
久慈拓陽支援学校

ごはん　　みそしる シーフードピラフ いか　　えび　　あさり こめ　　おおむぎ　　あぶら たまねぎ　にんじん　コーン　グリンピース　エリンギ 【節　分】

なっとう わかめスープ 627 ／ 732 kcal わかめ　　とうふ ごま にんじん　　ほうれんそう だいずいりじゃこごはん

さつまあげとやさいのソテー ようふうたまごやき 25.8 ／ 30.0 g たまご　スキムミルク　ベーコン　チーズ あぶら たまねぎ　　にんじん　　ごほうれんそう むらくもじる　いわしレモンに

やきのり ボイルキャベツ 21.5 ／ 24.1 g キャベツ　　にんじん ごもくきんぴら

キウイフルーツ りんご 2.2 ／ 2.3 g りんご ボイルキャベツ　　バナナ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう まんてんだいず　チョコぼう

ごはん　　みそしる コッペパン コッペパン りんごジャム

はくさいのごもくに ビーフシチュー 695 ／ 812 kcal ぎゅにく バター　　じゃがいも にんじん　　たまねぎ

さんしょくあえ コールスロー 24.5 ／ 28.4 g ハム フレンチドレッシング レタス　キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン

ボイルささかまぼこ まんてんだいず 23.6 ／ 26.7 g まんてんだいず

オレンジ いよかん 3.0 ／ 3.3 g いよかん

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ ごはん

ごもくじる 614.0 ／ 750 kcal とりにく　　あぶらあげ かたくりこ だいこん　　にんじん　　ごぼう　　ほうれんそう みそしる

こんさいいわしフライ 21.8 ／ 28.5 g こんさいいわしﾌﾗｲ あぶら タッカルビふういため

ひじきのいために 18.5 ／ 23.0 g ひじき　　あぶらあげ あぶら　　さとう にんじん　　いんげん さんしょくナムル

ボイルキャベツ 2.2 ／ 2.7 g キャベツ　　にんじん つぼづけ

バナナ　　　ぎゅうにゅう バナナ ジョア

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

やきざかな みそしる 641 ／ 749 kcal こおりどうふ　　みそ はくさい　　にんじん チキンクリームシチュー

かわりきりぼしに ぶたにくのみそステーキ 21.8 ／ 25.3 g ぶたにく　　みそ さとう　　ごまあぶら たらフライ・タルタルソース

のりのつくだに ポテトサラダ 22.0 ／ 24.4 g マッシュポテト　　マヨドレ きゅうり　　コーン　　にんじん　　グリンピース ボイルキャベツ

パイナップル ブロッコリーぞえ 1.1 ／ 1.4 g ブロッコリー トマトぞえ

ヤクルト かじつやさいゼリー　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう かじつやさいゼリー バナナ

ごはん　　みそしる 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

ごもくやさいにくだんご みそしる 662 ／ 787 kcal あぶらあげ　　みそ こまつな　　にんじん いそスープ

いそべあえ かふうたまごやき 23.1 ／ 27.5 g たまご　スキムミルク　ぶたにく あぶら　　さとう　　かたくりこ たけのこ　　にんじん　　ねぎ　　しいたけ チキンソテー・メキシカンソース

つぼづけ さつまいものてんぷら 22.0 ／ 25.1 g さつまいも　こむぎこ　コーンスターチ　あぶら だいこんときゅうりのサラダ

オレンジ ボイルキャベツ 1.7 ／ 2.0 g キャベツ ブロッコリーぞえ

ヤクルト りんご　　ぎゅうにゅう りんご フルーチェ

ごはん　　みそしる あわごはん こめ　　おおむぎ　　あわ ぎゅうそぼろごはん

おにしめ ワンタンスープ 620 ／ 734 kcal なると ごま もやし　　にんじん みそしる

かわりいそあえ さけのタンドリーふう 24.4 ／ 33.7 g さけ　　ヨーグルト あぶら たまねぎ　　にんにく　　しょうが うのはなひじきコロッケ

ふりかけ ナムルふうにびたし 22.6 ／ 21.8 g あぶらあげ さとう　　ごまあぶら ブロッコリー ごまあえ

グレープフルーツ ブロッコリーぞえ 2.0 ／ 2.4 g マヨドレ バナナ きになるやさいジュース

ヤクルト バナナ　　　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　　いちごジャム

きのこしのだに ゆめぎゅうにゅうとやさいのスープ 634 ／ 776 kcal ベーコン　　ぎゅうにゅう じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　かぶ　　えだまめ

ちゅうかふうおひたし まめツナサラダ 25.1 ／ 29.5 g まぐろ　　だいず ごま だいこん　　きゅうり　　にんじん　　かいわれな

ふりかけ オレンジ 20.7 ／ 25.2 g オレンジ

りんご ぎゅうにゅう 2.9 ／ 3.3 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

すましじる 660 ／ 781 kcal とうふ やきふ ねぎ ひっつみじる

ぎゅうにくのオイスターソースいため 24.5 ／ 29.0 g ぎゅうにく 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 さけのみそマヨネーズやき

マカロニサラダ 23.7 ／ 27.7 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン てっこつサラダ

みかん 2.1 ／ 2.8 g みかん トマトぞえ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ムース

ロールパン えびピラフ えび こめ　　おおむぎ　　あぶら たまねぎ　にんじん　コーン　グリンピース　エリンギ ハヤシライス

たまごスープ わかめスープ 692 ／ 807 kcal わかめ ごま にんじん　　ねぎ だいこんサラダ

ボイルウィンナー ポテトコロッケ 24.1 ／ 28.6 g ぎゅうにく　　ぶたにく　　たまご じゃがいも　バター　こむぎこ　パンこ　あぶら たまねぎ フルーツあんにん

やさいいため ブロッコリーぞえ 22.3 ／ 24.6 g ブロッコリー

オレンジ バレンタインチョコプリン 2.0 ／ 2.8 g バレンタインチョコプリン

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

さといもとがんものふくめに のっぺいじる 687 ／ 820 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　　ごぼう　　ほうれんそう たまごスープ

からしあえ さばのたつたあげ 21.9 ／ 25.9 g さば かたくりこ　　あぶら しょうが ぶたキムチとうふ

のりのつくだに すきこんぶとさつまいものにもの 25.2 ／ 30.0 g すきこんぶ　　こおりどうふ さつまいも　　さとう にんじん ポテトサラダ

バナナ ボイルキャベツ 1.4 ／ 1.8 g キャベツ　　にんじん スポロン

ヤクルト りんご　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんご

ごはん　　みそしる ごもくソースやきそば ぶたにく　 ちゅうかめん　　あぶら もやし　にんじん　キャベツ　ピーマン　しいたけ　しょうが

きんぴらいりあつやきたまご ゆでたまご - ／ 744 kcal たまご

しらすあえ かにふうみサラダ - ／ 32.0 g かにふうみかまぼこ マヨネーズ キャベツ　　レタス　　きゅうり　　トマト　　コーン

きゅうりづけ フルーツヨーグルト - ／ 26.7 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

ようなし ぎゅうにゅう - ／ 2.8 g ぎゅうにゅう

ヤクルト
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16日（金)

入学説明会

小・中：給食なし

高 ：給食あり



むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 625 ／ 766 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん せんべいじる

よしのに 23.7 ／ 30.3 g とりにく　　まめちくわ こんにゃく　さといも　あぶら　さとう　かたくりこ にんじん　　たけのこ　　きぬさや さけのあまみそやき

ハムとキャベツのごまネーズ 17.9 ／ 22.0 g ハム ごま　　マヨドレ キャベツ　　ピーマン　　パプリカ あげシューマイ

ようなし 1.9 ／ 2.2 g ようなし ブロッコリーぞえ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

とりだいこん かふうスープ 622 ／ 764 kcal えび　　たまご ごま はくさい　　たけのこ　　きくらげ ペイザンヌスープ

さんしょくナムル あつあげマーボー 25.3 ／ 31.0 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 チーズハンバーグ・トマトソース

のりのつくだに めかぶのサラダ 20.3 ／ 24.7 g めかぶ　　ハム はるさめ　　しらたき きゅうり かいそうサラダ

オレンジ りんご 2.3 ／ 2.8 g りんご ブロッコリー・レモン・チェリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぶどうゼリー

ごはん　　みそしる ごはん こめ いろどりごはん

なっとう みそしる 648 ／ 753 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ みそしる

ウィンナーいりやさいいため はんぺんフライ 22.7 ／ 25.3 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら ぎせいどうふ

あじつけのり ちくぜんに 18.0 ／ 20.4 g とりにく こんにゃく　　あぶら　　さとう にんじん　　ごぼう　　たけのこ　　きぬさや ちくわのいそべあげ

グレープフルーツ ボイルキャベツ 1.9 ／ 2.0 g キャベツ　　にんじん ボイルキャベツ

ヤクルト パイナップル　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう パイナップル ヨーグルト

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ

いりどうふ あさりとやさいのスープ 641 ／ 758 kcal あさり にんじん　　たまねぎ　　キャベツ

ゆかりあえ ポークチャップ 25.0 ／ 29.5 g ぶたにく

のりのつくだに スパゲティーサラダ 21.6 ／ 24.7 g ハム スパゲティー　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン

オレンジ ブロッコリーぞえ 2.0 ／ 2.4 g ブロッコリー

ヤクルト スィーティ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう スィーティ

チキンライス とりにく こめ　　おおむぎ　　あぶら たまねぎ　にんじん　コーン　グリンピース　エリンギ ごはん

ペイザンヌスープ 642 ／ 747 kcal ベーコン じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　キャベツ みそしる

プレーンオムレツ 24.0 ／ 27.5 g プレーンオムレツ まつかぜやき

ブロッコリーぞえ 19.6 ／ 21.5 g マヨドレ ブロッコリー カラフルハムサラダ

りんご 2.2 ／ 2.9 g りんご ボイルキャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう プリン

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

あつやきたまご キムチじる 667 ／ 795 kcal ぶたにく　　とうふ　　みそ つきこんにゃく はくさいキムチづけ　　にんじん　　しめじ　　ねぎ ごもくじる

ごもくひじきに やきざかな 27.1 ／ 32.1 g トラウトサーモン とんかつ

ふりかけ なめたけあえ 22.7 ／ 26.8 g ほうれんそう　　もやし　　えのきだけ カレーツナじゃが

ようなし だいがくいも 2.3 ／ 3.1 g さつまいも　あぶら　さとう　ごま ボイルキャベツ

ヤクルト トマトぞえ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう トマト レモン・チェリーぞえ

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

わかたけしのだに みそしる 628 ／ 758 kcal みそ はくさい　　にんじん かふうスープ

ベーコンとやさいのカレーソテー にくみそおでん 22.4 ／ 27.9 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 マーボーどうふ

ふりかけ シルバーサラダ 20.0 ／ 22.4 g ハム はるさめ　　しらたき　　マヨドレ きゅうり　　みかん　　コーン はるまき

バナナ りんご 2.3 ／ 2.7 g りんご ブロッコリー・トマトぞえ

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 【桃の節句】

いりどうふ みそしる 666 ／ 791 kcal わかめ　　こおりどうふ　　みそ ねぎ ちらしずし

ゆかりあえ すぶた 23.3 ／ 26.9 g ぶたにく かたくりこ　　あぶら　　さとう にんじん　たまねぎ　たけのこ　ピーマン　しいたけ　パイン すましじる

のりのつくだに だいこんサラダ 20.8 ／ 24.8 g ハム フレンチドレッシング  　ごま だいこん　　かいわれな さけのたつたあげ

オレンジ のりのつくだに 2.5 ／ 2.9 g のりつくだに ブロッコリーぞえ

ヤクルト バナナ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ いちごだいふく
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給食の献立は、一食分で必要な栄養素が、

バランスよくとれるように考えて作られて

います。

そのため、給食は食事のお手本にできます。

給食から栄養バランスの良い食事を学びま

しょう。


