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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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20

ミルク、ドーナツ

ミルク、コーンマヨネーズ
トースト

ブルーベリーヨーグルト、ア
スパラガスビスケット

ミルク、マカロニあべかわ

あきのえんそく

ちゅうかめん、ごまあぶら、
あぶら、さとう/じゃがいも、
あぶら

ぎゅうにゅう/とりのからあ
げ、カルピス/ミルク

もやし、こまつな、えのきたけ、に
んじん、かんてん

ごはん、やさいスープ、ポークチャッ
プ、ボイルブロッコリー

こめ、むぎ、マヨネーズ、あ
ぶら、こむぎこ、さとう/さと
う

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

むぎちゃ、やきそば

ぎゅうにゅう、せんべい

ミルク、だいがくいも

ミルク、スティックパン

おやつ

こめ、さつまいも、むぎ、さ
とう、こむぎこ、あぶら/しょ
くぱん、マヨネーズ

ぎゅうにゅう/さけ、みそ、
バター/ミルク

オレンジ、しめじ、たまねぎ、こん
ぶ/コーンかん、たまねぎ、にんじん

むぎちゃ、チーズおかかごは
ん

しょくパン（ジ・ピ）、コーンスー
プ、とりにくのやわらかに、ブロッコ
リーのいためもの

カレーライス、むぎちゃ、コールス
ローサラダ、なし

みそラーメン、むぎちゃ、シューマ
イ、キャベツのあまずあえ、バナナ

ミルク、せんべい

ミルク、フレンチトースト

ミルク、フライドポテト

むぎちゃ、こまつなとたまご
のしらすごはん

ぎゅうにゅう、ビスケット

ミルク、カステラ

うどん、あぶら、かたくり
こ、さとう/こむぎこ、さと
う、さつまいも

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
ぶたにく、あぶらあげ、かつ
おぶし/バター、ミルク、た
まご、ぎゅうにゅう

バナナ、キャベツ、にんじん、ね
ぎ、なめこ、しいたけ、えのきたけ

ミルク、むらさきいもケーキ

ごはん、たまごスープ、まーぼーどう
ふ、ちゅうかふうサラダ

こめ、むぎ、さとう、ごまあ
ぶら、あぶら、かたくりこ

ぎゅうにゅう/ぶたにく、と
うふ、たまご、ちくわ、みそ
/ミルク、チーズ

レタス、もやし、しいたけ、ねぎ、
にら、にんじん、グリンピース

ミルク、はらじゅくドッグ

きのこうどん、むぎちゃ、メンチカ
ツ、キャベツのおひたし、バナナ

しょくパン、バターピーナッ
ツ、マヨネーズ、あぶら、さ
とう/こめ、むぎ

ぎゅうにゅう/とりにく、
ぎゅうにゅう、バター/チー
ズ、かつおぶし

ブロッコリー、たまねぎ、クリーム
コーンかん、しめじ、にんじん、
コーンかん、ねぎ、いちごジャム、
しょうが、にんにく

ひづけ こんだて

ごはん、チンゲンサイのスープ、ユー
リンチー、ほうれんそうともやしのナ
ムル

こめ、かたくりこ、むぎ、さ
とう、あぶら、ごま、さと
う、ごまあぶら

ぎゅうにゅう/とりにく、
ベーコン/ミルク

もやし、ほうれんそう、チンゲンサ
イ、たまねぎ、にんじん、しょうが

ごはん、しめじとたまねぎのみそし
る、さけのムニエル、すきこんぶとさ
つまいものにもの、オレンジ

ぎゅうにゅう/ぶたにく/ミル
ク

ブロッコリー、たまねぎ、ほうれん
そう、にんじん、コーンかん、にん
にく/ブルーベリージャム

ミルク、せんべいいもごはん、すましじる、とりのから
あげ、こまつなともやしのごまあえ、
２しょくゼリー

こめ、さつまいも、さとう、
やきふ、ごま、さとう、ごま

なめたけごはん、あおなとあぶらあげ
のみそしる、ミートボール、ブロッコ
リーのごまあえ、バナナ

こめ、むぎ、ごま、さとう ぎゅうにゅう/ミートボー
ル、みそ、あぶらあげ/ぎゅ
にゅう

バナナ、ブロッコリー、こまつな、
なめたけ

ミルク、とうふのココアパン
ケーキ

ぎゅうにゅう、ビスケット

ごはん、たまごスープ、まーぼーどう
ふ、ちゅうかふうサラダ

こめ、むぎ、さとう、ごまあ
ぶら、かたくりこ、あぶら

ぎゅうにゅう/ぶたにく、と
うふ、たまご、ちくわ、みそ
/アメリカンドッグ

レタス、もやし、しいたけ、ねぎ、
にら、にんじん、グリンピース

こめ、じゃがいも、むぎ、マ
ヨネーズ、さとう、あぶら/あ
ぶら、こむぎこ、さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく/ミル
ク、とうふ、ぎゅうにゅう

なし、キャベツ、たまねぎ、コーン
かん、ピーマン、にんじん、ふくじ
んづけ

むぎちゃ、アメリカンドッグ

のりつくだにごはん、とんじる、さん
まのやわらかに、はるさめサラダ、か
き

こめ、むぎ、はるさめ、さと
う、ごまあぶら/さとう

しょくパン（ジ・ピ）、コーンスー
プ、とりにくのやわらかに、ブロッコ
リーのいためもの

しょくパン、バターピーナッ
ツ、マヨネーズ、あぶら、さ
とう/こめ、むぎ、ごま

ぎゅうにゅう/とりにく、
ぎゅうにゅう、バター/たま
ご、しらす

ブロッコリー、たまねぎ、クリーム
コーンかん、しめじ、にんじん、
コーンかん、ねぎ、いちごジャム、
しょうが、にんにく/こまつな

ぎゅうにゅう/さんま、ハ
ム、とうふ、ぶたにく、みそ
/ミルク

かき、きゅうり、キャベツ、にんじ
ん、こんにゃく、だいこん、ごぼ
う、ねぎ、のりつくだに、しょうが/
ももかん

ももヨーグルト

ふりかけごはん、とうふとわかめのみ
そしる、ギョーザ、ほうれんそうとも
やしのおひたし、オレンジ

こめ、むぎ、あぶら ぎゅうにゅう/ギョーザ、と
うふ、みそ、かつおぶし、い
かなご/ぎゅうにゅう

もやし、オレンジ、ほうれんそう、
わかめ

ぎゅうにゅう/シューマイ、
みそ、ぶたにく/ミルク

バナナ、キャベツ、にんじん、コー
ンかん、もやし、わかめ、にんに
く、しょうが

きのこうどん、むぎちゃ、メンチカ
ツ、キャベツのおひたし、バナナ

うどん、あぶら、かたくり
こ、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
ぶたにく、あぶらあげ、かつ
おぶし/ミルク

バナナ、キャベツ、にんじん、なめ
こ、えのきたけ、ねぎ、しいたけ/い
ちごジャム

ごはん、キャベツとじゃがいものみそ
しる、ツナのたまごやき、マカロニサ
ラダ

こめ、マカロニ、じゃがい
も、むぎ、マヨネーズ、さと
う

ぎゅうにゅう/たまご、ツナ
かん、みそ/ミルク

ブロッコリー、キャベツ、にんじん

いちごヨーグルト、リッツ

ごはん、チンゲンサイのスープ、ユー
リンチー、ほうれんそうともやしのナ
ムル

こめ、かたくりこ、むぎ、あ
ぶら、ごま、さとう、ごまあ
ぶら/マカロニ、さとう

ぎゅうにゅう/とりにく、
ベーコン/ミルク、きなこ

もやし、ほうれんそう、チンゲンサ
イ、たまねぎ、にんじん、しょうが

ミルク、かりんとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく/ぶた
にく

ブロッコリー、たまねぎ、ほうれん
そう、にんじん、コーンかん、にん
にく/キャベツ、もやし、ピーマン、
にんじん、たまねぎ

ごはん、しめじとたまねぎのみそし
る、さけのムニエル、すきこんぶとさ
つまいものにもの、オレンジ

こめ、さつまいも、むぎ、さ
とう、こむぎこ、あぶら

ぎゅうにゅう/さけ、みそ、
バター/ミルク

ぎゅうにゅう/さんま、ハ
ム、とうふ、ぶたにく、みそ
/ミルク

かき、きゅうり、キャベツ、にんじ
ん、こんにゃく、だいこん、ごぼ
う、ねぎ、のりつくだに、しょうが

オレンジ、しめじ、たまねぎ、こん
ぶ

なっとうごはん、じゃがいものみそし
る、シューマイ、こまつなともやしの
ごまあえ、バナナ

こめ、じゃがいも、むぎ、ご
ま、さとう

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、もやし、こまつな、ねぎ

ごはん、やさいスープ、ポークチャッ
プ、ボイルブロッコリー

こめ、むぎ、マヨネーズ、あ
ぶら、こむぎこ、さとう/ちゅ
うかめん、あぶら

ロールパン、オニオンスープ、さけと
ほうれんそうのグラタン、レタスのサ
ラダ、フルーツヨーグルト

ロールパン、さとう、こむぎ
こ、あぶら

カレーライス、むぎちゃ、コールス
ローサラダ、なし

こめ、じゃがいも、むぎ、マ
ヨネーズ、さとう、あぶら/さ
つまいも、さとう、あぶら、
ごま

ぎゅうにゅう/ぶたにく/ミル
ク

なし、キャベツ、たまねぎ、コーン
かん、ピーマン、にんじん、ふくじ
んづけ、にんじん

ぎゅうにゅう/ぎゅうにゅ
う、べにさけ、ベーコン、ハ
ム、バター、チーズ/ミルク

レタス、たまねぎ、コーンかん、ほ
うれんそう、ももかん、みかんか
ん、バナナ、パセリ

のりつくだにごはん、とんじる、さん
まのやわらかに、はるさめサラダ、か
き

こめ、むぎ、はるさめ、さと
う、ごまあぶら/コッペパン

あおないりごはん、えのきとあぶらあ
げのみそしる、ボイルウインナー、ボ
イルキャベツ、オレンジ

こめ、むぎ、マヨネーズ ぎゅうにゅう/ウインナー、
みそ、あぶらあげ/ぎゅう
にゅう

キャベツ、オレンジ、こまつな、え
のきたけ、にんじん、だいこん

ぎゅうにゅう、せんべい

ごはん、キャベツとじゃがいものみそ
しる、ツナのたまごやき、マカロニサ
ラダ

こめ、マカロニ、じゃがい
も、むぎ、マヨネーズ/しょく
ぱん、さとう

ぎゅうにゅう/たまご、ツナ
かん、みそ/ぎゅうにゅう、
たまご、ミルク

ブロッコリー、キャベツ、にんじん


