
久慈拓陽支援学校

わかめごはん わかめごはんのもと こめ　　おおむぎ　　ごま ガパオふうライス

みそしる 625 ／ 738 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん わかめスープ

はっぽうさい 24.8 ／ 28.5 g とりにく　　えび　　いか あぶら　 かたくりこ 　ごまあぶら にんじん　はくさい　たけのこ　チンゲンサイ　きくらげ　しょうが さんしょくナムル

マカロニサラダ 19.0 ／ 21.6 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン フルーチェ

りんご 2.2 ／ 2.7 g りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる あわごはん こめ　　おおむぎ　　あわ ごはん

ひじきいりあつやきたまご みそしる 647 ／ 729 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん にらたまスープ

なめたけあえ とりのチーズやき 28.7 ／ 32.6 g とりにく　　チーズ さけのからあげ・やさいあんかけ

のりのつくだに ちくわのいそべあげ 20.9 ／ 22.0 g ちくわ　　あおのり こむぎこ　　コーンスターチ　　あぶら　 かにふうみサラダ

みかん おひたし 1.9 ／ 2.1 g ほうれんそう　　もやし つぼづけ

ヤクルト バナナ　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ スポロン

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ さんしょくどんぶり

いりどり すましじる 637 ／ 758 kcal わかめ やきふ ねぎ みそしる

おひたし ぶたキムチとうふ 23.4 ／ 28.9 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 　えのきだけ　 にら にくじゃが

つぼづけ ポテトサラダ 21.0 ／ 24.8 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 しらすあえ

りんご のりのつくだに 2.2 ／ 2.6 g のりつくだに りんご

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

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

さばのみそに みそしる 635 ／ 730 kcal とうふ　　みそ えのきだけ　　にんじん イタリアンスープ

ナムルふうにびたし はんぺんフライ 23.9 ／ 25.6 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら チキンマリネ

ふりかけ ちくぜんに 18.9 ／ 20.9 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 スパゲッティサラダ

グレープフルーツ ボイルキャベツ 1.8 ／ 2.0 g キャベツ プリン

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 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　ほうれんそう　ねぎ　しめじ

いりどうふ ひじきのサラダ 604 ／ 794 kcal ひじき キャベツ　　きゅうり　　にんじん　　コーン

いそべあえ フルーツヨーグルト 21.7 ／ 28.1 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

ふりかけ ぎゅうにゅう 17.2 ／ 21.1 g ぎゅうにゅう

みかん 2.5 ／ 3.3 g

ヤクルト

むぎごはん　/　たくあんづけ こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 644 ／ 755 kcal みそ はくさい　　にんじん みそしる

ようふうたまごやき 24.4 ／ 28.8 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 たらのすぶたふう

ハムとれんこんのサラダ 23.9 ／ 26.7 g ハム　　チーズ マヨドレ れんこん　　レタス　　きぬさや かいそうサラダ

ブロッコリーぞえ 2.0 ／ 2.2 g ブロッコリー ジョア

みかん　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ あくまのごはん

なっとう みちのくじる 619 ／ 737 kcal とうふ　　みそ　 こんにゃく はくさい　　にんじん　　ねぎ　　しめじ せんべいじる

ハムとキャベツのソテー わふうポークソテー 24.0 ／ 29.3 g ぶたにく とうふチャンプルー

あじつけのり いなかに 18.8 ／ 21.3 g まめちくわ こんにゃく　さといも　あぶら　さとう にんじん　　たけのこ　　グリンピース ごぼうサラダ

バナナ いりごまあえ 1.7 ／ 2.5 g ほうれんそう　　もやし ぶどうゼリー

ヤクルト ようなし　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ようなし

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

いわしのレモンに みそしる 645 ／ 770 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん みそしる

ちゅうかふうおひたし よしのに 25.4 ／ 30.8 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 かふうたまごやき

ふりかけ ハムとキャベツのごまネーズあえ 20.2 ／ 23.2 g ハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ たこナゲット

りんご バナナ 2.0 ／ 2.4 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 シューチーズ

ごはん　　みそしる きびごはん　/　ふりかけ （ふりかけ） こめ　　おおむぎ　　きび ビーフカレーライス

にくだんごのあまからに ごもくじる 602 ／ 716 kcal こおりどうふ かたくりこ だいこん　　にんじん　　ごぼう　　ほうれんそう だいこんサラダ

やさいいため さけのみそマヨネーズやき 24.4 ／ 29.1 g さけ　　みそ　　チーズ マヨドレ パセリ ふくじんづけ

きゅうりづけ シルバーサラダ 17.8 ／ 20.8 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 フルーツヨーグルト

みかん ボイルキャベツ 1.5 ／ 2.4 g キャベツ　　にんじん

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 サンドウィッチ（ジャム・ツナ） まぐろ しょくパン　　マヨドレ パセリ　　ブルーベリージャム

しのだに クラムチャウダー 610 ／ 769 kcal あさり　 ベーコン　 スキムミルク コーン　　グリンピース　　にんじん　　たまねぎ

かまぼこいりおひたし きゅうりとだいこんのさっぱりサラダ 26.1 ／ 31.6 g ハム ごま だいこん　　きゅうり　　かいわれな

のりのつくだに パイナップル 19.7 ／ 24.5 g パイナップル

りんご ぎゅうにゅう 3.2 ／ 3.7 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

し ょ く　 い　く

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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むぎごはん こめ　　おおむぎ （舎）クリスマス会

ひっつみじる 641 ／ 741 kcal あぶらあげ　　とりにく こむぎこ ごぼう　　にんじん　　ねぎ

いわしのきしゅううめに 26.3 ／ 28.7 g いわしきしゅううめに

ごまあえ 19.5 ／ 21.4 g ごま　　さとう ほうれんそう　　もやし

トマトぞえ 2.1 ／ 2.4 g マヨドレ トマト

みかん　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

はくさいのごもくに みそしる 658 ／ 776 kcal みそ はくさい　　にんじん いものこじる

おかかあえ すぶた 22.8 ／ 26.4 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 さばのカレーやき

ふりかけ コールスロー 19.4 ／ 22.8 g ハム レタス　 キャベツ　 にんじん　 きゅうり　 コーン わかめのサラダ

りんご のりのつくだに 2.1 ／ 2.8 g のりつくだに

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 さけわかめごはん さけフレーク　　わかめ こめ　　おおむぎ　　ごま ごはん

きんぴらいりあつやきたまご みそしる 643 ／ 756 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ ほたてのチャウダー

きりぼしに とうふコロッケ 21.5 ／ 25.9 g とうふ　　まぐろ パンこ　　こむぎこ　　あぶら たまねぎ ポークソテー・メキシカン

のりのつくだに かわりきりぼしに 18.2 ／ 20.6 g あぶらあげ きりぼしだいこん　コーン　にんじん　グリンピース ブロッコリーぞえ

ようなし ボイルキャベツ 2.0 ／ 2.4 g キャベツ　　にんじん きになるやさいジュース

ヤクルト ピーチゼリー　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう （ピーチゼリー） もも

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ちくぜんに みそしる 659 ／ 786 kcal とうふ　　わかめ　　みそ ねぎ ワンタンスープ

しらすあえ たらのオイスターソースいため 24.3 ／ 29.3 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 ぎせいどうふ

つぼづけ スパゲッティサラダ 19.6 ／ 23.5 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

みかん バナナ 2.1 ／ 2.6 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 ミルクプリン

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

なっとう ブイヤベース 703 ／ 760 kcal あさり　　いか　　えび たまねぎ　　にんじん　　トマト

ベーコンとやさいのカレーソテー もみのきチキン 28.5 ／ 31.6 g もみのきチキン あぶら

やきのり ブロッコリーぞえ 24.9 ／ 25.8 g ブロッコリー

パイナップル えらべるケーキ★ 2.9 ／ 3.2 g ※ケーキ（チョコまたはｲﾁｺﾞ）

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 657 ／ 800 kcal わかめ　　みそ やきふ たまねぎ たまごスープ

あつあげマーボー 24.5 ／ 29.3 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 まつかぜやき

かぼちゃのふくめに 19.6 ／ 22.4 g ザラメとう かぼちゃ ひじきとじゃがいものあえもの

のりのつくだに 2.1 ／ 2.5 g のりつくだに いそべあえ

バナナ　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ グレープフルーツ

ごはん　　みそしる ポークハヤシライス ぶたにく こめ　　おおむぎ　　さとう たまねぎ　　エリンギ　　グリンピース　　にんにく

いわしのごまみそに わかめとツナのあえもの 656 ／ 789 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

いそあえ ヨーグルト 25.0 ／ 29.4 g ヨーグルト

しばづけ ぎゅうにゅう 20.9 ／ 25.5 g ぎゅうにゅう

りんご 2.3 ／ 3.3 g
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毎月19日は『食育の日』
 12月のテーマ；
　　行事を食で楽しもう

●今年は自分でケーキを選ぶ
　 ことができます！
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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。

食育

の日


