
久慈拓陽支援学校

むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

すましじる 655 ／ 777 kcal とうふ やきふ ねぎ チキンクリームシチュー

ぎゅうにくのオイスターソースいため 24.2 ／ 28.7 g ぎゅうにく あぶら　　さとう　　ごまあぶら しいたけ　ぶなしめじ　チンゲンサイ　たけのこ　にんじん さけフライ

マカロニサラダ 23.5 ／ 27.6 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン ボイルキャベツ

みかん 2.0 ／ 2.6 g みかん トマトぞえ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ

ごはん　　みそしる ごはん　/　てまきのり のり こめ だいずいりたきこみごはん

あつやきたまご ごもくじる 646 ／ 798 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 むらくもじる

ごもくひじきに いわしのしょうがに 26.1 ／ 33.3 g いわし さとう しょうが とりのあまみそやき

ふりかけ ぶたにくとピーマンのいためづけ 19.1 ／ 23.6 g ぶたにく あぶら　　さとう ピーマン　　たまねぎ　　にんじん ごもくきんぴら

ようなし ブロッコリーぞえ 1.9 ／ 2.4 g マヨドレ ブロッコリー ボイルキャベツ　てまきのり

ヤクルト りんごゼリー　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう （りんごゼリー） りんご せつぶんロールケーキ

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ シーフードカレーライス

なっとう みそしる 637 ／ 749 kcal こおりどうふ　　みそ はくさい　　にんじん ごぼうのごまサラダ

さつまあげとやさいのソテー ぶたにくのみそステーキ 22.1 ／ 25.6 g ぶたにく　　みそ さとう　　ごまあぶら ふくじんづけ

やきのり ポテトサラダ 22.1 ／ 24.5 g じゃがいも　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン　　グリンピース カップdeヤクルト

キウイフルーツ ブロッコリーぞえ 1.1 ／ 1.4 g ブロッコリー

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 むぎごはん　/　たくあんづけ こめ　　おおむぎ だいこん ごはん

はくさいのごもくに みそしる 656 ／ 781 kcal あぶらあげ　　みそ こまつな　　にんじん みそしる

さんしょくあえ 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 タッカルビふういため

のりのつくだに 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 さんしょくナムル

オレンジ ボイルキャベツ 1.7 ／ 2.0 g キャベツ つぼづけ

ヤクルト りんご　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんご フルーツクリーム

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

やきざかな ビーフシチュー 681 ／ 789 kcal ぎゅうにく じゃがいも にんじん　　たまねぎ

かわりきりぼしに コールスロー 23.9 ／ 27.6 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

ふりかけ いよかん 22.0 ／ 26.2 g いよかん

みかん ぎゅうにゅう 3.2 ／ 3.7 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　/　ふりかけ ぎゅうそぼろごはん

みそしる 621 ／ 730 kcal みそ はくさい　　にんじん みそしる

いそじゃが 26.1 ／ 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 うのはなひじきコロッケ

だいこんサラダ 14.7 ／ 161.0 g ハム フレンチドレッシング　　ごま だいこん　　かいわれな ごまあえ

バナナ　　 2.4 ／ 2.9 g バナナ ブロッコリー添え

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう きになるやさいジュース

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 にんじん　　コーン　　ブロッコリー　　エリンギ ごはん

さばのみそに わかめスープ 627 ／ 747 kcal わかめ　　とうふ ごま にんじん　　ほうれんそう ひっつみじる

おひたし ようふうたまごやき 25.8 ／ 31.1 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　　グリンピース とりのからあげ

あじつけのり ボイルキャベツ 21.5 ／ 25.2 g キャベツ　　にんじん てっこつサラダ

みかん りんご 2.2 ／ 2.2 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 かぼちゃプリン

ごはん　　みそしる （祝）建国記念の日 ごはん

ちくぜんに スパゲッティミートソース - ／ 796 kcal ぶたにく　 スキムミルク　 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　パセリ にらたまじる

なめたけあえ たまごいりやさいスープ - ／ 31.4 g たまご にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう ぶたキムチとうふ

ふりかけ フレンチサラダ - ／ 22.2 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 わかめとツナのあえもの

バナナ パイナップル - ／ 3.0 g パイナップル きゅうりづけ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう フルーツミックスゼリー

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

ボイルウィンナー ワンタンスープ 665 ／ 764 kcal なると ワンタンのかわ　　ごま もやし　　にんじん せんべいじる

やさいいため はんぺんフライ 24.3 ／ 27.7 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら さけのあまみそやき

のりのつくだに ナムルふうにびたし 21.0 ／ 22.8 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 あげギョーザ

オレンジ ブロッコリーぞえ 2.4 ／ 2.8 g ブロッコリー おひたし

ジョア バナナ　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ バレンタインデザート

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ｼﾞｬﾑ・えびカツ） えび しょくパン　　パンこ　　あぶら ブルーベリージャム

ツナオムレツ ミネストローネ 678 ／ 814 kcal ベーコン　　ひよこまめ　　なると マカロニ たまねぎ　　キャベツ　　トマト

いなかに ごぼうサラダ 23.5 ／ 27.6 g マヨドレ ごぼう　　にんじん　　レタス　 　きゅうり

しばづけ バレンタインチョコプリン 24.4 ／ 27.4 g （チョコプリン）

ようなし ぎゅうにゅう 3.1 ／ 3.7 g ぎゅうにゅう
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ひえごはん こめ　　ひえ　　おおむぎ ごはん

のっぺいじる 686 ／ 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 みそしる

さばのたつたあげ 22.1 ／ 25.9 g さば かたくりこ　　あぶら しょうが まつかぜやき

すきこんぶとさつまいものにもの 25.4 ／ 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 カラフルハムサラダ

ボイルキャベツ 1.4 ／ 1.8 g キャベツ　　にんじん つぼづけ

りんご　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんご ソフール

ごはん　　みそしる むぎごはん　/　のりのつくだに のりつくだに こめ　　おおむぎ ごはん

きのこしのだに あさりとやさいのスープ 633 ／ 753 kcal あさり にんじん　　たまねぎ　　キャベツ とんじる

ちゅうかふうおひたし ポークチャップ 24.3 ／ 28.7 g ぶたにく ぎせいどうふ

ふりかけ スパゲッティサラダ 20.8 ／ 24.2 g ハム スパゲッティ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン ちくわのいそべあげ

グレープフルーツ ブロッコリーぞえ 2.2 ／ 2.5 g ブロッコリー ボイルキャベツ

ヤクルト みかん　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん りんご

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

なすのごもくに かふうスープ 641 ／ 763 kcal えび　　たまご ごま はくさい　　たけのこ　　きくらげ けんちんじる

かまぼこいりおひたし あつあげマーボー 26.6 ／ 31.3 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 さけのみそマヨネーズやき

あじつけのり めかぶのサラダ 21.2 ／ 24.4 g めかぶ　　ハム はるさめ　　しらたき きゅうり キーマふうにくじゃが

オレンジ グレープフルーツ 2.1 ／ 2.7 g グレープフルーツ トマトぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう チョコシュー

ごはん　　みそしる わかめごはん わかめごはんのもと こめ　　おおむぎ　　ごま ハヤシライス

ごもくやさいにくだんご みそしる 638 ／ 744 kcal みそ だいこん　　にんじん　　えのきたけ だいこんサラダ

いそべあえ とうふコロッケ 22.7 ／ 5.9 g とうふ　　まぐろ パンこ　　こむぎこ　　あぶら たまねぎ フルーツあんにん

つぼづけ ハムとれんこんのサラダ 23.0 ／ 25.4 g ハム　　チーズ マヨドレ れんこん　　れたす　　きぬさや

りんご オレンジ 1.9 ／ 2.2 g オレンジ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる みそラーメン みそ　　やきぶた ちゅかめん　　あぶら しょうが　 にんじん　 ねぎ　 もやし　 たけのこ

いわしのきしゅううめに たこナゲット - ／ 793 kcal たこ　　いか こむぎこ　　あぶら

さんしょくあえ おひたし - ／ 34.5 g かつおぶし ほうれんそう　　もやし

のりのつくだに りんご - ／ 25.5 g りんご

みかん ぎゅうにゅう - ／ 3.6 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

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

ジュリアンスープ 675 ／ 811 kcal にんじん　　たまねぎ　　キャベツ さわにわん

ポテトコロッケ 22.2 ／ 26.2 g ぎゅうにく　　ぶたにく じゃがいも　こむぎこ　パンこ　あぶら たまねぎ ぶりのてりやき

ブロッコリーぞえ 18.5 ／ 21.9 g ぶたにく わふうすぶた

メロンゼリー 2.1 ／ 2.7 g （メロンゼリー） メロン マンゴープリン

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

あつやきたまご みそしる 615 ／ 747 kcal みそ はくさい　　にんじん いそスープ

れんこんのきんぴら にくみそおでん 22.4 ／ 27.5 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 ポークソテー・メキシカン

ふりかけ シルバーサラダ 18.3 ／ 21.0 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 だいこんときゅうりのサラダ

パイナップル りんご 2.0 ／ 2.5 g りんご ブロッコリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう フルーチェ

ごはん　　みそしる むぎごはん　/　のりのつくだに のりつくだに こめ　　おおむぎ ごはん

いわしのレモンに みそしる 666 ／ 788 kcal わかめ　　こおりどうふ　　みそ ねぎ みちのくじる

さんしょくナムル すぶた 23.3 ／ 27.5 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 かふうたまごやき

きゅうりづけ だいこんサラダ 20.8 ／ 24.2 g ハム フレンチドレッシング　　ごま だいこん　　かいわれな あげシューマイ

みかん バナナ 2.5 ／ 2.9 g バナナ ボイルキャベツ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう スポロン

ごはん　　みそしる ナン＆キーマカレー ぶたにく ナン　　あぶら たまねぎ　エリンギ　にんじん　コーン　グリンピース

にくだんごとやさいのにもの プレーンオムレツ 626 ／ 744 kcal たまご

なめたけあえ ボイルキャベツ 26.9 ／ 31.9 g キャベツ　　にんじん

あじつけのり フルーツヨーグルト 22.7 ／ 25.2 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

グレープフルーツ ぎゅうにゅう 2.4 ／ 2.9 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

　　　　　（トレーニングばし）
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20 毎月19日は『食育の日』
2月のテーマ；
  はしでつまんで食べよう

●『ちょうどよいひと口分』を
　はしでつまんでみましょう。金

きん
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2月の給食目標　はしを上手に使おう
　　　　　　　　がつ　　　きゅうしょくもくひょう　　　　　　　　　　　　　　じょう　ず　　　　　つ　か

正しいはしのもち方
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食育の日

はじめはむずかしい

けれど、すこしずつ

チャレンジしてみよう！

20日（金)
入学説明会

小・中：給食なし

高 ：給食あり


