
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）

ＡＢＣスープ 765

やさいグラタン

だいずとえだまめのサラダ 23

しょうゆラーメン 834

はるまき

ナムル　レモンのとうにゅうムース 26

もずくじる 768

いわしのうめに

にびたし 33

トマトのさっぱりスープ 750

ウインナー・ケチャップ

キャベツサラダ　シークヮーサータルト 28

ワンタンスープ 854

とりにくのからあげ

はるさめサラダ・だいずふりかけ 31

オクラのみそしる 809

とうふハンバーグ

きんぴらごぼう 25

はっぽうさい 885

ちゅうかラビオリぎょうざ

アッチのフルーツポンチ 26

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）

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

21(金)
パン
ぎゅうにゅう

ぶたにく
だいず
とりにく

ぎゅうにゅう パン　こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

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

にんじん
ほうれんそう
えだまめ

たまねぎ
マッシュルーム
コーン　きゅうり

24(月)
パン
ぎゅうにゅう

ぶたにく ぎゅうにゅう パン　めん
こむぎこ
デザート

あぶら
ドレッシング

にんじん
あおねぎ
さんさい
ほうれんそう

たまねぎ　メンマ
もやし

にんじん
こまつな

たまねぎ　もやし

26(水)
ホットドッグパン
ぎゅうにゅう

とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう パン
デザート

ドレッシング にんじん
トマト
ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ

25(火)
ごはん
ぎゅうにゅう

とうふ
いわし
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
もずく

ごはん

にんじん
こまつな

たまねぎ　もやし
しいたけ　しょうが
にんにく　きゅうり
キャベツ

28(金)
ごはん
ぎゅうにゅう

あぶらあげ
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう ごはん あぶら
ごま

にんじん
オクラ
さやいんげん

たまねぎ　ごぼう
えのきたけ

27(木)
ごはん
ぎゅうにゅう

ぶたにく
とりにく　だいず
マグロみずに

ぎゅうにゅう ごはん
こむぎこ
はるさめ

ドレッシング

にんじん
こまつな

たまねぎ
キャベツ　きくらげ
ヤングコーン

31(月)
ごはん
ぎゅうにゅう

ぶたにく
うずらたまご

ぎゅうにゅう ごはん
こむぎこ
デザート

あぶら


