


1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆・豆製品・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

3 月
いわし、とうふ、肉だ
んご、だいず、みそ、
黒糖福豆

牛乳、青のり
にんじん、こ
まつな

しょうが、だいこん、ねぎ、ごぼう、
キャベツ、カリカリ梅、コーン

米、むぎ、かたくり
こ、さとう

油

4 火
とり肉、やきぶた、た
まご、かぐら南蛮み
そ、とうふ

牛乳
にんじん、さ
やいんげん、
チンゲンサイ

きりぼしだいこん、きゅうり、たまね
ぎ、しいたけ、たけのこ、はくさい、
えのきたけ、メンマ

米、さとう
ごま、ねりご
ま、油、ごま
油

5 水
なっとう、さけ、とう
ふ、だいず、ぶた肉、
みそ

牛乳、のり
にんじん、の
ざわなづけ、
ピーマン

たくあん、えのきたけ、ねぎ、だいこ
ん、つきこん、れんこん

米、じゃがいも、さと
う

ごま、ごま
油、油

6 木
ぶた肉、だいず、ツナ
フレーク、とうふ、あ
ぶらあげ、みそ

牛乳、チー
ズ、ひじき

にんじん、パ
セリ、赤しそ

たまねぎ、にんにく、きゅうり、はく
さい、コーン、ねぎ、なめこ

米、さとう、さといも
オリーブ油、
油

7 金
いか、あぶらあげ、う
ち豆、みそ、ぶた肉

牛乳
のざわな、に
んじん

つきこん、ねぎ、えのきたけ、きりぼ
しだいこん、ごぼう、たけのこ、しょ
うが

米、さとう、はるさ
め、かたくりこ

油

10 月
とうふ、みそ、だい
ず、ぶり

牛乳、わか
め、しおこん
ぶ

にんじん、さ
やいんげん

ねぎ、だいこん、しょうが、はくさ
い、きゅうり、コーン

米、じゃがいも、かた
くりこ、さとう

油、ごま、ご
ま油

12 水
だいず、ハム、とう
にゅう、白いんげん
豆、とり肉

牛乳、チーズ
にんじん、パ
セリ

キャベツ、コーン、はくさい、たまね
ぎ、にんにく

米粉パン、 じゃがい
も、ミルメークココア

油、アーモン
ド、ホワイト
ルー

13 木
ほっけ、だいず、厚揚
げ、おから、ハム、み
そ

牛乳
にんじん、こ
まつな

ねぎ、しょうが、だいこん、えのきた
け

米、さとう、さつまい
も

ノンエッグマ
ヨネーズ

14 金
とり肉、こうやどう
ふ、ハム、ベーコン

牛乳、ひじき
にんじん、こ
まつな

たまねぎ、マッシュルーム、グリン
ピース、もやし、キャベツ

米、マカロニ、じゃが
いも、さとう、豆乳パ
ンナコッタいちご

油、ごま油

17 月
ハム、とり肉、ベーコ
ン

牛乳、チーズ
バジル、にん
じん、こまつ
な

キャベツ、もやし、たまねぎ、にんに
く、だいこん、ぶなしめじ

米
油、オリーブ
油

18 火
とうふ、みそ、こうや
どうふ、とり肉、肉だ
んご

牛乳
にんじん、さ
やいんげん

しらたき、ねぎ、はくさい、しょう
が、しいたけ、たまねぎ、たけのこ

米、むぎ、さとう、か
たくりこ、豆乳クリー
ム大福

油

19 水 ハム、だいず、ぶた肉 牛乳、青のり にんじん
キャベツ、きゅうり、きりぼしだいこ
ん、ねぎ、もやし、しょうが、メン
マ、コーン

中華めん、さとう、か
たくりこ、じゃがいも

ごま油、油

20 木
たまご、ハム、みそ、
厚揚げ、ぶた肉

牛乳
にんじん、青
菜、にら

ねぎ、たまねぎ、えのきたけ、キャベ
ツ、コーン、しょうが、にんにく

米、かたくりこ、じゃ
がいも、さとう

ノンエッグマ
ヨネーズ、油

21 金
さば、あぶらあげ、み
そ、だいず

牛乳、のり
にんじん、こ
まつな

しょうが、だいこん、ねぎ、えのきた
け、はくさい、もやし、コーン

米、かたくりこ、さと
いも、さとう

油

25 火
ぶた肉、みそ、とう
ふ、とり肉、しゅうま
い

牛乳
にら、にんじ
ん、こまつな

ねぎ、はくさい、しょうが、にんに
く、しいたけ、たけのこ、コーン、も
やし

米、かたくりこ
油、ごま油、
ごま

26 水
とり肉、だいず、レ
バー、ベーコン、とう
ふ

牛乳、しおこ
んぶ、寒天

にんじん、こ
まつな

コーン、しょうが、たけのこ、キャベ
ツ、レモン汁

米、じゃがいも、さと
う、かたくりこ、はる
さめ

ごま、ごま
油、油、アー
モンド

27 木
厚揚げ、ぶた肉、み
そ、さけ

牛乳
にんじん、パ
セリ、赤しそ

ねぎ、はくさい、しらたき、たまね
ぎ、キャベツ、きゅうり

米、さといも、さとう
油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま

28 金
ぶた肉、ハム、ミック
スビーンズ

牛乳、海藻
ミックス

にんじん、
ピーマン、ト
マト

しょうが、にんにく、たまねぎ、キャ
ベツ、きゅうり、コーン、こんにゃ
く、りんごピューレ、いよかん

米、むぎ、じゃがい
も、さとう

油、カレール
ウ、ごま油、
ごま

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

について知
し

ろう

Q.生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はおとなになってから気
き

をつければいいのでは?

せいかつしゅうかん　びょう 　かんけい つよ しんぞうびょう のうそっちゅう

びょうき にほんじん しいん じょうい し

しょくじ うんどう すいみん せいかつ　しゅうかん せい

かつ

しゅうかん　びょう よぼう かんが

がつ ぜんこく せいかつ　しゅうかん　　びょう　　　よぼう　　げっかん せいかつ　しゅうかん　　びょう　し
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日 曜
体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)
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