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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
こうやどうふ
とり肉　あぶらあげ
だいず　みそ

牛乳　わかめ
にんじん　さやいんげ
ん　こまつな　かぼ
ちゃ

しょうが　たまねぎ　たけのこ　しいたけ
キャベツ　もやし　コーン　えのきたけ
ねぎ

米　むぎ　さとう　かたくりこ 油　ごま　ごま油

2 火
だいず　みそ
肉だんご　とうふ

牛乳　ちりめん
のり

にんじん　こまつな
ごぼう　キャベツ　コーン　だいこん　しらた
き　えのきたけ　ねぎ

米　かたくりこ　さとう 油　ごま油

3 水 とり肉　あぶらあげ 牛乳
にんじん　ほうれんそ
う

たまねぎ　ねぎ　しいたけ　もやし　きゅうり
キャベツ

ソフトめん　かたくりこ
さつまいも　さとう　水あめ

カレールウ　油
ごま

4 木
ほっけ　おから
ハム　とり肉
あつあげ

牛乳 にんじん　こまつな
にんにく　しょうが　はくさい　だいこん
ねぎ

米　さとう　さつまいも
ごま油　ノンエッ
グマヨネーズ

5 金
とり肉　レバー
だいず　ベーコン
とうふ

牛乳 こまつな　にんじん
しょうが　にんにく　レモン汁　もやし
きりぼしだいこん　たけのこ　キャベツ

米　かたくりこ　さとう
はるさめ

油　アーモンド
ごま油　ごま

8 月
ぶた肉　とり肉　だいず
とうふ　こうやどうふ
ハム　ウィンナー

牛乳
かぼちゃ　にんじん
こまつな

はくさい　きゅうり　コーン　キャベツ
たまねぎ　だいこん

米　パンこ　さとう
かたくりこ

ノンエッグマヨ
ネーズ

9 火
さめ　とり肉　あぶらあげ
だいず　ぶた肉　とうふ
みそ

牛乳　ひじき
にんじん　さやいんげ
ん

しょうが　つきこん　だいこん　ごぼう
はくさい

米　かたくりこ　さとう
じゃがいも

油

10 水
とり肉　だいず
たまご

牛乳 こまつな　にんじん
しょうが　にんにく　キャベツ　コーン
えのきたけ　なめこ　はくさい　たまねぎ

米　かたくりこ　さとう
じゃがいも

油　ごま油　ごま

11 木
さば　ベーコン
ぶた肉　とうふ
みそ

牛乳　のり
ブロッコリー　にんじ
ん

しょうが　きゅうり　たまねぎ　はくさい
えのきたけ　しらたき　ねぎ

米　さとう　かたくりこ ごま油　油　ごま

12 金 ぶた肉
牛乳　ヨーグルト
スキムミルク

にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ　だいこん　しめじ
ふくじんづけ　きゅうり　キャベツ　もやし　りんご
みかん　パイナップル　もも

米　むぎ　じゃがいも　さとう
油　カレールウ
ごま

15 月
しゅうまい　とり肉
ぶた肉　だいず
とうふ　みそ

牛乳
こまつな　にんじん
にら

もやし　コーン　にんにく　しょうが　はくさ
い　しいたけ　たけのこ　ねぎ

米　かたくりこ ごま油　ごま　油

16 火
ぶり　ハム
あつあげ　みそ
だいず

牛乳　のり こまつな　にんじん
しょうが　もやし　コーン　だいこん
えのきたけ　ねぎ

米　むぎ　こむぎこ　パンこ
さとう

油

17 水
とり肉　こうやどうふ
とうにゅう　ベーコン
だいず

牛乳　チーズ
ブロッコリー　にんじ
ん　トマト

たまねぎ　えだまめ　キャベツ　きゅうり
コーン　レモン汁　セロリ　にんにく

パン　いちごジャム　こめこ
さとう　じゃがいも

油　オリーブ油

18 木
とり肉　だいず
たまご　ぶた肉
とうふ

牛乳
さやいんげん　こまつ
な　にんじん

たまねぎ　たけのこ　もやし　はくさい
しいたけ　しらたき　ねぎ

米　さとう　ふ 油　ごま

19 金
ぶた肉　ハム　とうふ
あぶらあげ　みそ
だいず

牛乳
にんじん　さやいんげ
ん　こまつな

しょうが　だいこん　つきこん　キャベツ
きゅうり　コーン　たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

米　さとう　かたくりこ
じゃがいも

油　ノンエッグマ
ヨネーズ

22 月
あつあげ　ぶた肉
みそ

牛乳
しおこんぶ

にんじん　かぼちゃ
さやいんげん

にんにく　しょうが　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　ゆず果汁　だいこん　れんこん
つきこん

米　さとう　かたくりこ
うどん

油　ごま油

23 火
とり肉　ぶた肉
いんげんまめ
とうにゅう

牛乳　チーズ
にんじん　ブロッコ
リー　パプリカ

たまねぎ　コーン　マッシュルーム
グリンピース　カリフラワー　キャベツ
にんにく　はくさい

米　さとう　じゃがいも
クリスマスデザート

油　ホワイトルウ

【ヒント】

ことし とうじ

きゅうしょく

た もの

とうじょう

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)


