


1群 2群 3群 4群 5群 6群
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

1 木
とり肉　ぶた肉　みそ
だいず　あぶらあげ
とうふ

牛乳
くきわかめ

にんじん
こまつな

ねぎ　しょうが　ごぼう　つきこん
米　パンこ　かたくりこ
さとう　じゃがいも

ごま　ごま油

2 金
あぶらあげ　かつお
とうふ

牛乳　わかめ
にんじん
ほうれんそう

たけのこ　しょうが　えのきたけ
はくさい　ねぎ

米　かたくりこ　じゃがいも
さとう　ふ　かしわもち

油

7 水
あぶらあげ　とり肉
たまご　みそ
とうにゅう

牛乳　のり にんじん　こまつな
さんさい　たまねぎ　ねぎ　キャベツ
コーン　まっちゃ

うどん　さとう　あまなっとう
ホットケーキミックス

油

8 木
メルルーサ　ハム
ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ　ベーコン

牛乳　チーズ
ピーマン　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 米　さとう　じゃがいも 油

9 金
とり肉　だいず
たまご　ぶた肉
あつあげ

牛乳
さやいんげん
にんじん　こまつな

たまねぎ　しいたけ　きりぼしだいこん
たけのこ　つきこん　きぬさや

米　さとう　じゃがいも 油　ごま油

12 月
とんかつ　とうふ
かつおぶし　みそ
あぶらあげ　だいず

牛乳　わかめ にんじん　こまつな もやし　コーン　たけのこ　ねぎ 米　さとう 油

13 火
ぶた肉　あつあげ
みそ　だいず

牛乳　ひじき
しらすぼし

にんじん　こまつな
しょうが　ごぼう　キャベツ　コーン
だいこん　えのきたけ　ねぎ

米　さとう 油　ごま

14 水
ぶた肉　だいず
みそ　とり肉

牛乳　ひじき
こまつな　にんじん
ニラ

しょうが　にんにく　たけのこ　もやし
だいこん　メンマ　きくらげ

米　むぎ　さとう　トック
りんごゼリー

油　ごま油
ごま

15 木 とり肉　あつあげ 牛乳 にんじん
えだまめ　キャベツ　きゅうり　つきこん
だいこん　ねぎ

米　じゃがいも　くるまふ
かたくりこ　さとう

油

16 金
あつやきたまご
ぶた肉　あつあげ

牛乳
しおこんぶ

こまつな　にんじん
キャベツ　もやし　たまねぎ　えだまめ
しょうが　しいたけ

米　じゃがいも　さとう
かたくりこ

ごま　油

19 月
ウインナー　とり肉
とうふ

牛乳　チーズ
わかめ

にんじん　こまつな
キャベツ　もやし　コーン　たまねぎ
たけのこ

米　はるまきのかわ　こむぎこ 油　ごま油　ごま

20 火
やきぶた　とり肉
かぐらなんばんみそ
ベーコン

牛乳　チーズ
にんじん
ちんげんさい

ごぼう　ねぎ　しいたけ　えだまめ　しょうが
きりぼしだいこん　きゅうり　たまねぎ　コーン

米　さとう　じゃがいも 油　ごま油　ごま

21 水
たらフライ　ハム
とり肉

牛乳
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　きゅうり　えだまめ
キャベツ　たまねぎ　セロリ

パン　さとう　じゃがいも 油

22 木
ぶた肉　とり肉
だいず　ハム　とうふ

牛乳　かんてん
さやいんげん
にんじん　こまつな

たまねぎ　しょうが　きゅうり　もやし
たけのこ　コーン

米　しゅうまいのかわ
かたくりこ　さとう　はるさめ

ごま油　ごま

23 金
あぶらあげ　みそ
だいず

牛乳　ししゃも
わかめ　あおのり

にんじん　こまつな
たくあん　キャベツ　きゅうり
えのきたけ　ねぎ

米　てんぷらこ　じゃがいも 油　ごま

26 月
ウインナー　ツナ
とり肉　とうにゅう
白いんげんまめ

牛乳
赤ピーマン　にんじん
こまつな

たまねぎ　コーン　えだまめ　キャベツ
きゅうり　にんにく

米　じゃがいも
ホワイトルウ
油　ごま

27 火
さけ　ベーコン
とうふ　みそ　だいず

牛乳　のり
わかめ

ブロッコリー
にんじん

キャベツ　たまねぎ　なめこ　もやし 米　こむぎこ　パンこ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
油　ごま

28 水 とり肉　ハム
牛乳　ひじき
ヨーグルト

にんじん
たまねぎ　にんにく　しょうが　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　キャベツ　きゅうり　コーン
りんご　みかん　ﾊﾟｲﾝ　もも

米　むぎ　じゃがいも
さとう

油　カレールウ

29 木
さば　とうふ　みそ
だいず

牛乳　のり
こまつな　にんじん
にら

しょうが　にんにく　キャベツ　たまねぎ 米　さとう　じゃがいも
ごま油
アーモンド

30 金
ぶたレバー　とり肉
ぶた肉

牛乳
にんじん　こまつな
にら

しょうが　にんにく　キャベツ　コーン
メンマ　きくらげ　もやし　ねぎ

米　かたくりこ　じゃがいも
さとう　ワンタン

油　ごま　ごま油

　　　　　　　　　　　　　　　　　①乾燥
かんそう

カットわかめを水
みず

で戻
もど

しておく。

　　　　　　　　　　　　　　　　　②ゆで卵
たまご

を半分
はんぶん

に切
き

る。

　　　　　　　　　　　　　　　　　③冷凍
れいとう

うどんをパッケージに記載
き さ い

された

　　　　　　　　　　　　　　　　　　通
とお

りに電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

する。

　　　　　　　　　　　　　　　　　④うどんにちぎったレタスと①、②を

　　　　　　　　　　　　　　　　　　のせて、めんつゆをかける。

　　　　　　　　　　　　　　　　※ゆで卵
たまご

は前日
ぜんじつ

の夜
よる

に作
つく

っておくと便利
べ ん り

です！

　　　　　　　　　　　　　　　　　①ケチャップを食
しょく

パンに薄
うす

くぬる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　②大豆
だ い ず

の水煮
み ず に

と食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

った

　　　　　　　　　　　　　　　　　　豆苗
とうみょう

とチーズをのせて、マヨネーズを

　　　　　　　　　　　　　　　　　　少
すこ

ししのせる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　③トースターで焼
や

く。

　　　　　　　　　　　　　　　　　※大豆
だ い ず

をハムに、豆苗
とうみょう

をピーマンなど他
ほか

の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　野菜
や さ い

にしてもOKです！

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 曜


