
久慈拓陽支援学校

むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 616 ／ 725 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん むらくもじる

よしのに 24.2 ／ 27.9 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 さばのたつたあげ

ハムとキャベツのごまネーズあえ 17.2 ／ 19.4 g ロースハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ きりぼしだいこんのすのもの

のりのつくだに 2.1 ／ 2.4 g のりつくだに ボイルキャベツ

バナナ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ そえもの　　ソフール

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ごもくあつやきたまご あさりとえのきのスープ 650 ／ 775 kcal あさり たまねぎ　　えのきだけ　　しそは みそしる

さんしょくあえ メンチカツ 23.3 ／ 28.2 g ぎゅうにく　　ぶたにく あぶら　　パンこ　　こむぎこ たまねぎ マーボーどうふ

ふりかけ めかぶのサラダ 22.4 ／ 26.1 g めかぶわかめ　　ハム はるさめ　　しらたき きゅうり あげギョーザ

グレープフルーツ ボイルキャベツ 2.1 ／ 2.3 g キャベツ　　にんじん いそあえ

ヤクルト そえもの　　ぎゅうにゅう レモン　　さくらんぼ フルーツ＆やさいジュース

ロールパン むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ジュリアンスープ すましじる 649 ／ 776 kcal とうふ たまふ ねぎ ようふうすいとん

ボイルウィンナー たらのごまみそやき 24.9 ／ 29.3 g たら　　みそ さとう　　ごまあぶら　　ごま チキンマリネ

やさいいため ひじきのいために 20.2 ／ 23.6 g ひじき　　あぶらあげ あぶら　　さとう カラフルハムサラダ

オレンジ アーモンドポテト　ブロッコリーぞえ 2.3 ／ 3.1 g さつまいも　あぶら　さとう　アーモンド ブロッコリー オレンジ

ぎゅうにゅう 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 まんてんくろまめ

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごもくチャーハン

やきざかな みそしる 629 ／ 714 kcal みそ だいこん　　にんじん　　えのきだけ たまごスープ

かわりおひたし とうふチャンプルー 29.5 ／ 32.2 g ぶたにく　　とうふ　　みそ ビーフン　　ごまあぶら　　さとう にんじん　　たまねぎ　　もやし　　にら ほしのメンチカツ

つぼづけ かみかみうみのさちあえ 16.9 ／ 18.0 g かいそうミックス　さきいか　しらす ごま だいこんたくあんづけ　キャベツ　にんじん　えだまめ ボイルキャベツ

ようなし バナナ 2.0 ／ 2.3 g バナナ トマトぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう たなばたまんてんゼリー

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

いりどり たなばたスープ 639 ／ 751 kcal なると（ほし） きりふ（ほし） にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう

おかかあえ ほしのコロッケ 20.8 ／ 22.6 g ほしのコロッケ　　あぶら

あじつけのり いんげんのアーモンドあえ 19.8 ／ 21.5 g アーモンド　　さとう いんげん　　にんじん

オレンジ たなばたゼリー 3.0 ／ 3.5 g （たなばたゼリー）

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん　/　なっとうふりかけ （なっとうふりかけ） こめ　　おおむぎ 【女子棟リクエストメニュー】

けんちんじる 678 ／ 801 kcal とうふ さといも　　こんにゃく だいこん　　にんじん　　ねぎ わかめうどん

さばのちょうせんやき 23.8 ／ 27.7 g さば しょうが　　にんにく　　ねぎ　　にんじん とりのからあげ

マカロニサラダ 24.4 ／ 28.4 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン からしあえ

ブロッコリーぞえ 1.7 ／ 2.2 g ブロッコリー いちごのムース

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 むぎごはん こめ　　おおむぎ あわごはん

いりどうふ みそしる 649 ／ 772 kcal みそ なめこ　　だいこん　　にんじん みそしる

なめたけあえ いそじゃが 26.6 ／ 31.3 g まめちくわ　　ぎゅうにく　　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 こもちししゃもフライ

ふりかけ ハムとれんこんのサラダ 18.7 ／ 21.1 g ハム　　チーズ マヨドレ れんこん　　レタス　　きぬさや ビーフンインディアン

バナナ のりのつくだに 2.5 ／ 3.0 g のりつくだに いそべあえ

ヤクルト オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ バナナ

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごもくたきこみごはん

なっとう ジュリアンスープ 632 ／ 756 kcal にんじん　　たまねぎ　　キャベツ すましじる

ベーコンとやさいのカレーソテー ポークソテー・メキシカン 20.8 ／ 25.6 g ぶたにく バター　　さとう たまねぎ　　コーン　　ピーマン　　トマト あつやきたまご

やきのり ひじきとじゃがいものあえもの 20.5 ／ 23.7 g ひじき さとう　　じゃがいも　　マヨドレ にんじん　　パセリ れんこんのきんぴら

キウイフルーツ ブロッコリーぞえ 1.9 ／ 2.5 g ブロッコリー しらすあえ

ヤクルト ようなし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ようなし りんごゼリー

ごはん　　みそしる むぎごはん　/　ふりかけ こめ　　おおむぎ　/　ふりかけ ごはん

さばのみそに みそしる 633 ／ 732 kcal こおりどうふ　　みそ はくさい　　にんじん みそしる

かまぼこいりおひたし はんぺんフライ 23.6 ／ 25.4 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら チキンなんばん

ふりかけ ちくぜんに 18.5 ／ 20.5 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 ちゅうかふうおひたし

オレンジ ボイルキャベツ 2.0 ／ 2.6 g キャベツ ボイルキャベツ

ヤクルト さくらんぼ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう さくらんぼ フルーツ＆やさいジュース

ごはん　　みそしる スパゲティミートソース ぶたにく　　チーズ スパゲッティ　　オリーブオイル にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく　エリンギ

あつやきたまご イタリアンスープ 665 ／ 799 kcal ベーコン　　たまご　　チーズ パンこ にんじん　　たまねぎ　　コーン　　ほうれんそう

かわりきりぼしに かいそうサラダ 30.7 ／ 37.9 g かいそうミックス　　いか　　あさり キャベツ　　きゅうり

のりのつくだに ヨーグルト 19.2 ／ 22.6 g ヨーグルト

パイナップル ぎゅうにゅう 3.0 ／ 3.4 g ぎゅうにゅう
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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。



とりそぼろごはん とりにく　　たまご こめ　　おおむぎ　　さとう　　あぶら えだまめ わかめごはん

みそしる 636 ／ 738 kcal わかめ　　あぶらあげ　　みそ ねぎ みそしる

うのはなひじきコロッケ 21.9 ／ 25.8 g あぶら ツナいりあつやきたまご

ごまあえ 20.9 ／ 23.2 g ごま　　さとう ほうれんそう　　もやし さつまいものてんぷら

ボイルキャベツ 2.1 ／ 2.4 g キャベツ　　にんじん 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 ジョア

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

はくさいのごもくに じゅんさいのすましじる 625 ／ 733 kcal とうふ やきふ じゅんさい やさいスープ

からしあえ さけのみそマヨネーズやき 27.4 ／ 32.3 g さけ　　みそ　　チーズ マヨドレ パセリ ぶたキムチとうふ

つぼづけ なすとピーマンのみそいため 20.1 ／ 22.9 g とりにく　　みそ あぶら　　さとう なす　　ピーマン　　にんじん　　しょうが ポテトサラダ

ようなし ブロッコリーぞえ 1.7 ／ 2.0 g マヨドレ ブロッコリー すいか

ヤクルト 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 ポークカレーライス ぶたにく こめ　おおむぎ　じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　グリンピース　にんにく　しょうが ごはん

ほうれんそうのたまごまき フレンチサラダ 689 ／ 816 kcal 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 さくらえびととうふのスープ

のりつくだにあえ ふくじんづけ 21.9 ／ 24.7 g ふくじんづけ（だいこん・れんこん） たらのオイスターソースいため

きゅうりづけ フルーツヨーグルト 20.4 ／ 22.0 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ シルバーサラダ

さくらんぼ ぎゅうにゅう 2.3 ／ 2.4 g ぎゅうにゅう とろけるゼリー

ヤクルト

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　　マヨドレ パセリ　　いちごジャム

がんもどきのふくめに ミネストローネ 609 ／ 738 kcal ベーコン　　ひよこまめ マカロニ たまねぎ　　キャベツ　　トマト

さんしょくあえ コールスロー 22.4 ／ 27.2 g ハム レタス　　キャベツ　　にんじん　　きゅうり　　コーン

あじつけのり パイナップル 19.9 ／ 22.1 g パイナップル

オレンジ ぎゅうにゅう 3.4 ／ 3.8 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

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　おおむぎ　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

みそしる 669 ／ 775 kcal こおりどうふ　　みそ だいこん　　にんじん ごもくじる

ほねなしあじフライ 25.0 ／ 30.0 g ほねなしあじフライ あぶら ぎせいどうふ

いそあえ 24.2 ／ 25.7 g やきのり こまつな　　もやし ちくわのいそべあげ

バナナ 1.3 ／ 2.0 g バナナ 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 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

ごもくやさいにくだんご ようふうワンタンスープ 613 ／ 726 kcal ぶたにく ワンタンのかわ もやし　　にんじん

しらすあえ プレーンオムレツ 25.4 ／ 29.5 g オムレツ

のりのつくだに ブロッコリーぞえ 19.3 ／ 22.4 g マヨドレ ブロッコリー

ようなし オレンジ 2.5 ／ 3.5 g オレンジ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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毎月19日は『食育の日』
 7月のテーマ；
　季節の野菜を知ろう

　●じゅんさいって何？
　●夏野菜をみつけよう！
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