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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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28 582

げつ 23.1
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29 578

か 23.7

13.6

30 563

すい 28.8

16.5

31 562

もく 18.2

13.2

ひづけ こんだて

ごはん、キーマカレー、むぎちゃ、キャ
ベツのあまずあえ、りんご

こめ、むぎ、あぶら、さとう ぎゅうにゅう/ぶたにく/ミルク りんご、たまねぎ、キャベツ、に
んじん、コーンかん、グリンピー
ス、トマトピューレ、にんにく、
しょうが

カレーライス、むぎちゃ、わふうサラ
ダ、りんご

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、かま
ぼこ、ミルク/ミルク

りんご、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

おやつ

ミルク、コーンフレーク

ごもくうどん、むぎちゃ、しろみさかな
のフライ、ボイルブロッコリー、バナナ

うどん、あぶら、マヨネーズ
/こめ、むぎ

ぎゅうにゅう/しろみさかなの
ふらい、とりにく、とうふ

ブロッコリー、バナナ、にんじ
ん、ねぎ、しいたけ、こまつな/
にんじん、こんぶ

なっとうごはん、えのきとあぶらあげの
みそしる、シューマイ、こまつなともや
しのおひたし、みかん

こめ、むぎ、さとう ぎゅうにゅう/シューマイ、
なっとう、みそ、あぶらあげ、
かつおぶし/ぎゅうにゅう

みかん、もやし、こまつな、えの
きたけ、たまねぎ

ぎゅうにゅう、せんべい

むぎちゃ、にんじんごはん

ごはん、ちゅうかスープ、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、はるさめ、あぶら、ご
ま、ごまあぶら/ちゅうかめ
ん、あぶら

ぎゅうにゅう/とりにく/ぶたに
く

もやし、ほうれんそう、にんじ
ん、しいたけ、にら、しょうが/
キャベツ、もやし、ピーマン、に
んじん、たまねぎ

ごはん、だいこんとあぶらあげのみそし
る、たまごやき、にくじゃが

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、あぶら/さとう

ぎゅうにゅう/たまご、ぶたに
く、みそ、あぶらあげ、ミルク
/ミルク

だいこん、たまねぎ、にんじん、
しらたき、グリンピース/いちご
ジャム

ごはん、しめじとたまねぎのみそしる、
さけのムニエル、かぶのそぼろに、みか
ん

こめ、むぎ、こむぎこ、かた
くりこ、さとう/コッペパ
ン、あぶら、さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とりに
く、みそ、バター/ミルク、き
なこ

みかん、かぶ、しめじ、たまね
ぎ、こまつな

しおラーメン、むぎちゃ、シューマイ、
コールスローサラダ、バナナ

ちゅうかめん、マヨネーズ、
さとう、ごまあぶら

ぎゅうにゅう/シューマイ、ぶ
たにく/ミルク

バナナ、キャベツ、にんじん、も
やし、にんじん、コーンかん、わ
かめ、しょうが、にんにく

ごはん、あおなとたまねぎのみそしる、
ぶたにくのみそづけやき、ごぼうとコー
ンのサラダ

こめ、むぎ、マヨネーズ、ご
ま/じゃがいも、さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、みそ/
みそ、ミルク

ごぼう、ほうれんそう、にんじ
ん、たまねぎ、コーンかん、きゅ
うり

なめたけごはん、わかめのみそしる、
ギョーザ、キャベツとにんじんのごまあ
え、オレンジ

こめ、むぎ、あぶら、さと
う、ごま

ぎゅうにゅう/ギョーザ、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、わかめ

しょくパン（イ・ブ）、はくさいとベー
コンのシチュー、とりにくのマーマレー
ドやき、じゃがいものソテー

しょくパン、じゃがいも、あ
ぶら、こむぎこ、さとう、ご
まあぶら

ぎゅうにゅう/とりにく、ぎゅ
うにゅう、ベーコン、ちくわ、
バター/アメリカンドッグ

はくさい、にんじん、たまねぎ、
ブルーベリージャム、ピーマン、
しめじ、いちごジャム、マーマ
レード

ごはん、とんじる、ぶりのてりやき、れ
んこんきんぴら、みかん

こめ、むぎ、さとう、ごま、
ごまあぶら

ぎゅうにゅう/ぶり、とうふ、
みそ、ぶたにく/ミルク

みかん、れんこん、にんじん、こ
んにゃく、ねぎ、だいこん、ごぼ
う、しょうが

ココアミルク、せんべい

むぎちゃ、アメリカンドッ
グ

あおないりごはん、なめこじる、ボイル
ウインナー、もやしのいろどりあえ、オ
レンジ

こめ、むぎ、あぶら、さと
う、ごま

ぎゅうにゅう/ウインナー、と
うふ、みそ/ぎゅうにゅう

オレンジ、もやし、こまつな、に
んじん、ねぎ、なめこ、にら

カレーライス、むぎちゃ、わふうサラ
ダ、りんご

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、あぶら/こむぎこ、さ
とう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、かま
ぼこ、ミルク/ミルク、バ
ター、たまご

りんご、キャベツ、たまねぎ、に
んじん、きゅうり、ピーマン、ふ
くじんづけ、わかめ/にんじん

ごはん、だいこんとあぶらあげのみそし
る、たまごやき、にくじゃが

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、あぶら/さとう

ぎゅうにゅう/たまご、ぶたに
く、みそ、あぶらあげ、ミルク
/ミルク

だいこん、たまねぎ、にんじん、
しらたき、グリンピース/ブルー
ベリージャム

ごもくうどん、むぎちゃ、しろみさかな
のフライ、ボイルブロッコリー、バナナ

うどん、あぶら、マヨネーズ
/こめ、むぎ

ぎゅうにゅう/しろみさかなの
フライ、とりにく、とうふ/
チーズ、かつおぶし

ブロッコリー、バナナ、にんじ
ん、ねぎ、しいたけ、こまつな

ごはん、あおなとたまねぎのみそしる、
ぶたにくのみそづけやき、ごぼうとコー
ンのサラダ

こめ、むぎ、マヨネーズ、ご
ま/さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、みそ/
バター、たまご、ミルク、ヨー
グルト

ごぼう、ほうれんそう、にんじ
ん、たまねぎ、コーンかん、きゅ
うり/りんご

ミルク、りんごケーキ

ミルク、スティックパン

こめ、むぎ、こむぎこ、かた
くりこ、さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とりに
く、みそ、バター/ミルク

みかん、かぶ、しめじ、たまね
ぎ、こまつな

ミルク、カステラ

ぎゅうにゅう、せんべい

ちらしずし、すましじる、とりのからあ
げ、ポテトサラダ

こめ、じゃがいも、マヨネー
ズ、むぎ、さとう、やきふ、
あぶら/コッペパン

ぎゅうにゅう/とりのからあ
げ、とうふ、たまご、あぶら
あ、でんぶ/ミルク

にんじん、ブロッコリー、ねぎ、
しいたけ、のり

もやし、ほうれんそう、にんじ
ん、しいたけ、にら、しょうが/
コーンかん

のりつくだにごはん、じゃがいものみそ
しる、ミートボール、ブロッコリーのご
まあえ、バナナ

こめ、じゃがいも、むぎ、さ
とう、ごま

ぎゅうにゅう/ミートボール、
みそ/ぎゅうにゅう

バナナ、ブロッコリー、ねぎ、の
りつくだに

ミルク、コーンチーズトー
スト

はくさい、にんじん、たまねぎ、
ブルーベリージャム、ピーマン、
しめじ、いちごジャム、マーマ
レード

ごはん、とんじる、ぶりのてりやき、れ
んこんきんぴら、みかん

こめ、むぎ、さとう、ごま、
ごまあぶら

ぎゅうにゅう/ぶり、とうふ、
みそ、ぶたにく/ヨーグルト

みかん、れんこん、にんじん、こ
んにゃく、ねぎ、だいこん、ごぼ
う、しょうが

ヨーグルト、ビスケット

ミルク、マカロニあべかわ

ミルク、きなこあげパン

ぎゅうにゅう、アスパラガ
スビスケット

ミルク、じゃがいもみそで
んがく

しょくパン（イ・ブ）、はくさいとベー
コンのシチュー、とりにくのマーマレー
ドやき、じゃがいものソテー

しょくパン、じゃがいも、あ
ぶら、こむぎこ、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、ぎゅ
うにゅう、ベーコン、ちくわ、
バター/きなこ

ごはん、ちゅうかスープ、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、はるさめ、あぶら、ご
ま、ごまあぶら/しょくぱ
ん、マヨネーズ

ぎゅうにゅう/とりにく/ミル
ク、チーズ/ミルク

ごはん、しめじとたまねぎのみそしる、
さけのムニエル、かぶのそぼろに、みか
ん

ミルク、かりんとう

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

ミルク、キャロットケーキ

ぎゅうにゅう、ビスケット

むぎちゃ、チーズおかかご
はん

ブルーベリーヨーグルト、
ビスケット

いちごヨーグルト、リッツ

むぎちゃ、やきそば

ミルク、ドーナツ


