
久慈拓陽支援学校

きびごはん こめ　　おおむぎ　　きび ごはん

みそしる 601 ／ 735 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ ごもくじる

よしのに 25.0 ／ 28.3 g とりにく　　まめちくわ こんにゃく　さといも　さとう　かたくりこ にんじん　　たけのこ　　きぬさや さけのからあげ・やさいあんかけ

だいこんサラダ 13.2 ／ 18.1 g ハム フレンチドレッシング　　ごま だいこん　　かいわれな かにふうみサラダ

パイナップル 2.3 ／ 2.6 g パイナップル ジョア

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ はくさい　　たけのこ　　きくらげ ごはん

あつやきたまご かふうスープ 632 ／ 752 kcal えび　　たまご ごま たもぎだけのクリームに

きりぼしに マーボーなす 22.1 ／ 26.3 g ぶたにく あぶら なす　ピーマン　パプリカ　にら　ねぎ　しょうが　にんにく えびカツ

のりのつくだに ポテトサラダ 21.9 ／ 25.5 g じゃがいも　　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

みかん つぼづけ 2.2 ／ 2.7 g だいこん ぶどうゼリー

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 かけうどん★ たまご こむぎこ ハヤシライス

ごもくやさいにくだんご さくらえびのかきあげ 617 ／ 735 kcal さくらえび こむぎこ　コーンスターチ　あぶら にんじん　　たまねぎ　 ごぼうサラダ

おかかあえ ナムルふうにびたし 23.0 ／ 25.9 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 フルーツヨーグルト

ボイルささかまぼこ ※えらべるゼリー 21.0 ／ 21.9 g ゼリー（フルーツ、メロン、いちご）

バナナ ぎゅうにゅう 2.5 ／ 3.5 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

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 ひっつみじる 621 ／ 731 kcal あぶらあげ　　とりにく こむぎこ ごぼう　　にんじん　　ねぎ みそしる

なめたけあえ さけのあまみそやき 26.6 ／ 32.1 g さけ　　みそ さとう とうふチャンプルー

きゅうりづけ わかめとツナのあえもの 17.2 ／ 18.8 g わかめ　　ツナ さとう　　マヨドレ キャベツ　　にんじん　　かいわれな ツナサラダ

グレープフルーツ トマトぞえ 1.6 ／ 2.4 g マヨドレ トマト プリン

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 コッペパン（りんごジャム） コッペパン りんごジャム

おにしめ ベーコンとやさいのミルクスープ 665 ／ 737 kcal あさり　　ベーコン　　ぎゅうにゅう じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　えだまめ

ちゅうかふうおひたし タンドリーチキン 28.1 ／ 32.7 g とりにく　　ヨーグルト たまねぎ　　にんにく　　しょうが

ふりかけ いんげんのごまあえ 20.7 ／ 22.4 g ごま いんげん　　にんじん

りんご なし 2.5 ／ 3.2 g なし

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 キンパふうたきこみごはん

みそしる 647 ／ 767 kcal みそ はくさい　　にんじん みそしる

たらのオイスターソースいため 22.8 ／ 26.5 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 いろどりやさいメンチカツ

スパゲッティサラダ 18.7 ／ 21.2 g ハム スパゲッティ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン おひたし

ようなし 1.9 ／ 2.2 g ようなし フルーチェ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

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

オムレツ やさいスープ 665 ／ 774 kcal にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう にらたまスープ

れんこんのきんぴら チーズハンバーグ★ 24.0 ／ 27.8 g とりにく　　ぶたにく　　チーズ さばのカレーやき

ふりかけ ビーフンインディアン 22.1 ／ 24.3 g ベーコン ビーフン　　あぶら キャベツ　　たまねぎ　　にんじん　　 シルバーサラダ

なし ブロッコリーぞえ 2.4 ／ 2.8 g 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 フルーツゼリー

ごはん　　みそしる こだいまいいりごはん こめ　　こだいまい　　おおむぎ ごはん

いわしのきしゅううめに とんじる 614 ／ 73 kcal ぶたにく　　とうふ　　みそ こんにゃく ごぼう　　だいこん　　にんじん　　ねぎ えびとコーンのやさいスープ

さんしょくあえ うのはなひじきコロッケ 19.7 ／ 23.0 g うのはなひじきコロッケ あぶら ポークソテー・きのこソース

ふりかけ ごもくきんぴら 20.2 ／ 23.5 g こんにゃく　ごまあぶら　さとう　ごま ごぼう　　にんじん　　ピーマン　　たけのこ ハムとれんこんのサラダ

バナナ ブロッコリーぞえ 1.2 ／ 1.8 g マヨドレ ブロッコリー ブロッコリーぞえ

ヤクルト なし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう なし ぶどう

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

きのこしのだに みちのくじる 640 ／ 751 kcal とうふ　　みそ こんにゃく はくさい　　にんじん　　ねぎ　　ぶなしめじ みそしる

ハムとキャベツのソテー チキンなんばん 26.8 ／ 31.0 g とりにく　　たまご かたくりこ　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 たらのチーズやき

つぼづけ かいそうサラダ 20.1 ／ 22.6 g かいそうミックス　　いか　　あさり キャベツ　　きゅうり　　 ぶたにくとピーマンのいためづけ

りんご ボイルキャベツ 2.1 ／ 2.7 g キャベツ　　にんじん　　かいわれな あげギョーザ

ヤクルト バナナ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ りんご

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 ブルーベリージャム　　パセリ

なっとう ブイヤベース 637 ／ 767 kcal あさり　　いか　　えび たまねぎ　　にんじん　　トマト

さつまあげとやさいのソテー だいずとツナのサラダ 28.0 ／ 33.2 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

あじつけのり フルーツヨーグルト 20.0 ／ 21.9 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

ぶどう ぎゅうにゅう 2.8 ／ 3.6 g ぎゅうにゅう

ヤクルト
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９　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

夕食（よる）

リクエスト給食★

4日（水） 小４年

リクエスト給食★

10日（火）高2年



むぎごはん こめ　　おおむぎ （舎）お月見

みそしる 642 ／ 797 kcal みそ だいこん　　にんじん ごはん　　ミネストローネ

ぎせいどうふ 26.7 ／ 32.6 g とうふ　　えび　　たまご あぶら　　さとう　　かたくりこ たけのこ　　にんじん　　しいたけ　　グリンピース にこみハンバーグ

あげシューマイ 20.0 ／ 25.7 g ポークシューマイ あぶら コールスロー

ブロッコリー・トマトぞえ 1.8 ／ 2.3 g ブロッコリー　　トマト ブロッコリーぞえ

ようなし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ようなし おつきみだんご

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ　　あぶら 【１階男子リクエスト】

やきざかな みそしる 611 ／ 716 kcal とうふ　　みそ えのきだけ　　にんじん ごもくチャーハン

ひじきのいために いそじゃが 26.5 ／ 30.4 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 かきたまじる

ふりかけ ちゅうかふうおひたし 14.5 ／ 15.4 g ハム はるさめ　　さとう　　ごまあぶら ほうれんそう　　はくさい とりのからあげ

バナナ キウイフルーツ 2.4 ／ 3.0 g キウイフルーツ ボイルキャベツ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう フルーツあんにん

ごはん　　みそしる ごもくたきこみごはん とりにく　　あぶらあげ こめ　　おおむぎ　　さとう たけのこ　にんじん　ごぼう　しいたけ　グリンピース ごはん

あつやきたまご すましじる 627 ／ 773 kcal とうふ　　わかめ やきふ ねぎ むらくもじる

なめたけあえ きびなごカリカリフライ 22.9 ／ 28.7 g きびなごカリカリフライ あぶら にくみそおでん

ボイルかまぼこ ごまあえ 19.2 ／ 24.3 g ごま　　さとう ほうれんそう　　もやし マカロニサラダ

グレープフルーツ トマトぞえ 2.0 ／ 2.4 g トマト ソフールレモン

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 コッペパン（いちごジャム） コッペパン いちごｼﾞｬﾑ

さばのみそに チキンクリームシチュー 676 ／ 792 kcal とりにく　　スキムミルク じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　　グリンピース

ナムルふうにびたし てっこつサラダ 24.9 ／ 29.3 g ひじき　　チーズ さとう　　マヨドレ ほうれんそう　　キャベツ　　もやし

つぼづけ グレープフルーツ 22.0 ／ 26.0 g グレープフルーツ

なし ぎゅうにゅう 2.8 ／ 3.7 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

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 ひえごはん

ほたてのクリームサラダ 662 ／ 820 kcal ほたて　　ホイップクリーム マヨドレ ほうれんそう　　だいこん あさりのスープ

ふくじんづけ 21.4 ／ 25.3 g だいこん　　なす　 ようふうたまごやき

パイナップル 21.4 ／ 25.0 g パイナップル じゃこパスタ

ぎゅうにゅう 2.4 ／ 2.9 g ぎゅうにゅう ブロッコリーぞえ

とろけるまっちゃプリン

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

にくだんごとやさいのにもの みそしる 622 ／ 731 kcal みそ だいこん　　にんじん みそしる

からしあえ さばのちょうせんやき 20.6 ／ 23.9 g さば しょうが　　にんにく　　ねぎ　　にんじん ぶたキムチどうふ

ふりかけ ひじきとじゃがいものあえもの 23.0 ／ 25.9 g ひじき さとう　　じゃがいも　　マヨドレ にんじん　　パセリ ポテトサラダ

バナナ ボイルキャベツ 1.7 ／ 2.0 g キャベツ　　にんじん きになるやさいジュース

ヤクルト なし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう なし

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ

ほうれんそうたまごまき ワンタンスープ 658 ／ 781 kcal なると ごま もやし　　にんじん

ごもくきんぴら まつかぜやき 26.6 ／ 31.7 g とりにく　　みそ パンこ　　ごま　　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

のりのつくだに ハムとキャベツのしょうゆごまネーズ 21.9 ／ 25.5 g ハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ

ぶどう ブロッコリーぞえ 1.7 ／ 2.3 g ブロッコリー

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

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 ごはん

ようふうすいとん 611 ／ 725 kcal ベーコン こむぎこ はくさい　　にんじん　　ねぎ せんべいじる

プレーンオムレツ 25.2 ／ 30.0 g プレーンオムレツ とりのわくやき

ボイルキャベツ 16.7 ／ 19.2 g キャベツ　　にんじん ちくわのいそべあげ

レモン・チェリーぞえ 2.3 ／ 3.0 g レモン　　さくらんぼ トマトぞえ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう スポロン
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朝食（あさ） 昼食（ひる）

エネルギー
たんぱく質
脂　質
塩　分

毎月19日は『食育の日』
 9月のテーマ；
　　『食』を楽しもう

●季節のもの・旬のものを
　探して、食べてみよう＆
　調べてみよう！
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給食試食会

食育の日

リクエスト給食★

24日（火） 小３年


