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豆腐・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
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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

しょうが、しらたき、えのきたけ、
れんこん、ごぼう、たけのこ、ねぎ

米、かたくりこ、
三色ゼリー

油

にんじん、
ほうれんそう、にら

えだまめ、キャベツ、メンマ、もやし、
しょうが、たまねぎ

3 月
たまご、とり肉、
ぶた肉、とうふ

牛乳
にんじん、こまつな、
さやえんどう

 　   黄
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た
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をそろえて食事
しょく　じ

をしましょう

6 木 ぶた肉、ハム、だいず 牛乳 にんじん

米、くるまふ、
かたくりこ、さとう
じゃがいも、ワンタン

油

5 水
さけ、みそ、とり肉、
とうふ

牛乳、青のり にんじん、こまつな
キャベツ、コーン、きゅうり、つきこん、
だいこん、ねぎ、ごぼう

米、パンこ、さとう
油、ごま、
ノンエッグマヨ
ネーズ、

しょうが、たまねぎ、きゅうり、
キャベツ、コーン

米、じゃがいも、マカロニ、
（小）ミニりんごゼリー、
（中）クレープ

油、カレールウ

4 火 ぶた肉、ツナ、みそ 牛乳、のり

7 金
ウインナー、とり肉、
ツナ

牛乳、
海藻ミックス、
ヨーグルト

にんじん、パセリ
たまねぎ、グリンピース、コーン、
キャベツ、きゅうり、もやし

米、さとう、
じゃがいも、マカロニ

油

10 月
たら、だいず、ハム、
とうふ、ぶた肉

牛乳、もずく にんじん、こまつな
しょうが、きゅうり、もやし、たまねぎ、
ねぎ

米、さとう、
かたくりこ、はるさめ

油

11 火
ぶた肉、ハム、みそ、
あつあげ

牛乳
にんじん、
ピーマン、こまつな

キャベツ、たまねぎ、レモン果汁、
しょうが、きゅうり、コーン、もやし、
ねぎ、えのきたけ

米、さとう、
マカロニ、
じゃがいも

油、ノンエッグマ
ヨネーズ

パン、さとう、
パンこ、じゃがいも、
マカロニ

ベシャメルソース、
油

13 木
さば、ぶた肉、みそ、
油あげ

牛乳、わかめ にんじん、ピーマン
しょうが、キャベツ、きりぼしだいこん、
たまねぎ、えのきたけ、ねぎ

12 水
とうふ、ぶた肉、
とり肉、ベーコン、
豆乳、白いんげん豆

牛乳、チーズ にんじん、パセリ たまねぎ、きゅうり、キャベツ、しめじ

米、はちみつ、
じゃがいも

油

油

17 月
肉だんご、かつおぶし、
いか、あつあげ、豆乳、
みそ

牛乳 こまつな、にんじん
キャベツ、コーン、しょうが、はくさい、
しめじ、ねぎ

米、かたくりこ 油、ごま油

14 金
とり肉、こうやどうふ、
ツナ、とうふ、ぶた肉

牛乳
こまつな、にら、
にんじん

しょうが、キャベツ、もやし、しいたけ、
たけのこ

米、じゃがいも、
かたくりこ、さとう、
はるさめ

ノンエッグマヨ
ネーズ、油、ごま

19 水
ぶた肉、なると、
とり肉

牛乳
にんじん、
こまつな、にら

たまねぎ、メンマ、もやし、しいたけ、
ねぎ、たけのこ、きゅうり、キャベツ

中華めん、かたくりこ、
しゅうまいの皮、さとう、
（小）クレープ、
（中）ミニりんごゼリー

ごま油、ごま

18 火
みそ、さわら、ちくわ、
ぶた肉

牛乳、わかめ にんじん、こまつな もやし、ねぎ、だいこん、しめじ、ごぼう
米，さとう、
白玉だんご

21 金
たまご、あつあげ、
ぶた肉、とり肉

牛乳、しおこんぶ
さやいんげん、
にんじん、こまつな

たまねぎ、しいたけ、もやし、しらたき
米、さとう、
じゃがいも

油

24 月
とり肉、ウインナー、
ハム

牛乳、
海藻ミックス、
ヨーグルト

にんじん、パセリ
たまねぎ、グリンピース、コーン、
きゅうり、もやし、キャベツ

米、じゃがいも、
マカロニ、さとう

油


