
久慈拓陽支援学校

ごはん　　みそしる ごはん こめ ごはん

いりたまご みそしる 658 ／ 779 kcal みそ だいこん　　にんじん にらたまじる

ナムルふうにびたし さばのしおやき 24.5 ／ 28.6 g さば にくどうふ

ふりかけ キーマふうにくじゃが 21.9 ／ 24.9 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 マカロニサラダ

オレンジ なめたけあえ 2.4 ／ 3.1 g ほうれんそう　　もやし　　えのきだけ ぶどうゼリー

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

はくさいのごもくに みそしる 628 ／ 755 kcal わかめ　　みそ じゃがいも ねぎ

いそあえ ようふうたまごやき 23.2 ／ 27.9 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

ふりかけ コールスロー 20.8 ／ 24.6 g ハム フレンチドレッシング レタス　キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン

バナナ いんげんのソテー 2.8 ／ 2.4 g あぶら　　バター いんげん　　にんじん　　コーン

ヤクルト オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ

くりごはん こめ　　さとう　　くり ごはん

みそしる 683 ／ 819 kcal みそ はくさい　　にんじん　　えのきだけ みそしる

さばのたつたあげ 21.9 ／ 25.4 g さば かたくりこ　　あぶら しょうが あつあげマーボー

すきこんぶとさつまいものにもの 23.0 ／ 28.1 g こんぶ　　こおりどうふ さつまいも　　さとう にんじん ちゅうかふうおひたし

ボイルキャベツ 1.7 ／ 2.1 g キャベツ　　にんじん ジョア

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 むぎごはん こめ　　おおむぎ えびピラフ

ごもくやさいにくだんご ペイザンヌスープ 634 ／ 766 kcal とりにく じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　キャベツ イタリアンスープ

きりぼしに ポークソテー・メキシカン 23.3 ／ 27.5 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 さけフライ

ふりかけ ほたてのクリームサラダ 20.3 ／ 25.2 g ほたて　　クリーム マヨドレ ほうれんそう　　だいこん ボイルキャベツ

かき バナナ 1.8 ／ 2.2 g バナナ レモン・チェリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう プリン

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 ごはん

なっとう わかめとツナのあえもの 626 ／ 797 kcal 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 みちのくじる

ウィンナーいりやさいいため ブルーベリーゼリー 25.0 ／ 31.8 g （ブルーベリーゼリー） ブルーベリー チキンなんばん

やきのり ぎゅうにゅう 23.4 ／ 27.1 g ぎゅうにゅう ビーフンソテー

キウイフルーツ 2.6 ／ 3.7 g バナナ

ヤクルト

ごはん　　みそしる ごはん こめ あわごはん

わかたけしのだに みそしる 639 ／ 747 kcal みそ だいこん　　にんじん みそしる

べーこんとやさいのカレーソテー はっぽうさい 26.3 ／ 30.2 g とりにく　えび　いか　うずらたまご 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 とうふコロッケ

つぼづけ スパゲティーサラダ 17.7 ／ 20.4 g ハム スパゲッティ　　マヨドレ きゅうり　　にんじん　　コーン おにしめ

オレンジ つけもの 1.9 ／ 1.8 g だいこん（たくあんづけ） ブロッコリーぞえ

ヤクルト バナナ　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バナナ フルーツゼリー

ごはん　　みそしる コッペパン（ｷｬﾗﾒﾙｸﾘｰﾑ） コッペパン　　キャラメルクリーム ごはん

さばのみそに たまごとあさりのやさいスープ 627 ／ 799 kcal あさり　　たまご じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　キャベツ みそしる

さんしょくあえ いろどりやさいメンチカツ 22.3 ／ 28.0 g いろどりやさいメンチカツ あぶら いそじゃが

のりのつくだに ブロッコリーぞえ 20.1 ／ 25.5 g ブロッコリー かいそうサラダ

グレープフルーツ バナナ 2.3 ／ 3.0 g バナナ ソフール

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる 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

あつやきたまご ごぼうサラダ 714 ／ 840 kcal マヨドレ ごぼう　 にんじん　 レタス 　きゅうり 　かいわれな

ひじきのかわりいために ふくじんづけ 21.0 ／ 23.2 g だいこん　　なす

ふりかけ フルーツあんにん 23.9 ／ 27.2 g あんにんどうふ パイナップル　　みかん　　もも　　さくらんぼ

みかん ぎゅうにゅう 2.1 ／ 2.7 g ぎゅうにゅう

ヤクルト

ごはん こめ ごはん

さけのつみれじる 650 ／ 748 kcal とうふ　　さけつみれ だいこん　　にんじん　　ねぎ ワンタンスープ

はんぺんフライ 26.7 ／ 30.8 g はんぺん　　たまご こむぎこ　　パンこ　　あぶら かふうたまごやき

ちくぜんに 19.0 ／ 19.8 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 たこナゲット

ボイルキャベツ 2.4 ／ 2.8 g キャベツ　　にんじん ボイルキャベツ

オレンジ　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう オレンジ バナナ

ごはん　　みそしる むぎごはん ごはん

やきざかな みそしる 671 ／ 787 kcal ふのり　　みそ たまねぎ せんべいじる

ちゅうかふうおひたし すぶた 23.6 ／ 26.6 g ぶたにく にんじん　たまねぎ　たけのこ　ピーマン　しいたけ　パイン さけのみそマヨネーズやき

のりのつくだに だいこんサラダ 19.6 ／ 22.6 g ハム だいこん　　かいわれな さつまいものてんぷら

みかん ふりかけ 2.8 ／ 2.9 g （ふりかけ） もやしとやきぶたのサラダ

ヤクルト ようなし　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ようなし きになるやさいジュース

ごはん　　みそしる ごはん こめ いちごにのたきこみごはん

がんもどきのふくめに ようふうすいとん 628 ／ 754 kcal ベーコン こむぎこ はくさい　　にんじん　　ねぎ いものこじる

かわりおひたし ツナいりあつやきたまご 25.2 ／ 30.1 g たまご　　スキムミルク　　まぐろ あぶら　　さとう たまねぎ　 にんじん 　しいたけ　 グリンピース とりのからあげ

ミニささかまぼこ ハムとキャベツのしょうゆごまネーズ 19.9 ／ 23.2 g ハム マヨドレ　　ごま キャベツ　　ピーマン　　パプリカ いそべあえ

バナナ ブロッコリーぞえ 2.3 ／ 2.7 g ブロッコリー かき

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・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

いわしのきしゅうに クラムチャウダー 621 ／ 741 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

おかかあえ だいずとツナのサラダ 25.4 ／ 31.0 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

しばづけ オレンジ 23.1 ／ 23.4 g オレンジ

パイナップル ぎゅうにゅう 3.1 ／ 4.1 g ぎゅうにゅう
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小学部／ 中・高

１１　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）

13日（月)

※拓陽祭の

振替休日です。

11月11日は

【鮭(さけ)の日】



きびごはん こめ　　おおむぎ　　きび やきにくどん

みちのくじる 640 ／ 761 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

さばのてりやき 22.7 ／ 26.9 g さば しょうが かわりきりぼしに

ひじきとじゃがいものあえもの 23.1 ／ 27.2 g ひじき さとう　　じゃがいも　　マヨドレ にんじん　　パセリ バナナ

おひたし 1.7 ／ 2.2 g ほうれんそう　　もやし

かき　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう たねなしかき

ごはん　　みそしる シーフードピラフ いか　 えび　 あさり 　しらすぼし こめ　　おおむぎ　　あぶら たまねぎ　にんじん　コーン　いんげん　エリンギ ごはん

なっとう やさいスープ 666 ／ 782 kcal にんじん　　たまねぎ　　ほうれんそう むらくもじる

ハムとキャベツのソテー チーズハンバーグ・トマトソース 26.7 ／ 32.2 g ぶたにく　　とりにく　　チーズ にくみそおでん

あじつけのり ボイルキャベツ 19.6 ／ 22.1 g キャベツ　　にんじん ごぼうサラダ

りんご ぶどうゼリー 2.3 ／ 3.4 g （ぶどうゼリー） りんごヨーグルト

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん　　みそしる わかめごはん わかめごはんのもと こめ　　おおむぎ　　ごま

いわしのごまみそに みそしる 624 ／ 773 kcal みそ はくさい　　にんじん　　えのきだけ

さんしょくナムル ぎぜいどうふ 25.6 ／ 32.1 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

ふりかけ あげシューマイ 20.4 ／ 25.3 g ポークシューマイ あぶら

バナナ ボイルキャベツ 2.4 ／ 2.9 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

むぎごはん こめ　　おおむぎ ハヤシライス

かふうスープ 653 ／ 785 kcal えび　　たまご ごま はくさい　　たけのこ　　きくらげ ハムとれんこんのサラダ

とうふチャンプルー 27.0 ／ 32.7 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 フルーツヨーグルト

ポテトサラダ 20.0 ／ 24.6 g じゃがいも　　マヨドレ きゅうり　　コーン　　にんじん　　いんげん

のりのつくだに 2.0 ／ 2.7 g のりつくだに

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 あけぼのごはん

ぶりのてりやき みそしる 620 ／ 725 kcal みそ はくさい　　にんじん みそしる

ちくぜんに ぎゅうにくのオイスターソースいため 23.5 ／ 28.2 g ぎゅうにく 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 ほうれんそういりたまごやき

ふりかけ コールスロー 22.0 ／ 24.6 g ハム フレンチドレッシング レタス 　キャベツ 　にんじん 　きゅうり 　コーン マカロニサラダ

オレンジ りんご 2.2 ／ 2.8 g りんご ブロッコリーぞえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう マンゴープリン

ごはん　　みそしる ひじきのたきこみごはん ひじき　　あぶらあげ こめ　 おおむぎ 　あぶら　 さとう にんじん　　えだまめ ごはん

にくだんごとやさいのにもの ひっつみじる 634 ／ 794 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 さけのからあげ・やさいあんかけ 27.3 ／ 34.3 g さけ かたくりこ　　あぶら　　さとう たけのこ　たまねぎ　にんじん　しいたけ　ピーマン とりのくわやき

あじつけのり おひたし 18.6 ／ 21.4 g ほうれんそう　　もやし ちくわのいそべあげ

みかん バナナ 2.2 ／ 2.9 g バナナ ごまあえ

ヤクルト ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう りんご

ごはん　　みそしる むぎごはん こめ　　おおむぎ ごはん

わかたけしのだに みそしる 621 ／ 750 kcal とうふ　　みそ なめこ　　ねぎ ジュリアンスープ

かわりいそあえ まつかぜやき 24.3 ／ 29.0 g とりにく　　みそ パンこ　　ごま　　あぶら たまねぎ たらフライ・タルタルソース

つぼづけ ごもくきんぴら 20.8 ／ 24.8 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 まめツナサラダ

ようなし ブロッコリーぞえ 1.0 ／ 1.5 g マヨドレ ブロッコリー ボイルキャベツ

ヤクルト みかん　　　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう みかん そえもの
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本日

食育の日


