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エネルギー
たんぱくしつ

ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ししつ
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やきうどん、むぎちゃ、メンチカ
ツ、きりぼしだいこんのにつけ、バ
ナナ

ゆでうどん、あぶら、ごま
あぶら、さとう

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
ぶたにく、とりにく、さつま
あげ/アメリカンドッグ

バナナ、キャベツ、ねぎ、にんじ
ん、しらたき、きりぼしだいこ
ん、あおのり

しょくパン（ジ・ピ）、たまごスー
プ、タンドリーチキン、ポテトサラ
ダ

しょくパン、じゃがいも、
バターピーナッツ、マヨ
ネーズ/こめ

ぎゅうにゅう/とりにく、た
まご、ヨーグルト

たまねぎ、にんじん、しいたけ、
きゅうり、いちごジャム、にんに
く/にんじん、こんぶ

むぎちゃ、にんじんごはん

むぎちゃ、アメリカンドッ
グ

わかめごはん、なめこじる、ボイル
ウインナー、ボイルキャベツ、オレ
ンジ

こめ、むぎ、マヨネーズ、
ごま

ぎゅうにゅう/とうふ、ウイ
ンナー、みそ/ぎゅうにゅう

オレンジ、キャベツ、なめこ、わ
かめ、にんじん

しらすいりごはん、しめじとあぶら
あげのみそしる、ぎせいどうふ、に
まめ

こめ、むぎ、さとう、ごま ぎゅうにゅう/とうふ、たま
ご、あぶらあげ、とりにく、
みそ、しらす/ミルク

しめじ、こまつな、にんじん、ひ
じき

ぎゅうにゅう、せんべい

コッペパン、オニオンスープ、チー
ズインハンバーグ、レタス、プリン

コッペパン、さとう、パン
こ、あぶら、マヨネーズ

ぎゅうにゅう/ぶたにく、た
まご、ぎゅうにゅう、ミル
ク、ベーコン、チーズ/ミル
ク

たまねぎ、レタス、コーンかん、
にんじん、きゅうり、パセリ

ミルク、せんべい

ミルク、かりんとう

ごはん、こまつなとたまねぎのみそ
しる、さけのパンこやき、ちくぜん
に、オレンジ

こめ、むぎ、パンこ、あぶ
ら、さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とりに
く、みそ、チーズ/ミルク

オレンジ、たまねぎ、こんにゃ
く、にんじん、たけのこ、しいた
け、こまつな、ごぼう、グリン
ピース、パセリ、にんにく

ごはん、キャベツとじゃがいものみ
そしる、しろみさかなのフライ、ひ
じきのいために

こめ、じゃがいも、あぶ
ら、むぎ、さとう/さとう

バナナヨーグルト

ミルク、コーンフレーク

なっとうごはん、しめじとじゃがい
ものみそしる、シューマイ、レタス
ときゅうりのサラダ、バナナ

こめ、じゃがいも、むぎ、
マヨネーズ

ぎゅうにゅう/シューマイ、
なっとう、みそ/ぎゅうにゅ
う

バナナ、レタス、しめじ、きゅう
り

ぎゅうにゅう/しろみさかな
のふらい、みそ、だいず、あ
ぶらあげ/ミルク

キャベツ、にんじん、ひじき、グ
リンピース/バナナ

ごはん、もやしとあぶらあげのみそ
しる、ぶたにくのしょうがやき、マ
カロニサラダ

こめ、むぎ、マカロニ、マ
ヨネーズ、あぶら/あぶ
ら、ちゅうかめん

ぎゅうにゅう/ぶたにく、み
そ、あぶらあげ/ぶたにく

もやし、にんじん、きゅうり、
しょうが/キャベツ、たまねぎ、
もやし、にんじん、ピーマン

カレーライス、むぎちゃ、コールス
ローサラダ、はっさく

こめ、じゃがいも、むぎ、
あぶら、さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく/ミル
ク

はっさく、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、ピーマン、コーンか
ん、ふくじんづけ

ごはん、えのきとたまねぎのみそし
る、さばのみそに、はるさめサラ
ダ、オレンジ

こめ、むぎ、はるさめ、さ
とう

ぎゅうにゅう/さば、みそ/ミ
ルク

オレンジ、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、きゅうり、えのきた
け、しょうが

ミルク、ドーナツ

ミルク、アスパラガスビス
ケット

たけのこごはん、すましじる、とり
のからあげ、キャベツのごまマヨ
ネーズあえ、アップルゼリー

こめ、さとう、むぎ、マヨ
ネーズ、さとう、あぶら、
ごま/じゃがいも

ぎゅうにゅう/とりのからあ
げ、ちくわ、あぶらあげ

キャベツ、りんごジュース、たけ
のこ、こまつな、ねぎ、にんじ
ん、さやえんどう、のり、かんて
ん

ごはん、やさいスープ、まーぼーど
うふ、ほうれんそうともやしのナム
ル

こめ、むぎ、さとう、あぶ
ら、かたくりこ、ごまあぶ
ら、ごま/しょくぱん、さ
とう

ぎゅうにゅう/とうふ、ぶた
にく、ベーコン、みそ/ミル
ク、たまご、ぎゅうにゅう

ほうれんそう、キャベツ、もや
し、たまねぎ、ねぎ、にんじん、
しいたけ、グリンピース

ミルク、フレンチトースト

むぎちゃ、ゆでじゃがいも

きつねうどん、むぎちゃ、メンチカ
ツ、きりぼしだいこんのにつけ、バ
ナナ

ほしうどん、あぶら、さと
う/こむぎこ、マヨネー
ズ、ごまあぶら

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
あぶらあげ、とりにく、さつ
まあげ/たまご、えび、かつ
おぶし

バナナ、はくさい、にんじん、ね
ぎ、しらたき、きりぼしだいこん
/キャベツ、ニラ、ねぎ、あおの
り

ふりかけごはん、わかめのみそし
る、ミートボール、こまつなともや
しのおひたし、オレンジ

こめ、むぎ

わふうスパゲテイー、ワカメスー
プ、ボイルウインナー、ボイルキャ
ベツ

スパゲティー、マヨネーズ ぎゅうにゅう/ウインナー、
ベーコン、バター/ミルク、
チーズ

たまねぎ、キャベツ、ピーマン、
しめじ、わかめ、にんじん

ぎゅうにゅう/ミートボー
ル、とうふ、みそ、かつおぶ
し/ぎゅうにゅう

オレンジ、こまつな、もやし、わ
かめ

しょくパン（ジ・ピ）、たまごスー
プ、タンドリーチキン、ポテトサラ
ダ

しょくパン、じゃがいも、
バターピーナッツ、マヨ
ネーズ/こめ、むぎ

ぎゅうにゅう/とりにく、た
まご、ヨーグルト/ハム、え
び

たまねぎ、にんじん、しいたけ、
きゅうり、いちごジャム、にんに
く

ごはん、こまつなとあぶらあげのみ
そしる、さけのパンこやき、ちくぜ
んに、あまなつみかん

こめ、むぎ、パンこ、あぶ
ら、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とりに
く、みそ、あぶらあげ、チー
ズ/ミルク、ぎゅうにゅう

なつみかん、こんにゃく、にんじ
ん、たけのこ、しいたけ、こまつ
な、ごぼう、グリンピース、パセ
リ、にんにく

しらすいりごはん、しめじとたまね
ぎのみそしる、ぎせいどうふ、にま
め

こめ、むぎ、さとう、ごま
/さとう、こむぎこ

のむヨーグルト、ビスケッ
ト

ごはん、キャベツとじゃがいものみ
そしる、しろみさかなのフライ、ひ
じきのいために

こめ、じゃがいも、あぶ
ら、むぎ、さとう/さと
う、マカロニ

ぎゅうにゅう/しろみさかな
のフライ、みそ、だいず、あ
ぶらあげ/ミルク、きなこ

キャベツ、にんじん、ひじき、グ
リンピース

ミルク、マカロニあべかわ

むぎちゃ、かしわもちこいのぼりライス、はるさめスー
プ、エビフライ、レタスときゅうり
のサラダ

こめ、あぶら、むぎ、はる
さめ、さとう

ぎゅうにゅう/エビフライ、
とりにく

たまねぎ、レタス、にんじん、ほ
うれんそう、きゅうり、コーンか
ん、グリンピース

ミルク、いもケーキ

ブルーベリーヨーグルト、
リッツ

こめ、じゃがいも、むぎ、
あぶら、さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、ミ
ルク/ミルク

オレンジ、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、ピーマン、コーンか
ん、ふくじんづけ

ミルク、せんべい

ぎゅうにゅう/とうふ、たま
ご、とりにく、みそ、しらす
/ミルク、たまご、バター

しめじ、たまねぎ、こまつな、に
んじん、ひじき/ほしぶどう

ミルク、レーズンむしパン

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

ごはん、えのきとたまねぎのみそし
る、さばのみそに、はるさめサラ
ダ、オレンジ

こめ、むぎ、はるさめ、さ
とう/さとう

ぎゅうにゅう/さば、みそ/ミ
ルク

オレンジ、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、きゅうり、えのきた
け、しょうが/ブルーベリージャ
ム

ごはん、やさいスープ、まーぼーど
うふ、ほうれんそうともやしのナム
ル

こめ、むぎ、さとう、あぶ
ら、かたくりこ、ごまあぶ
ら、ごま/さつまいも、こ
むぎこ、さとう

ぎゅうにゅう/とうふ、ぶた
にく、ベーコン、みそ/ミル
ク、たまご、バター

ほうれんそう、キャベツ、もや
し、たまねぎ、ねぎ、にんじん、
しいたけ、グリンピース

ぎゅうにゅう、せんべい

むぎちゃ、やきそば

ひづけ こんだて おやつ

カレーライス、むぎちゃ、コールス
ローサラダ、オレンジ

ミルク、はらじゅくドッグ

むぎちゃ、さくらえびごは
ん

ぎゅうにゅう、ビスケット

むぎちゃ、おこのみやき


