


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

にんじん、ピーマン
たまねぎ、しょうが、にんにく、もやし、
きゅうり、ねぎ、はくさい、だいこん

米、じゃがいも、
かたくりこ、さとう、
はるさめ

油、ごま油、ごま

ほうれんそう、
にんじん

にんにく、しょうが、キャベツ、もやし、たまねぎ、
メンマ、コーン

米、かたくりこ、
レモンカスタードタルト

油、ごま油

7 金
とり肉、だいず、たまご、
ハム、ぶた肉、とうふ、
みそ

牛乳
にんじん、さやいんげん、
ブロッコリー

たまねぎ、たけのこ、しいたけ、キャベツ、
きゅうり、だいこん、ごぼう、つきこん、ねぎ

米、さとう、じゃがいも 油

にんじん
しょうが、にんにく、つきこん、はくさい、
ねぎ、だいこん

米、さとう、すいとん、
さつまいも

ごま油、油

10 月

米、てまりふ、
ももゼリー

ノンエッグマヨネーズ、
ごま

ハム、ぶた肉、とうふ、
みそ、だいず

牛乳、わかめ にんじん
キャベツ、きゅうり、だいこん、ねぎ、ごぼう
つきこん、えのきたけ

米、くるまふ、こむぎこ、
パンこ、さとう、
じゃがいも

5

3 月 さば、とり肉、とうふ 牛乳

肉だんご、ハム、
とり肉、あつあげ

牛乳
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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)
日付曜日

水 ぶた肉、ベーコン 牛乳、チーズ
トマト、にんじん、
こまつな

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、
はくさい、えのきたけ

フルーツパン、じゃがいも オリーブ油、油

4 火

こまつな、にんじん、
きぬさや

油、アーモンド

6 木 とり肉、ツナ、ぶた肉、
だいず、みそ

牛乳、のり、わかめ

しょうが、キャベツ、もやし、だいこん、
えのきたけ、ねぎ

13 木 ぶた肉、とり肉、みそ、
いりたまご、ベーコン

牛乳 にんじん、にら
たけのこ、えだまめ、にんにく、きゅうり、
キャベツ、コーン、たまねぎ、はくさい

米、さとう、じゃがいも 油、ごま油

12 水 ぶた肉、とうふ、だいず 牛乳

11 火 ほっけ、とり肉、うちまめ、
あぶらあげ、ぶた肉

牛乳、ひじき

にんじん、さやいんげん
キャベツ、きゅうり、つきこん、たまねぎ、
はくさい

米、こむぎこ、パンこ、
じゃがいも、さとう

油、ごま

17 月 あつあげ、肉だんご
牛乳、チーズ、
わかめ、かんてん

こまつな、にんじん きゅうり、メンマ、ねぎ 米、さとう、じゃがいも 油、ごま、ごま油

14 金 ぶた肉、あつあげ、みそ
牛乳、ししゃも、
しおこんぶ

にんじん、こまつな
はくさい、しらたき、しいたけ、ねぎ、
キャベツ、もやし、なめたけ

うどん、さとう、
さつまいも、かたくりこ

油、ごま

牛乳、のり こまつな、にんじん
たまねぎ、にんにく、しょうが、もやし、
コーン、だいこん、はくさい、しめじ、つきこん

米、さとう、
おじゃがもちボール

油、ごま油

18 火 さわら、とうふ、みそ、
あぶらあげ、だいず

牛乳、わかめ こまつな、にんじん
しょうが、ねぎ、キャベツ、もやし、だいこん、
えのきたけ

米、かたくりこ、さとう

【作
つく

り方
かた

】

①キャベツ→一口
ひとくち

大
だい

、玉
たま

ねぎ→スライス、

　にんじん→短冊
たんざく

切
き

りに、塩
しお

メンマ→塩抜
しおぬ

きしておく。

②鍋
なべ

を熱
ねっ

し、ごま油
あぶら

を入
い

れ、にんにく・ひき肉
にく

を炒
いた

める。

③水
みず

を加
くわ

え、玉
たま

ねぎ・にんじん・鶏
とり

ガラスープの素
もと

を入
い

れて

　煮る。

④煮
に

えたら、残
のこ

りの野菜
やさい

を入
い

れてさらに煮
に

る。

⑤食材
しょくざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、みそ・しょうゆ・わかめを入
い

れて

　味
あじ

をととのえる。

『のり酢
ず

あえ』(4人分
に ん ぶ ん

)

○ほうれん草・・１杷
わ

（３株
かぶ

）

○キャベツ・・・150ｇ

○ツナ・・・・・40ｇ（１缶
かん

）

○酢
す

・・・・・・小さじ１

○しょうゆ・・・小さじ２

○刻
きざ

みのり・・・３ｇ

【作
つく

り方
かた

】

①ほうれん草
そう

→２～３㎝の長
なが

さに、キャベツ→短冊切
たんざくぎ

りにする。

②野菜
やさい

はゆでて流水
りゅうすい

で冷
さ

まし、水気
みずけ

を絞
しぼ

る。

③野菜
やさい

とツナを調味料
ちょうみりょう

と刻
きざ

みのりで和
あ

えて完成
かんせい

！

※もやしや小松菜
こ ま つ な

など、違
ちが

う野菜
やさい

でもおいしく作
つく

れます！

『どさんこスープ』(4人分
にんぶん

)

○ぶたひき肉・・・・５０g

○キャベツ・・・・・１５０ｇ

○玉
たま

ねぎ・・・・・・１００ｇ

○にんじん・・・・・２５g

○塩
しお

メンマ・・・・・５０g

○コーン缶
かん

・・・・・２５g

○乾燥
かんそう

わかめ・・・・３g

○ごま油
あぶら

・・・・・・小さじ1

○おろしにんにく・・少々
しょうしょう

○水
みず

・・・・・・・・６００㎖

○鶏
とり

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素
もと

・・１０ｇ

○みそ・・・・・・・２５g

○しょうゆ・・・・・少々
しょうしょう

※野菜
やさい

は、代
か

わりにもやしやねぎなどを入
い

れてもおいしいです。

にんじん、トマト、
ブロッコリー

たまねぎ、にんにく、しょうが、カリフラワー、
キャベツ、コーン、みかん缶、もも缶、パイン缶

米、むぎ、じゃがいも、
しらたまだんご、ゼリー、
さとう

油、カレールウ

24 月 やきぶた、ぶた肉、
とうにゅう

牛乳、ちりめんじゃこ、
ひじき、かんてん

こまつな、にんじん、
にら

コーン、ねぎ、えだまめ、もやし、はくさい、
メンマ、ねぎ、しょうが

米、さとう、ワンタン、
プリンのもと

油、ごま油、ねりごま

21 金 ぶた肉、だいず、ハム 牛乳

ごま油、油、ごま、
アーモンド

19 水
ぶた肉、とり肉、とうふ、
こうやどうふ、ハム、
あぶらあげ

～副菜～

～汁物～

ふく さい

しる もの


