
2019ねん2がつ

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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きん 22.2
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02 582

ど 17.7
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04 557

げつ 25.1
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すい 15.3
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もく 23.1
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きん 18.9

18.9

09 568

ど 18.5
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13 566

すい 27.1
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もく 22.4
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きん 23.2

15.4
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ど 20.7

16.2

18 541

げつ 25.5

26.3

19 600

か 30.4

11.9

20 555

すい 15.3

12.6

21 581

もく 26.8

18.1

22 591

きん 17.9

19.7

23 580

ど 19.4

20.9

25 542

げつ 19.1

18.8

26 546

か 23.1

12.5

27 543

すい 23.1

12.5

28 547

もく 21.2

18.7

　    こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

ブルーベリーヨーグルト、
リッツ

ココアミルク、せんべい

おやつ

むぎちゃ、やきそば

ぎゅうにゅう、せんべい

ひづけ こんだて

おにさんライス、ワカメスープ、エビ
フライ、もやしのいろどりあえ

むぎちゃ、おこのみやき

ミルク、ピザトースト

ミルク、オレオココアケーキ

ミルク、じゃがいものチーズ
やき

ちゃんぽんうどん、むぎちゃ、メンチ
カツ、ほうれんそうともやしのおひた
し、バナナ

にんじんやかぶやごぼうは、ふゆにおいしくなるねっこのやさいの
なかまです。おなかのなかをきれいにしたり、からだをあたためた
りします。かだらがあたたまるとかぜをひきにくくなります。たく
さんたべましょう！

ぎゅうにゅう、アスパラガス
ビスケット

ミルク、おふスナック

こめ、マヨネーズ、むぎ、
はるさめ、さとう、かたく
りこ/じゃがいも、あぶら

ぎゅうにゅう/とりにく、ツ
ナ/ミルク

こめ、むぎ、あぶら、ご
ま、さとう/ちゅうかめん、
あぶら

ぎゅうにゅう/エビフライ、
たまご、とりにく/ぶたにく

ミルク、ドーナツ

オレンジ、こまつな、しいたけ、こん
にゃく、れんこん、ごぼう、にんじ
ん、こんぶ、レモン

しょくパン（イ・ブ）、たまごスー
プ、とりにくのパンこやき、はくさい
のクリームに

しょくパン、マヨネーズ、
パンこ、あぶら、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、た
まご/ミルク

たまねぎ、もやし、にんじん、わか
め、にら、のり、グリンピース/キャ
ベツ、もやし、ピーマン、にんじん、
たまねぎ

なめたけごはん、あおなとたまねぎの
みそしる、ミートボール、ボイルブ
ロッコリー、バナナ

こめ、むぎ、マヨネーズ

にんじん、かぶ、きゅうり、ほうれん
そう、コーンかん、しょうが

ミルク、フライドポテトごはん、はるさめスープ、とりのてり
やき、カブとツナのわふうサラダ

カレーライス、むぎちゃ、わふうサラ
ダ、りんご

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

ミルク、チーズむしパン

いちごヨーグルト、リッツ

ミルク、せんべい

ごはん、あおなとあぶらあげのみそし
る、さけのレモンに、ごもくまめ、オ
レンジ

ベーコンピラフ、ワカメスープ、とり
のからあげ、キャベツのサラダ

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、ほうれんそ
う、たまねぎ、なめたけ

ぎゅうにゅう/べにさけ、だ
いず、あぶらあげ、みそ/ミ
ルク、チーズ、たまご

バナナ、もやし、ほうれんそう、キャ
ベツ、ねぎ、たけのこ、にんじん、に
ら/こまつな

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

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/いちごジャム

はくさい、ほうれんそう、しいたけ、
こまつな、ブルーベリージャム、いち
ごジャム、パセリ

こめ、むぎ、さとう、かた
くりこ/こむぎこ、さとう

こめ、さとう、あぶら、ご
まあぶら

ぎゅうにゅう/とりのからあ
げ、ベーコン、ちくわ、バ
ター/ミルク

むぎちゃ、こまつなとたまご
のしらすごはん

さけのごはん、なめこじる、ギョー
ザ、ボイルキャベツ、オレンジ

こめ、むぎ、マヨネーズ、
ごま、あぶら

ごはん、しめじとたまねぎのみそし
る、ぶりのごまてりやき、だいこんと
さつまあげのにもの、オレンジ

こめ、むぎ、さとう、ごま/
じゃがいも

ぎゅうにゅう/ぶり、さつま
あげ、みそ/ミルク、チー
ズ、バター

ぎゅうにゅう/とりにく、ツ
ナ/ミルク、たまご、バター

うどん、あぶら、さとう/こ
め、むぎ、ごま

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
ぎゅうにゅう、ぶたにく、か
つおぶし/たまご、しらす

ごはん、はるさめスープ、とりのてり
やき、カブとツナのわふうサラダ

ぎゅうにゅう/ギョーザ、と
うふ、さけ、みそ/ぎゅう
にゅう

キャベツ、オレンジ、にんじん、ね
ぎ、なめこ

ぎゅうにゅう、ビスケット

もやし、にんじん、にら、たまねぎ、
ねぎ、にんじん、しいたけ、グリン
ピース

ごはん、とんじる、カニカマいりたま
ごやき、じゃがいものカレーいため

こめ、じゃがいも、むぎ、
さとう、あぶら

ぎゅうにゅう/たまご、ベー
コン、かにかまぼこ、みそ、
ぶたにく、とうふ/ミルク

ほうれんそう、にんじん、だいこん、
こんにゃく、ねぎ、ごぼう

こめ、むぎ、マヨネーズ、
はるさめ、さとう、かたく
りこ/こむぎこ、さとう

かぶ、にんじん、ほうれんそう、コー
ンかん、しょうが

ミルク、はらじゅくドッグ
（カスタード）

ミルク、コーンフレーク

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

ブロッコリー、りんご、えのきたけ、
たまねぎ

オレンジ、だいこん、しめじ、にんじ
ん、たまねぎ、しょうが/コーンか
ん、パセリ

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、はる
さめ、ごま、かたくりこ、
ごまあぶら、あぶら

しょくパン（イ・ブ）、たまごスー
プ、とりにくのパンこやき、はくさい
のクリームに

しょくパン、マヨネーズ、
パンこ、あぶら、ごまあぶ
ら/やきふ、あぶら、さとう

ぎゅうにゅう/とりにく、
ぎゅうにゅう、ベーコン、た
まご/バター、きなこ、ミル
ク

はくさい、ほうれんそう、しいたけ、
こまつな、ブルーベリージャム、いち
ごジャム、パセリ

ぎゅうにゅう/とうふ、ぶた
にく、みそ/ミルク、チーズ

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、ブロッコ
リーのごまあえ、りんご

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/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、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/ブルーベリージャム

ごはん、あおなとあぶらあげのみそし
る、さけのレモンに、ごもくまめ、オ
レンジ

こめ、むぎ、さとう、かた
くりこ

ぎゅうにゅう/べにさけ、だ
いず、みそ、あぶらあげ/ア
メリカンドッグ、ミルク

オレンジ、こまつな、しいたけ、こん
にゃく、れんこん、ごぼう、にんじ
ん、こんぶ、レモン

ミルク、アメリカンドッグ

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、わか
め

コッペパン、ポパイスープ、ペンネの
ミートソースグラタン、ボイルブロッ
コリー、いちごのせプリン

コッペパン、ペンネ、さと
う、マヨネーズ、あぶら

ぎゅうにゅう/たまご、ぎゅ
うにゅう、ぶたにく、チーズ
/ミルク

ブロッコリー、たまねぎ、ほうれんそ
う、ホールトマトかん、コーンかん、
にんじん、マッシュルームかん、いち
ご

むぎちゃ、だいこんとさくら
えびのたきこみごはん

ぎゅうにゅう、せんべい

ごはん、とんじる、カニカマいりたま
ごやき、じゃがいものカレーいため

こめ、じゃがいも、むぎ、
さとう、あぶら/こむぎこ、
マヨネーズ

ちゃんぽんうどん、むぎちゃ、メンチ
カツ、ほうれんそうともやしのおひた
し、バナナ

うどん、あぶら、さとう/こ
め、むぎ、さとう

ぎゅうにゅう/メンチカツ、
ぶたにく、ぎゅうにゅう、か
つおぶし/えび、ハム

バナナ、もやし、ほうれんそう、キャ
ベツ、ねぎ、たけのこ、にんじん、に
ら/だいこん

ぎゅうにゅう/たまご、ベー
コン、かにかまぼこ、みそ、
ぶたにく、とうふ/たまご、
えび、かつおぶし

ほうれんそう、にんじん、だいこん、
こんにゃく、ねぎ、ごぼう/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、
ボイルウインナー、キャベツとにんじ
んのごまあえ、オレンジ

こめ、むぎ、さとう、ごま

ごはん、しめじとたまねぎのみそし
る、ぶりのごまてりやき、だいこんと
さつまあげのにもの、オレンジ

こめ、むぎ、さとう、ごま/
さとう

ぎゅうにゅう/ぶり、さつま
あげ、みそ/ミルク

オレンジ、だいこん、しめじ、にんじ
ん、たまねぎ、しょうが

ヨーグルト、アスパラガスビ
スケット

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、はる
さめ、ごま、かたくりこ、
さとう、ごまあぶら、あぶ
ら/しょくぱん

ぎゅうにゅう/とうふ、ぶた
にく、みそ/ミルク、ハム、
チーズ

もやし、にんじん、にら、たまねぎ、
ねぎ、しいたけ、グリンピース/たま
ねぎ、ピーマン、コーンかん


