
たんぱく質
し つ 無機質

むき しつ

（カルシウムなど）
炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

栄養価
え い よ う か

エネルギー
（ｋｃal）
たんぱく質

（ｇ）

かぼちゃのみそしる 861
さばのしおやき

さっぱりうめあえ 39.9
オクラのみそしる 771
とびうおのいそべあげ

きゅうりのすのもの 33.3
しおラーメン 706
えびしゅうまい

もやしナムル　アップルシャーベット 26.3
なつやさいのラタトゥイユ 703
チーズチキン

パスタサラダ 30.1
あまのがわじる 831
ほしコロッケ

ごもくひじき　たなばたゼリー 24.3
トマトのハヤシシチュー 929
ハムステーキ

フレンチサラダ 29.1
とうがんスープ 755
ぶたにくのしょうがやき

キムチあえ　ふりかけ 30.3
パンプキンポタージュ 848
とりにくのからあげ

はるさめサラダ 31.8
わかめうどん 811
イカごまフライ

ごぼうサラダ 28.9
しろみそしる 838
わふうハンバーグ

のりあえ 35.1
とうふちくわのすましじる 853
さばのみそに

きりぼしだいこんのにもの 31.9
なすカレー 943
マヒマヒのパンこやき

らっきょうサラダ 37.6
ミートスパゲティ 879
とりにくのレモンしょうゆやき

えだまめとだいずのサラダ　アイスクリーム 39.0

成長期のみなさんに

必要なカルシウムを

とるためには、１日に

コップ３～４杯分

ピーマン
トマト

たまねぎ　レモン
マッシュルーム
きゅうり　えだまめ

２０
水

パン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく
ぶたにく
だいず とりにく
マグロみずに

ぎゅうにゅう パン
スパゲティめん
はちみつ　アイス

あぶら
ドレッシング

さやいんげん
にんじん

しろねぎ　えのき
たまねぎ　だいこん

１９
火

ごはん

ぎゅうにゅう

ぶたにく
マヒマヒ
ロースハム

ぎゅうにゅう
チーズ

ごはん
じゃがいも
パンこ

あぶら
カレールウ

にんじん なす　たまねぎ
キャベツ　にんにく
らっきょう　きゅうり
ホールコーン　りんご

１５
金

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふちくわ
さば　みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ごはん
くずきり
さとう

あぶら

１４
木

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく
みそ　とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
のり

ごはん
でんぷん

こまつな
にんじん

えのき　たまねぎ
だいこん　きゅうり
キャベツ

かぼちゃ
グリンピース
にんじん

マッシュルーム
たまねぎ　しょうが
にんにく　キャベツ
きゅうり

１３
水

パン

ぎゅうにゅう

イカ
あぶらあげ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

パン
うどん
パンこ

あぶら
ドレッシング

にんじん たまねぎ　しろねぎ
ごぼう　キャベツ

１２
火

パン

ぎゅうにゅう

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう パン
じゃがいも
はるさめ

あぶら
ポタージュ

トマト
グリンピース
パプリカ

ぶなしめじ　たまねぎ
きゅうり　キャベツ
ホールコーン

１１
月

ごはん

ぎゅうにゅう

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう ごはん
はるさめ

ごまあぶら こまつな
ほうれんそう

とうがん　しいたけ
しょうが　はくさい
もやし

８
金

ごはん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう ごはん ハヤシルウ
あぶら

ピーマン
トマト

ズッキーニ　なす
たまねぎ　にんにく
キャベツ　きゅうり

７
木

ごはん

ぎゅうにゅう

かまぼこ
だいず　とりにく
あぶらあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん
そうめん
パンこ　ゼリー

あぶら オクラ
さやいんげん
にんじん

たまねぎ　しいたけ

６
水

丸
まる

パン

ぎゅうにゅう

ベーコン
とりにく
マグロみずに

ぎゅうにゅう
チーズ

パン
さとう
スパゲティめん

あぶら

しいたけ　たまねぎ
しろねぎ　きゅうり
もやし

５
火

パン

ぎゅうにゅう

ぶたにく
なると　えび
ぶたにく

ぎゅうにゅう パン　さとう
ちゅうかめん
しゅうまいのかわ

ドレッシング にんじん
あおねぎ
ほうれんそう

メンマ　たまねぎ
もやし　ぜんまい
りんご

かぼちゃ
こまつな
にんじん

たまねぎ　しろねぎ
キャベツ　きゅうり
ぶなしめじ

４
月

ごはん

ぎゅうにゅう

とうふ　みそ
とびうお
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あおのり

ごはん
さとう

あぶら オクラ
にんじん

油脂
ゆし

類
るい

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい その他

た

の野菜
や さ い

果物
く だ も の

１
金

ごはん

ぎゅうにゅう

あつあげ
さば
かまぼこ

ぎゅうにゅう ごはん

食
た

 べ も の の 体内
たいない

での働
はたら

 き と 使
し

 用
よ う

 食
しょく

 品
ひん

主
お も

に体
からだ

をつくる食品
し ょ く ひ ん

（赤
あ か

） 主
お も

に熱
ね つ

や力
ちから

になる食品
し ょ く ひ ん

（黄
き

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
し ょ く ひ ん

（緑
みどり

）

ビタミン・無機質
むきしつ

（ミネラル）

日曜 こんだて名
めい 魚

さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こ ざ かな

・海
か い

そう

米
こ め

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う

成長期には、特に鉄とカルシウムが
不足しやすくなります。

丈夫な体をつくり、ケガを防ぐために
も意識してとるようにしましょう。

部活をしている附中生のみなさん！
満足のいく結果を出すため、日々練習に励んでいることと思います。

暑くて厳しいですが、夏休みがライバルに差をつけるチャンス！

まずは基礎となる食事から意識してみましょう。

きっと良い結果が出るはずです！


