


朝食
ち ょ う し ょ く

ってすごい！
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 月
ぶた肉、あつあげ、たま
ご、かつおぶし、とり肉

牛乳、あおさ
にんじん、ブロッコ
リー、こまつな

ゴーヤ、もやし、キャベツ、きゅうり、
コーン、レモン汁、たまねぎ、えのきた
け、ねぎ、パイン

米、さとう、じゃがいも 油、オリーブ油

2 火
いか、ハム、ぶた肉、と
うふ、みそ、だいず

牛乳 にんじん、にら
しょうが、きゅうり、もやし、にんにく、
たまねぎ、だいこん、しいたけ

米、かたくりこ、はるさめ 油、ごま油、ごま

3 水
ハム、ベーコン、あさ
り、だいず

牛乳
にんじん、こまつな、
トマト

レモン汁、キャベツ、きゅうり、コーン、
にんにく、たまねぎ、セロリ

パン、はちみつ、さとう、
じゃがいも

マーガリン、油、
オリーブ油

4 木 ぶた肉、とり肉、みそ
牛乳、ヨーグル
ト

にんじん、こまつな
キムチ、たくあん、ねぎ、にんにく、きゅ
うり、コーン、しょうが、もやし、メンマ

米、さとう、ワンタン ごま油、ごま

5 金
メルルーサ、ベーコン、
とうふ、たまご

牛乳、しおこん
ぶ

こまつな、にんじん、
にら

たまねぎ、コーン、えのきたけ
米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

油、ごま油、ごま

8 月
とり肉、ハム、あつあ
げ、みそ、だいず

牛乳、ひじき、
わかめ

にんじん、かぼちゃ、
こまつな

しょうが、にんにく、キャベツ、きゅう
り、なす、えのきたけ

米、かたくりこ、さとう 油

9 火
ぶた肉、みそ、ベーコ
ン、とうふ

牛乳
にんじん、ピーマン、
モロヘイヤ

にんにく、たまねぎ、キャベツ、たけの
こ、ねぎ、りんご、パイナップル、黄桃

米、さとう、かたくりこ、
はるさめ、ゼリー、サイ
ダー

ごま油、ごま

10 水
ぶた肉、とり肉、ぎょう
ざ

牛乳
にんじん、にら、こま
つな

しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベ
ツ、メンマ、きくらげ、コーン、きりぼし
だいこん、もやし

中華めん、さとう 油、ごま油、ごま

11 木
とり肉、だいず、ハム、
とうふ、あぶらあげ、み
そ

牛乳、ひじき、
あおのり、もず
く

にんじん、こまつな
ねぎ、しょうが、きゅうり、コーン、だい
こん、えのきたけ

米、こめこ、さとう、かた
くりこ、じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ

12 金
たら、とり肉、ぶた肉、
あつあげ

牛乳 こまつな、にんじん
もやし、コーン、とうがん、ごぼう、つき
こん、ねぎ

米、こむぎこ、パンこ 油、ごま油、ごま

16 火
とり肉、だいず、たまご、かま
ぼこ、かつおぶし、とうふ、あ
ぶらあげ、みそ

牛乳
にんじん、ほうれんそ
う

たまねぎ、えだまめ、菊の花、もやし、う
め、なめこ、だいこん、ねぎ

米、さとう 油

17 水
ぶた肉、だいず、みそ、
とり肉

牛乳、ひじき、
わかめ、小魚

こまつな、にんじん、
にら

しょうが、にんにく、たけのこ、もやし、
だいこん、メンマ

米、さとう、トック
油、ごま油、ご
ま、アーモンド

18 木 あつあげ、とり肉 牛乳 にんじん
キャベツ、きゅうり、だいこん、ごぼう、
つきこん、しいたけ、ねぎ

米、さとう、しらたまだん
ご

油、ごま

19 金
さば、あぶらあげ、ぶた
肉、とうふ、みそ、だい
ず

牛乳 にんじん
いとうり、きゅうり、しいたけ、きくら
げ、しらたき、だいこん、ごぼう、つきこ
ん、ねぎ

米、さとう、じゃがいも ごま

22 月
あじ、やきぶた、とう
ふ、とうにゅう

牛乳、しおこん
ぶ

ブロッコリー、にんじ
ん、こまつな

しょうが、たまねぎ、にんにく、カリフラ
ワー、きゅうり、しらたき、りんご

米、じゃがいも、かたくり
こ

ごま油、油

24 水
ぶた肉、だいず、とり
肉、ベーコン

牛乳、ひじき、
チーズ

トマト、ブロッコ
リー、にんじん、こま
つな

にんにく、たまねぎ、なす、キャベツ、
きゅうり、コーン

黒糖パン、マカロニ、さと
う、じゃがいも

油

25 木 ぶた肉、だいず、ハム 牛乳、チーズ
にんじん、トマト、
ピーマン

しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベ
ツ、コーン、梨

米、むぎ、じゃがいも
油、カレールウ、
アーモンド

26 金
なっとう、ぶた肉、み
そ、とうふ、だいず、た
まご

牛乳、わかめ
のざわなづけ、にんじ
ん、こまつな

たくあん、たまねぎ、れんこん、キャベ
ツ、ねぎ

米、はるさめ、じゃがい
も、かたくりこ

ごま油、ごま、油

29 月
肉だんご、とうふ、だい
ず、みそ

牛乳、ししゃ
も、チーズ、の
り

こまつな、にんじん、
しそ

もやし、コーン、だいこん、ごぼう、ねぎ 米 ごま、油

30 火 とり肉、レバー、とうふ 牛乳、わかめ にんじん、こまつな
しょうが、にんにく、ねぎ、たくあん、
キャベツ、きゅうり、たまねぎ、もやし

米、かたくりこ、じゃがい
も、さとう

油、ごま油、ごま

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

さっそく あした


