心もからだも

　　　　ぽかぽかに☺》
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12　月　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

朝食（あさ） 昼食（ひる）

エネルギー
たんぱく質
脂　質
塩　分
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毎月１９日は、その数字の

ごろ合わせから、「食育の

日」とされています。

本校では毎月テーマを設

け、 《食育の日メニュー》

として実施します。

本日

食育の日



むぎごはん こめ　　おおむぎ

とんじる 681 ／ 800 kcal ぶたにく　　とうふ　　みそ つきこんにゃく ごぼう　　だいこん　　にんじん　　ねぎ

さばのみそに 25.5 ／ 29.6 g さばみそに

めかぶのサラダ 23.1 ／ 26.6 g めかぶ　　ハム はるさめ　　しらたき きゅうり

ブロッコリーぞえ 2.1 ／ 2.8 g マヨドレ ブロッコリー

バナナ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ

ごはん　　みそしる うめちりごはん しらすぼし こめ　　おおむぎ　　ごま ごはん

わかたけしのだに みそしる 617 ／ 776 kcal こおりどうふ　　みそ だいこん　　にんじん みそしる

ごもくきんぴら ツナいりあつやきたまご 26.1 ／ 33.0 g たまご　　スキムミルク　　まぐろ あぶら　　さとう たまねぎ　　にんじん　　しいたけ　　グリンピース はっぽうさい

しばづけ ちくわのいそべあげ 18.7 ／ 24.1 g ちくわ　　あおのり こむぎこ　　コーンスターチ　　あぶら マカロニサラダ

りんご ボイルキャベツ 2.6 ／ 3.2 g キャベツ つけもの

ヤクルト みかん　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん ヨーグルト

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

しおますやき みそしる 611 ／ 723 kcal ふのり　　みそ じゃがいも ねぎ ごもくじる

おかかあえ ぶたキムチどうふ 25.0 ／ 30.4 g ぶたにく　　とうふ ごまあぶら はくさい　 はくさいキムチづけ　 えのきたけ　 にら はんぺんフライ

ふりかけ かみかみうみのさちあえ 17.7 ／ 20.5 g かいそうミックス　さきいか　しらすぼし ごまあぶら だいこん（たくあんづけ）　キャベツ　にんじん　えだまめ ちくぜんに

グレープフルーツ パイナップル 2.2 ／ 2.6 g パイナップル ボイルキャベツ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんごゼリー

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ごもくやさいにくだんご みそしる 621 ／ 730 kcal みそ はくさい　　にんじん かぼちゃのポタージュ

さつまあげとやさいのソテー たらのオイスターソースいため 23.7 ／ 27.7 g たら かたくりこ　あぶら　さとう　ごまあぶら しいたけ　しめじ　チンゲンサイ　たけのこ　にんじん にこみハンバーグ

ふりかけ ハムとれんこんのサラダ 19.9 ／ 22.7 g ハム　　チーズ マヨドレ れんこん　　レタス　　きぬさや ごぼうサラダ

オレンジ グレープフルーツ 2.1 ／ 2.6 g グレープフルーツ ブロッコリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん

ごはん　　みそしる コッペパン（りんごジャム） コッペパン りんごジャム

いわしのごまみそに ビーフシチュー 643 ／ 797 kcal ぎゅうにく バター　　じゃがいも にんじん　　たまねぎ

いそあえ フレンチサラダ 21.9 ／ 27.2 g フレンチドレッシング にんじん　　キャベツ　　きゅうり　　だいこん

つぼづけ クリスマスいちごゼリー 22.9 ／ 27.4 g

バナナ ぎゅうにゅう 3.3 ／ 3.8 g ぎゅうにゅう

ヤクルト
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クリスマスメニュー

（リクエスト）

夕食（よる）朝食（あさ） 昼食（ひる）

エネルギー
たんぱく質
脂　質
塩　分

小学部／ 中・高


