
久慈拓陽支援学校

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

なすのごもくに みそしる 620 ／ 725 kcal あぶらあげ　　みそ だいこん　　にんじん いそスープ

ゆかりあえ 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 ぎゅうにくのオイスターソースいため

きゅうりづけ ハムとキャベツのごまネーズあえ 17.2 ／ 19.6 g ハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ シルバーサラダ

オレンジ バナナ 2.1 ／ 2.4 g バナナ ぶどうゼリー

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 ごはん

あつやきたまご みそしる 637 ／ 760 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ みそしる

さんしょくあえ さばのしおやき 24.2 ／ 28.7 g さば マーボーどうふ

つぼづけ にくじゃが 21.1 ／ 24.7 g ぶたにく じゃがいも　　しらたき　　さとう にんじん　　たまねぎ　　グリンピース あげギョーザ

グレープフルーツ おひたし 1.6 ／ 2.2 g ほうれんそう　　もやし いそあえ

ヤクルト オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ あんにんどうふ

ごはん　　みそしる ごはん こめ さけわかめごはん

いりどり みそしる 641 ／ 776 kcal わかめ　　とうふ　　みそ みそしる

おかかあえ タッカルビふういため 24.6 ／ 28.0 g とりにく さつまいも　あぶら　さとう　ごまあぶら にんじん　 たまねぎ　 れんこん　 ブロッコリー ツナいりあつやきたまご

ふりかけ だいこんサラダ 18.4 ／ 20.6 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

マーコット バナナ 2.1 ／ 2.5 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 コッペパン コッペパン ブルーベリージャム

なっとう やさいスープ 659 ／ 744 kcal じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう

ウィンナーいりやさいいため ようふうたまごやき 25.1 ／ 290.0 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

あじつけのり ボイルキャベツ 22.0 ／ 24.2 g キャベツ

キウイフルーツ オレンジ 3.2 ／ 3.4 g オレンジ

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

あさりとえのきだけのスープ 651 ／ 731 kcal あさり　　なると たまねぎ　　えのきだけ すましじる

ほしのメンチカツ 20.8 ／ 23.2 g ぶたにく こむぎこ　　パンこ　　あぶら はっぽうさい

めかぶのサラダ 18.9 ／ 19.9 g めかぶ　　ハム きゅうり ナムルふうにびたし

ブロッコリーぞえ 2.1 ／ 2.5 g ブロッコリー たなばたデザート

たなばたゼリー　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう （たなばたゼリー）

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

いりどうふ みちのくじる 654 ／ 779 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 ようふすいとん

なめたけあえ さばのちょうせんやき 22.2 ／ 26.0 g さば しょうが　　にんにく　　ねぎ　　にんじん チキンマリネ

ふりかけ マカロニサラダ 24.2 ／ 28.2 g マカロニ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン カラフルハムサラダ

オレンジ しばづけ 1.6 ／ 1.9 g なす カップdeヤクルト

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 こめ　　おおむぎ とりそぼろごはん

いわしのしょうがに みそしる 605 ／ 714 kcal みそ だいこん　　にんじん　　えのきだけ みそしる

ちゅうかふうおひたし とうふチャンプル 26.1 ／ 31.9 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 えびカツ

あじつけのり かみかみうみのさちあえ 15.7 ／ 17.9 g かいそうミックス　さきいか　しらす ごま だいこん（つぼづけ）　キャベツ　にんじん　えだまめ いそべあえ

グレープフルーツ ようなし 1.8 ／ 2.3 g ようなし ブロッコリーぞえ

ヤクルト 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　/　なっとうふりかけ なっとうふりかけ こめ　　おおむぎ ごもくチャーハン

さばのみそに みそしる 627 ／ 722 kcal みそ はくさい　　にんじん たまごスープ

かわりおひたし はんぺんフライ 24.3 ／ 25.7 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら かぼちゃコロッケ

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 ボイルキャベツ

バナナ ボイルキャベツ 1.9 ／ 2.1 g キャベツ トマトぞえ

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 かけうどん うどん

あつやきたまご かきあげ（さくらえび） 615 ／ 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

かわりきりぼしに わかめとツナのあえもの 19.0 ／ 22.1 g わかめ　　まぐろ マヨドレ キャベツ

のりのつくだに とうにゅうムース 23.8 ／ 25.2 g （とうにゅうムース）

ようなし ぎゅうにゅう 3.0 ／ 3.5 g ぎゅうにゅう

ヤクルト
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むぎごはん こめ　　おおむぎ ポークカレーライス

とんじる 672 ／ 764 kcal ぶたにく　　とうふ　　みそ つきこんにゃく ごぼう　　だいこん　　にんじん　　ねぎ ほしのポテトぞえ

たらのあまみそやき 27.6 ／ 31.7 g たら　　みそ さとう かいそうサラダ

あげシューマイ　　トマトぞえ 16.7 ／ 17.6 g ポークシューマイ （シューマイのかわ）　あぶら トマト ふくじんづけ

きりぼしだいこんのすのもの 2.0 ／ 2.4 g すきこんぶ さとう きりぼしだいこん　　にんじん フルーツあんにん

〈えらべる〉やさいジュース きになるやさいジュース（りんご・しろぶどう）

ごはん　　みそしる むぎごはん　/　あじつけのり あじつけのり こめ　　おおむぎ ごはん

ごもくやさいにくだんご みそしる 649 ／ 772 kcal みそ なめこ　　だいこん　　にんじん みそしる

やさいいため 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 チキンなんばん

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 ふきのにもの

さくらんぼ オレンジ 2.5 ／ 3.0 g オレンジ ボイルキャベツ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう フルーチェ

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

わかたけしのだに ジュリアンスープ 622 ／ 749 kcal にんじん　　たまねぎ　　キャベツ むらくもじる

ゆかりあえ ポークソテー・メキシカン 20.7 ／ 25.4 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 さばのたつたあげ

あじつけのり ひじきとじゃがいものあえもの 19.9 ／ 22.9 g ひじき さとう　　じゃがいも　　マヨドレ にんじん　　パセリ ちゅうかふうおひたし

バナナ ブロッコリーぞえ 1.8 ／ 2.4 g ブロッコリー ボイルキャベツ

ヤクルト ようなし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ようなし そえもの　　ソフール

ごはん　　みそしる 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　　にんじん 【夏まつり前夜祭リクエスト】

ボイルウィンナー みそしる 677 ／ 775 kcal こおりどうふ　　みそ だいこん　　にんじん ぎゅうどん

さつまあげとやさいのソテー ほねなしアジフライ 25.4 ／ 30.0 g あじ こむぎこ　　パンこ　　あぶら みそしる

つぼづけ いそあえ 24.8 ／ 25.7 g やきのり こまつな　　もやし ごもくきんぴら

オレンジ バナナ 1.3 ／ 2.0 g バナナ かわりおひたし

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 〈えらべる〉アイス

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

はくさいのごもくに プレーンオムレツ 611 ／ 727 kcal たまご

からしあえ ボイルキャベツ 26.4 ／ 31.7 g キャベツ　　にんじん

きゅうりづけ フルーツヨーグルト 23.4 ／ 24.8 g ヨーグルト パイナップル　　もも

グレープフルーツ ぎゅうにゅう 2.4 ／ 3.0 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

ガパオふうライス とりにく　　たまご こめ　 おおむぎ　 あぶら　 さとう たまねぎ　　エリンギ　　ピーマン　　パプリカ あわごはん

わかめスープ 624 ／ 726 kcal わかめ　　とうふ　　なると ごま にんじん　　はねぎ みそしる

コールスロー 25.9 ／ 30.1 g レタス　 キャベツ　 にんじん　 きゅうり　 コーン しろみざかなフライ

バナナ 19.1 ／ 21.6 g バナナ ビーフンインディアン

ぎゅうにゅう 2.4 ／ 3.0 g ぎゅうにゅう いそべあえ

〈えらべる〉ゼリー

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

にくだんごとやさいのにもの すましじる 621 ／ 733 kcal とうふ やきふ じゅんさい ちゅうかふうスープ

おかかあえ さけのみそマヨネーズやき 27.1 ／ 32.3 g さけ　　みそ　　チーズ マヨドレ パセリ あつあげマーボー

しばづけ なすとピーマンのみそいため 19.5 ／ 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 シルバーサラダ

オレンジ ブロッコリーぞえ 1.6 ／ 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 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 ごもくたきこみごはん

いわしのレモンに イタリアンスープ 651 ／ 728 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 すましじる

さんしょくあえ ハンバーグ・トマトソース 27.8 ／ 31.1 g ぶたにく　　とりにく パンこ　　あぶら あつやきたまご

ふりかけ ボイルキャベツ 20.9 ／ 22.2 g キャベツ　　にんじん れんこんのきんぴら

パイナップル オレンジ 2.4 ／ 3.2 g オレンジ ごまあえ

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 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　　いちごジャム

なっとう ミネストローネ 605.0 ／ 748 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

べーこんともやしのカレーソテー まめツナサラダ 23.6 ／ 28.5 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 パイナップル 20.4 ／ 22.3 g パイナップル

バナナ ぎゅうにゅう 3.1 ／ 3.7 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

毎月19日は『食育の日』
 7月のテーマ；
　食感をたのしもう

　●暑さに負けず、しっかり
　　 食べて元気に過ごそう！
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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。

中2年
リクエスト


