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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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むぎちゃ、にんじんごは
ん

ミルク、フライドポテト

ミルク、カステラ

みかんヨーグルト

ぎゅうにゅう、ビスケッ
ト

むぎちゃ、おこのみやき

ミルク、バナナケーキ

ミルク、かりんとう

ぎゅうにゅう、ビスケッ
ト

ミルク、チーズいりむし
パン

ミルク、コーンフレーク

むぎちゃ、ウインナーと
コーンのまぜごはん

ぎゅうにゅう、せんべい

ミルク、タマゴトースト

いちごヨーグルト、リッ
ツ

ミルク、せんべい

わかめごはん、じゃがいもと
あぶらあげのみそしる、ミー
トボール、ほうれんそうとも
やしのごまあえ、オレンジ

こめ、むぎ、ごま、さとう、
じゃがいも

ぎゅうにゅう/ミートボー
ル、みそ、あぶらあげ/ぎゅ
うにゅう

もやし、オレンジ、なす、ほうれん
そう、わかめ

ぎゅうにゅう、せんべい

カレーライス、むぎちゃ、わ
ふうサラダ、バナナ

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、か
まぼこ、ミルク/ミルク

バナナ、たまねぎ、キャベツ、にん
じん、きゅうり、ピーマン、ふくじ
んづけ、わかめ/みかんかん

キャベツ、たまねぎ、にんじん、わ
かめ

ミルク、じゃがいもみそ
でんがく

やきそば、むぎちゃ、エビフ
ライ、レタスときゅうりのサ
ラダ、メロン

ちゅうかめん、あぶら、さと
う

ぎゅうにゅう/エビフライ、
ぶたにく/ミルク

メロン、レタス、きゅうり、キャベ
ツ、コーンかん、もやし、ピーマ
ン、にんじん、たまねぎ

ごはん、なめこじる、さけの
みそマヨネーズやき、きゅう
りとハムのはるさめのごま
ず、オレンジ

こめ、はるさめ、むぎ、マヨ
ネーズ、ごま、さとう、ごま
あぶら/じゃがいも、あぶら

ぎゅうにゅう/べにさけ、と
うふ、ハム、みそ/ミルク

オレンジ、きゅうり、なめこ、たま
ねぎ

ひづけ こんだて おやつ

ごはん、わかめのみそしる、
メンチカツ、キャベツとにん
じんのごまあえ

こめ、むぎ、あぶら、すりご
ま、さとう/じゃがいも、さ
とう

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
みそ/みそ、ミルク

ごはん、はるさめスープ、ボ
イルウインナー、マカロニサ
ラダ

こめ、マカロニ、むぎ、マヨ
ネーズ、はるさめ

ぎゅうにゅう/ウインナー、
ベーコン/カルピス

ほうれんそう、にんじん、コーンか
ん、きゅうり

ふりかけごはん、しめじとた
まねぎのみそしる、シューマ
イ、こまつなともやしのおひ
たし、バナナ

こめ、むぎ ぎゅうにゅう/シューマイ、
みそ、かつおぶし/ぎゅう
にゅう

バナナ、もやし、しめじ、こまつ
な、たまねぎ

ぎゅうにゅう、ビスケッ
ト

カルピス、せんべい

ふりかけごはん、なすのみそ
しる、ぎせいどうふ、にまめ

こめ、むぎ、さとう、あぶら ぎゅうにゅう/とうふ、たま
ご、みそ、あぶらあげ/ミル
ク

なす、にんじん、ほうれんそう、ひ
じき

ごはん、キャベツのかきたま
じる、さばのごまみそやき、
じゃがいもとわかめのにつ
け、オレンジ

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、ごま/しょくぱん、さ
とう

ぎゅうにゅう/さば、たま
ご、みそ/ミルク、たまご、
ぎゅうにゅう

オレンジ、キャベツ、わかめ、しょ
うが

ミルク、フレンチトース
ト

ミルク、ドーナツ

ごはん、キーマカレー、むぎ
ちゃ、キャベツのあまずあ
え、ブルーベリーヨーグルト

こめ、むぎ、あぶら、さとう
/コーンフレーク

ぎゅうにゅう/ぶたにく、ミ
ルク/ミルク

キャベツ、たまねぎ、コーンかん、
ブルーベリージャム、にんじん、ト
マトピューレ、グリンピース、にん
にく、しょうが

ぎゅうにゅう/ウインナー、
とうふ、みそ/ぎゅうにゅう

キャベツ、オレンジ、にんじん、な
めたけ

たまごとじうどん、むぎ
ちゃ、とりにくのやわらか
に、ごもくまめ、バナナ

ほしうどん、さとう、あぶら
/こめ

ぎゅうにゅう/とりにく、た
まご、だいず/ウインナー

バナナ、にんじん、こんにゃく、れ
んこん、ごぼう、しいたけ、ねぎ、
こんぶ、しょうが、ほうれんそう/
コーンかん

ごはん、ちゅうかスープ、
まーぼーどうふ、もやしとに
んじんのナムル

こめ、むぎ、さとう、ごまあ
ぶら、かたくりこ、あぶら、
ごま/しょくぱん、マヨネー
ズ

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

もやし、チンゲンサイ、たまねぎ、
にんじん、ねぎ、しいたけ、グリン
ピース/たまねぎ、パセリ

なめたけごはん、じゃがいも
のみそしる、ボイルウイン
ナー、ボイルキャベツ、オレ
ンジ

こめ、じゃがいも、むぎ、マ
ヨネーズ

ごはん、なめこじる、さけの
みそマヨネーズやき、きゅう
りとハムのはるさめのごま
ず、オレンジ

こめ、はるさめ、むぎ、マヨ
ネーズ、ごま、さとう、ごま
あぶら

ぎゅうにゅう/べにさけ、と
うふ、ハム、みそ/アメリカ
ンドッグ

オレンジ、きゅうり、なめこ、たま
ねぎ

しょくパン（ジ・ピ）、ミネ
ストローネスープ、とりにく
のてりやき、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、あぶら、こむぎこ、さと
う、かたくりこ/あぶら、
ちゅうかめん

ぎゅうにゅう/とりにく、
ベーコン/ぶたにく

ホールトマトかん、たまねぎ、か
ぶ、にんじん、きゅうり、いちご
ジャム、しょうが/キャベツ、もや
し、にんじん、たまねぎ、ピーマン

むぎちゃ、やきそば

むぎちゃ、アメリカン
ドッグ

ごはん、わかめのみそしる、
メンチカツ、キャベツとにん
じんのごまあえ

こめ、あぶら、むぎ、すりご
ま、さとう

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
みそ/ミルク

キャベツ、たまねぎ、にんじん、わ
かめ

カレーライス、むぎちゃ、わ
ふうサラダ、バナナ

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、か
まぼこ、ミルク/ミルク

バナナ、キャベツ、たまねぎ、にん
じん、ピーマン、きゅうり、ふくじ
んづけ、わかめ/いちごジャム

のりつくだにごはん、しめじ
とたまねぎのみそしる、
ギョーザ、レタスときゅうり
のサラダ、バナナ

こめ、むぎ、さとう、あぶら ぎゅうにゅう/ギョーザ、み
そ/ぎゅうにゅう

バナナ、レタス、きゅうり、しめ
じ、たまねぎ、コーンかん、のりつ
くだに

ぎゅうにゅう/さば、たま
ご、みそ/ミルク、たまご、
バター

オレンジ、キャベツ、わかめ、しょ
うが/バナナ

ごはん、はるさめスープ、ボ
イルウインナー、マカロニサ
ラダ

こめ、マカロニ、むぎ、マヨ
ネーズ、はるさめ/マヨネー
ズ、こむぎこ

ぎゅうにゅう/ウインナー、
ベーコン/たまご、えび、か
つおぶし

ほうれんそう、にんじん、コーンか
ん、きゅうり/キャベツ、にら、ね
ぎ、あおのり

ふりかけごはん、なすのみそ
しる、ぎせいどうふ、にまめ

こめ、むぎ、さとう、あぶら ぎゅうにゅう/とうふ、たま
ご、みそ、あぶらあげ/ミル
ク

なす、にんじん、ほうれんそう、ひ
じき

ごはん、キャベツのかきたま
じる、さばのごまみそやき、
じゃがいもとわかめのにつ
け、オレンジ

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、ごま/こむぎこ、さと
う

ベーコンピラフ、ワカメスー
プ、ミートローフ、コールス
ローサラダ、プリン

こめ、さとう、パンこ、マヨ
ネーズ、あぶら/こっぺぱん

ぎゅうにゅう/たまご、ぎゅ
うにゅう、ぶたにく、とう
ふ、ベーコン、ミルク、バ
ター/カルピス

たまねぎ、キャベツ、コーンかん、
にんじん、わかめ、マッシュルーム
かん、グリンピース、ひじき

カルピス、スティックパ
ン

ミルク、マカロニあべか
わ

なっとうごはん、えのきとた
まねぎのみそしる、シューマ
イ、こまつなともやしのごま
あえ、オレンジ

こめ、むぎ、ごま、さとう ぎゅうにゅう/シューマイ、
なっとう、みそ

もやし、オレンジ、たまねぎ、こま
つな、えのきたけ

たまごとじうどん、むぎ
ちゃ、とりにくのやわらか
に、ごもくまめ、バナナ

ほしうどん、さとう、あぶら
/さとう、マカロニ

ぎゅうにゅう/とりにく、た
まご、だいず/ミルク、きな
こ

バナナ、にんじん、こんにゃく、れ
んこん、ごぼう、しいたけ、ねぎ、
こんぶ、しょうが、ほうれんそう

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

しょくパン（ジ・ピ）、ミネ
ストローネスープ、とりにく
のてりやき、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、あぶら、こむぎこ、さと
う、かたくりこ/こめ

ぎゅうにゅう/とりにく、
ベーコン

ホールトマトかん、かぶ、にんじ
ん、たまねぎ、きゅうり、いちご
ジャム、しょうが/こんぶ、にんじ
ん

ごはん、ちゅうかスープ、
まーぼーどうふ、もやしとに
んじんのナムル

こめ、むぎ、さとう、ごまあ
ぶら、かたくりこ、あぶら、
ごま/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、ぎゅうにゅう、たまご、
チーズ、バター

もやし、チンゲンサイ、たまねぎ、
にんじん、ねぎ、しいたけ、グリン
ピース


