
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

きのこしのだに とんじる 617 ／ 710 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 ジュリアンスープ

おひたし とりのあまみそやき 26.2 ／ 30.4 g とりにく　　みそ さとう ようふうたまごやき

ボイルかまぼこ れんこんのきんぴら 18.0 ／ 19.8 g こんにゃく　あぶら　さとう　ごまあぶら れんこん　　にんじん もやしとやきぶたのサラダ

ようなし ブロッコリーぞえ 1.3 ／ 1.7 g マヨドレ ブロッコリー ブロッコリーぞえ

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 バナナ

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

ますのしおやき みそしる 649 ／ 780 kcal みそ だいこん　　にんじん みそしる

おかかあえ ぎせいどうふ 23.4 ／ 27.3 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 みそかつ

あじつけのり さつまいものてんぷら 18.4 ／ 22.3 g さつまいも　こむぎこ　コーンスターチ　あぶら ちゅうかふうおひたし

オレンジ ボイルキャベツ 1.7 ／ 1.9 g キャベツ 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 りんごゼリー

ごはん　　みそしる コッペパン（いちごジャム） コッペパン いちごジャム

なすのごもくに イタリアンスープ 638 ／ 737 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

からしあえ えびカツ 22.3 ／ 25.5 g えび こむぎこ　　パンこ　　あぶら

のりのつくだに ブロッコリーぞえ 23.3 ／ 27.5 g マヨドレ ブロッコリー

さくらんぼ オレンジ 2.3 ／ 2.9 g オレンジ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チリコンカンライス ぎゅうにく　　ぶたにく こめ　　おおむぎ　　オリーブゆ たまねぎ　　　トマト　　にんにく　　チリパウダー ごはん

かぼちゃのコロコロサラダ 662 ／ 769 kcal マヨドレ かぼちゃ　　きゅうり わかめスープ

バナナ 22.0 ／ 25.0 g バナナ マーボーどうふ

ぎゅうにゅう 23.8 ／ 27.6 g ぎゅうにゅう あげギョーザ

1.4 ／ 1.8 g ボイルキャベツ

グレープフルーツ

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ やきぶたチャーハン

いわしのごまみそに みそしる 649 ／ 760 kcal みそ キャベツ　　にんじん たまごいりやさいスープ

なめたけあえ とりのからあげ★ 24.0 ／ 27.4 g とりにく かたくりこ　　こむぎこ　　あぶら にんにく　　しょうが ほしがたコロッケ

つぼづけ ごもくきんぴら 21.8 ／ 24.7 g こんにゃく　あぶら　さとう　ごまあぶら ごぼう　　にんじん　　ピーマン　　たけのこ ボイルキャベツ

オレンジ ブロッコリーぞえ 1.9 ／ 2.1 g マヨドレ ブロッコリー ほしがたあんにんフルーツ

ヤクルト 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 ガパオふうライス

いりどうふ じゅんさいのすましじる 640 ／ 756 kcal とうふ やきふ じゅんさい えびとコーンのやさいスープ

ゆかりあえ さばのしおやき 24.5 ／ 28.7 g さば めかぶのサラダ

きゅうりづけ おにしめ 22.8 ／ 26.7 g さつまあげ こんにゃく　　さとう にんじん　　だいこん　　たけのこ　　いんげん バナナ

バナナ ブロッコリーぞえ 1.8 ／ 2.3 g マヨドレ ブロッコリー

ヤクルト ぶどうグミ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コーンスターチ　　さとう ぶどう

ごはん　　みそしる ごはん　/　なっとうふりかけ● なっとうふりかけ こめ ごはん

やきざかな せんべいじる 643 ／ 750 kcal とりにく　　あぶらあげ せんべい ごぼう　　にんじん　　ねぎ みちのくじる

さんしょくあえ ごもくやさいにくだんご 21.5 ／ 24.8 g ごもくやさいにくだんご （さとう） さけのみそマヨネーズやき

ふりかけ ひじきとじゃがいものあえもの 16.6 ／ 19.2 g ひじき さとう　　じゃがいも　　マヨドレ にんじん　　パセリこ ちくわのいそべあげ

グレープフルーツ ボイルキャベツ 2.2 ／ 2.4 g キャベツ ボイルキャベツ

ヤクルト えらべるデザート　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　　（とうにゅう） チョコプリン・いちごムース （いちご） きになるやさいジュース

ごはん　　みそしる ごもくソースやきそば ぶたにく ちゅうかめん　　あぶら もやし　にんじん　キャベツ　ピーマン　しいたけ　しょうが

たまごやき わかめとツナのあえもの 610 ／ 715 kcal わかめ　　こんぶ　　まぐろ さとう　　マヨドレ キャベツ　　にんじん　　かいわれな

かわりきりぼしに ハートのあんにんフルーツ 22.9 ／ 26.8 g あんにんどうふ さとう パイナップル　　みかん　　チェリー

なっとうふりかけ● ぎゅうにゅう 19.6 ／ 22.6 g ぎゅうにゅう

オレンジ 2.1 ／ 2.7 g

ヤクルト

むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 639 ／ 753 kcal とうふ　　みそ えのきだけ　　にんじん みそしる

とんかつ★ 26.1 ／ 30.7 g ぶたにく こむぎこ　　パンこ　　あぶら はっぽうさい

かいそうサラダ 21.7 ／ 26.5 g かいそうミックス　　いか　　あさり キャベツ　　きゅうり スパゲッティサラダ

ボイルキャベツ 1.5 ／ 2.1 g キャベツ　　にんじん つぼづけ

オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ フルーツミックスゼリー

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ 【女子棟リクエスト】

なっとう のっぺいじる 645 ／ 754 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 スパゲッティ・ミートソース

ハムとキャベツのソテー いわしのレモンに 24.5 ／ 28.1 g いわし あさりのスープ

あじつけのり なすとピーマンのみそいため 19.3 ／ 22.2 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 ハムとれんこんのサラダ

キウイフルーツ トマト・マヨドレぞえ 1.4 ／ 1.8 g マヨドレ トマト えらべるミニアイス

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 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

わかたけしのだに みそしる 644 ／ 756 kcal こおりどうふ　　みそ やきふ ねぎ みそしる

ちゅうかふうおひたし かふうたまごやき 24.2 ／ 28.6 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 さんまのたつたあげ

つぼづけ ポテトサラダ 21.5 ／ 23.5 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 ごもくまめ

オレンジ ボイルキャベツ 2.0 ／ 2.3 g キャベツ おかかあえ

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 ジョア

ごはん　　みそしる きびごはん こめ　　きび　　おおむぎ ごはん

ボイルウィンナー みそしる 611 ／ 735 kcal ふのり　　みそ やきふ たまねぎ イタリアンスープ

やさいいため よしのに 22.2 ／ 28.3 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 にこみハンバーグ

ふりかけ だいこんサラダ 14.9 ／ 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 ごぼうのごまサラダ

バナナ パイナップル 2.1 ／ 2.6 g パイナップル ブロッコリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅうプリン

ごはん　　みそしる サンドウィッチ（ｼﾞｬﾑ･ﾒﾝﾁｶﾂ） しょくパン　　あぶら いちごジャム

さわらのしおこうじやき ミネストローネ 650 ／ 788 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

ゆかりあえ コールスロー 23.4 ／ 28.5 g ハム レタス　　キャベツ　　にんじん　　きゅうり　　コーン

きゅうりづけ バナナ 21.2 ／ 23.7 g バナナ

オレンジ ぎゅうにゅう 2.7 ／ 3.5 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

　　　がつ　　　きゅうしょくもくひょう　　　　きゅうしょく

7月の給食目標　  給食のきまりをおぼえよう

Ｒ８. ７　月　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

朝食（あさ） 昼食（ひる）
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毎月19日は『食育の日』
 7月のテーマ；
　海外の食事を知ろう
●メキシコについて知っている
こと、 食事の色・形など、気が
ついたことをおしえてください
ね。
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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。

小５年
リクエスト

サッカーワールドカップ

が、北中米3か国で開

催中です。

今回はメキシコ料理
を特集します。

納

豆

の

日

●

中２年
リクエスト



むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

みそしる 632 ／ 758 kcal わかめ　　みそ やきふ たまねぎ みそしる

たらのすぶたふう 22.5 ／ 27.3 g たら 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 ぶたキムチとうふ

ナムルふうにびたし 16.1 ／ 19.3 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 ひじきとじゃがいものあえもの

ようなし 2.2 ／ 2.7 g ようなし スポロン

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 616 ／ 731 kcal こおりどうふ　　みそ だいこん　　にんじん にらたまスープ

ひじきのいために とうふチャンプル 26.5 ／ 33.0 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 はんぺんフライ

ふりかけ かみかみうみのさちあえ 16.1 ／ 18.6 g かいそうミックス　　いか　　しらす ごま だいこんたくあんづけ　キャベツ　にんじん　えだまめ ちくぜんに

オレンジ ふりかけ 2.0 ／ 2.6 g ふりかけ ボイルキャベツ

ヤクルト おうとう　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう おうとう ソフール

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ なつやさいカレーライス

いわしのきしゅううめに みそしる 659 ／ 783 kcal みそ はくさい　　にんじん かにふうみサラダ

なめたけあえ ぶたにくとブロッコリーのちゅうかいため 24.0 ／ 28.3 g ぶたにく あぶら　　さとう　　かたくりこ たまねぎ　にんじん　ブロッコリー　ねぎ　れんこん　にんにく　しょうが ふくじんづけ

ふりかけ シルバーサラダ 21.9 ／ 24.9 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 えらべるゼリー

グレープフルーツ のりのつくだに 2.3 ／ 2.5 g のりつくだに

ヤクルト オレンジ　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ

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　いんげん　にんにく

はくさいのごもくに プレーンオムレツ 635 ／ 806 kcal プレーンオムレツ

ボイルささかまぼこ ボイルキャベツ 26.7 ／ 32.4 g キャベツ　　にんじん

しばづけ フルーツヨーグルト 24.0 ／ 28.6 g ヨーグルト パイナップル　　みかん　　もも　　バナナ

バナナ ぎゅうにゅう 2.6 ／ 3.3 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

　　　　し ょ く い　く

昼食（ひる）
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