
久慈拓陽支援学校

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 620 ／ 731 kcal とうふ　わかめ　あぶらあげ　みそ ねぎ やさいスープ

いそあえ はっぽうさい 26.4 ／ 31.6 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　チンゲンサイ　きくらげ　しょうが ツナいりあつやきたまご

ふりかけ マカロニサラダ 18.2 ／ 20.6 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン マーボーなす

バナナ なし 1.8 ／ 2.3 g なし 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 とろけるゼリー

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ 【舎　お月見】

ボイルウィンナー ワンタンスープ 644 ／ 774 kcal なると ワンタンのかわ　　ごま もやし　　にんじん ごはん　　みそしる

やさいいため ぶたにくのみそステーキ 22.7 ／ 27.8 g ぶたにく　　みそ さとう　　ごまあぶら さけのみそマヨネーズやき

のりのつくだに ポテトサラダ 22.2 ／ 26.2 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 ナムルふうにびたし

みかん そえもの 1.5 ／ 2.2 g ブロッコリー　　レモン　　チェリー そえもの

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう えらべるくしだんご

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ｼﾞｬﾑ・たまご） たまご しょくパン　　マヨネーズ パセリ　　ブルーベリージャム

なっとう クラムチャウダー 608 ／ 742 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

ベーコンともやしのカレーソテー だいずとツナのあえもの 25.8 ／ 31.3 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 オレンジ 21.8 ／ 23.9 g オレンジ

なし ぎゅうにゅう 3.8 ／ 4.6 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

みそしる 646 ／ 763 kcal とうふ　　わかめ　　みそ ねぎ たまごスープ

たらのオイスターソースいため 23.0 ／ 27.3 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 ぶたにくのスタミナやき

スパゲティサラダ 19.0 ／ 22.0 g スパゲッティ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン コールスロー

バナナ 1.9 ／ 2.3 g バナナ ブロッコリーぞえ

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 こめ　　おおむぎ ごはん

あつやきたまご みそしる 622 ／ 748 kcal みそ だいこん　　にんじん せんべいじる

きりぼしに ぶたキムチどうふ 24.7 ／ 30.2 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 ぎせいどうふ

きゅうりづけ ハムとれんこんのサラダ 22.6 ／ 26.7 g ハム　　チーズ マヨドレ れんこん　　レタス　　きぬさや ちくわのいそべあげ

ぶどう なし 2.0 ／ 2.3 g なし ボイルキャベツ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア

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

にくだんごのあまからに のっぺいじる 655 ／ 779 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

やさいいため さばのみそカツ 21.2 ／ 25.2 g さば　　みそ こむぎこ　　パンこ　　あぶら ツナじゃが

ふりかけ ビーフンインディアン 21.1 ／ 24.0 g ベーコン ビーフン　　あぶら キャベツ　　たまねぎ　　にんじん ごまあえ

バナナ ブロッコリーぞえ 1.4 ／ 1.9 g ブロッコリー かき

ヤクルト 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

いわしのレモンに みそしる 624 ／ 730 kcal こおりどうふ　　みそ はくさい　　にんじん かきたまじる

かわりおひたし まつかぜやき 23.0 ／ 27.1 g とりにく　　みそ パンこ　　ごま たまねぎ はんぺんフライ

ふりかけ ごぼうサラダ 21.0 ／ 22.9 g マヨドレ ごぼう　にんじん　レタス　きゅうり　かいわれな ちくぜんに

オレンジ ブロッコリー・トマトぞえ 1.0 ／ 1.5 g ブロッコリー　　トマト ボイルキャベツ

ヤクルト バナナ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ プリン

ごはん　　みそしる スパゲッティミートソース ぶたひきにく　　こなチーズ 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

わかたけしのだに ペイザンヌスープ 647 ／ 792 kcal ベーコン じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　キャベツ

ゆかりあえ フレンチサラダ 23.5 ／ 29.3 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

のりのつくだに ようなし 18.4 ／ 23.1 g ようなし

みかん ぎゅうにゅう 2.3 ／ 2.9 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

きのこごはん とりにく　　あぶらあげ こめ　　さとう まいたけ　　しいたけ　　にんじん　　えだまめ ごはん

ごもくじる 629 ／ 722 kcal 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

あじフライ★ 24.8 ／ 27.7 g あじ こむぎこ　　パンこ　　あぶら とうふチャンプル

ブロッコリーぞえ 21.4 ／ 23.6 g マヨドレ ブロッコリー ちゅうかふうおひたし

オレンジ 1.3 ／ 1.6 g オレンジ きゅうりづけ

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 ごはん

はくさいのごもくに みそしる 661 ／ 758 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ ひっつみじる

おかかあえ マーボーどうふ 22.6 ／ 26.5 g とうふ　　ぶたにく　　みそ あぶら にら　　ねぎ　　たけのこ　　しょうが　　にんにく さけのあまみそやき

ふりかけ ちゅうかはるまき 24.1 ／ 26.1 g だいず　　ぶたにく はるさめ　ごまあぶら　こむぎこ　あぶら たまねぎ　にんじん　しいたけ　しょうが　にんにく あげシューマイ

バナナ ボイルキャベツ 1.9 ／ 2.1 g キャベツ　　にんじん きりぼしだいこんのすのもの

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 スポロン

ごはん　　みそしる ごもくチャーハン やきぶた 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

がんもどきのふくめに わかめスープ 611 ／ 713 kcal わかめ　　なると ごま にんじん　　ねぎ イタリアンスープ

なめたけあえ プレーンオムレツ 22.9 ／ 26.6 g プレーンオムレツ ポークチャップ

あじつけのり ブロッコリーぞえ 20.2 ／ 22.4 g マヨドレ ブロッコリー ポテトサラダ

グレープフルーツ あおりんごグミ 2.3 ／ 2.6 g （あおりんごグミ） ボイルキャベツ

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 コッペパン コッペパン　 はちみつ 　マーガリン

さばのしおやき ブイヤベース 681 ／ 777 kcal あさり　　いか　　えび たまねぎ　　にんじん　　トマト

かまぼこいりおひたし ポテトコロッケ 25.0 ／ 29.2 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

ふりかけ ボイルキャベツ 22.9 ／ 25.6 g キャベツ　　にんじん

みかん キウイフルーツ 2.4 ／ 3.0 g キウイフルーツ

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』
 10月のテーマ；
　しっかり食べて
　　実習をがんばろう！

 ●早ね・早起き・朝ごはんが
　　大切です。金
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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。
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リクエスト



ひえごはん こめ　　おおむぎ　　ひえ さけわかめごはん

みそしる 621 ／ 731 kcal みそ だいこん　　にんじん　　えのきだけ みそしる

ぶたにくのしょうがいため 24.5 ／ 29.6 g ぶたにく あぶら　　さとう たまねぎ　にんじん　ピーマン　たけのこ　しょうが いかメンチ

ナムルふうにびたし 19.8 ／ 22.6 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 ごもくひじきに

バナナ 1.7 ／ 2.5 g バナナ ボイルキャベツ

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 むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

ほうれんそうたまごまき みそしる 611 ／ 703 kcal みそ はくさい　　にんじん みそしる

ひじきのいために たらフライ★ 23.3 ／ 27.0 g たら　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら ぎゅうにくのオイスターソースいため

ふりかけ ごもくきんぴら 16.4 ／ 21.0 g あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま ごぼう　　にんじん　　ピーマン　　たけのこ スパゲッティサラダ

グレープフルーツ おひたし 1.3 ／ 1.6 g ほうれんそう　　もやし フルーツヨーグルト

ヤクルト 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

なっとう みそしる 612 ／ 714 kcal とうふ　　みそ なめこ　　ねぎ みそしる

さといものそぼろに いそじゃが 26.3 ／ 30.9 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 とりのくわやき

やきのり だいこんサラダ 15.7 ／ 16.7 g ハム フレンチドレッシング　　ごま だいこん　　かいわれな さつまいものてんぷら

バナナ オレンジ 2.2 ／ 2.8 g オレンジ おにしめ

ヤクルト 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　/　のりのつくだに のりつくだに こめ　　おおむぎ チキンライス

いわしのきしゅううめに わかたけすましじる 654 ／ 754 kcal わかめ やきふ たけのこ　　はねぎ ジュリアンスープ

なめたけあえ とうふコロッケ 23.3 ／ 26.6 g とうふ　　まぐろ パンこ　　こむぎこ　　あぶら たまねぎ カマンベールチーズフライ

つぼづけ なすとピーマンのみそいため 20.3 ／ 21.8 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 そえもの

かき ボイルキャベツ 1.8 ／ 2.4 g キャベツ　　にんじん あんにんどうふ

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 サンドウィッチ（ｼﾞｬﾑ・ﾏｰｶﾞﾘﾝ） しょくパン　　マーガリン いちごジャム

なすのごもくに サーモンチャウダー 624 ／ 762 kcal さけ　　スキムミルク コーン　　グリンピース　　にんじん　　たまねぎ

からしあえ ひじきのサラダ 24.4 ／ 29.7 g ひじき キャベツ　　きゅうり　　にんじん　　コーン

ふりかけ キウイフルーツ 23.3 ／ 26.0 g キウイフルーツ

オレンジ ぎゅうにゅう 2.6 ／ 3.4 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

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 キムチチャーハン

かいそうサラダ 671 ／ 790 kcal かいそうミックス　　いか　　あさり キャベツ　　きゅうり たまごスープ

いちごヨーグルト 24.9 ／ 30.3 g ヨーグルト（ストロベリー） あげギョーザ

ぎゅうにゅう 21.1 ／ 24.1 g ぎゅうにゅう さんしょくナムル

2.7 ／ 3.2 g トマトぞえ

なし

ごはん　　みそしる にくうどん ぶたにく　　たまご うどん　　さとう ねぎ きびごはん

やきざかな わかめとツナのあえもの 600 ／ 745 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 みそしる

さんしょくナムル レモンゼリー 26.4 ／ 32.1 g （レモンゼリー） よしのに

つぼづけ ぎゅうにゅう 22.3 ／ 24.6 g ぎゅうにゅう だいこんときゅうりのサラダ

バナナ 2.7 ／ 3.7 g えらべるデザート

ヤクルト

ごはん　　みそしる ごはん こめ くりごはん

しのだに みそしる 656 ／ 762 kcal あぶらあげ　　みそ はくさい　　にんじん とんじる

ウィンナーいりやさいいため にくみそおでん 23.1 ／ 28.4 g わかめ　やきとうふ　とりにく　みそ こんにゃく　　さとう だいこん さけのたつたあげ

ふりかけ シルバーサラダ 20.1 ／ 20.7 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 いなかに

ぶどう バナナ 2.1 ／ 2.7 g バナナ そえもの

ヤクルト 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　　 【舎　ハロウィン】

あつやきたまご いものこじる 644 ／ 765 kcal とりにく さといも　　あぶら にんじん　　ごぼう　　ねぎ　　ぶなしめじ あわごはん

さんしょくあえ さばのちょうせんやき 23.5 ／ 28.1 g さば しょうが　にんにく　　ねぎ　　にんじん みそしる

ふりかけ ごもくひじきに 21.6 ／ 24.8 g ひじき　　さつまあげ　　だいず あぶら　　さとう にんじん　　いんげん　　しいたけ ポークソテー・メキシカン

なし かじつやさいゼリー 2.3 ／ 2.6 g （かじつやさいゼリー） かいそうサラダ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう かぼちゃプリン（リクエスト）

ごはん　　みそしる ロールパン（いちごジャム） ロールパン いちごジャム

いりとうふ かぼちゃのスープ 657 ／ 787 kcal ぎゅうにゅう さとう　　しょくぶつせいバター かぼちゃ　　たまねぎ

ゆかりあえ ハンバーグ・トマトソース 25.4 ／ 29.8 g ハンバーグ（ぶたにく・とりにく）

のりのつくだに ブロッコリーぞえ 24.9 ／ 28.7 g ブロッコリー

オレンジ バナナ 2.2 ／ 2.6 g バナナ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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