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月 日
曜
日

１０時 昼食 ３時
血や肉をつくるもの

赤群
力や体温となるもの

黄群
体の調子をよくするもの

緑群
ｴﾈﾙｷﾞｰ
[kcal]

蛋白
質
[g]

脂質
[g]

食塩
相当量
[g]

8 1 木

麦茶 ひじきごはん,玉葱とわかめのスー
プ,中華づけ,ボイルウインナー
（20）,グレープフルーツ（50）

よーぐると,ク
ラッカー
（15）

油揚げ,だいず水煮缶詰,
全卵,湯通し塩蔵わかめ,
ソーセージ,ヨーグルト

こめ,ざらめ糖,植物油
脂,クラッカー

ひじき,にんじん,乾しいたけ,グ
リンピース水煮缶詰,たまねぎ,
きゅうり,グレープフルーツ

382 13.1 12.4 2.1

2 金

牛乳100
ｍｌ

ちくぜんに(じゃが),ごはん,きのこ
スープ（中華）,胡瓜とツナのあえ
物,ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍｌ,
くりーむぱん

生乳,とりむね［成鶏
肉］,焼き竹輪,ベーコ
ン,まぐろ 缶詰

じゃがいも,板こんにゃ
く,車糖,植物油脂,こめ,
ごま,クリームパン

にんじん,えのきたけ,ほんしめ
じ,たまねぎ,生しいたけ,きゅう
り,バナナ

678 25.8 20.1 2.3

3 土

せんべい
（15）

牛乳200（パック）,こがたぱんおん
ぷ,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミッ
クス粉,車糖,ミルクチョ
コレート,バター

バナナ

512 12.3 11.3 1.0

5 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,えいようきんぴら,かぼちゃ
のみそ汁,キャベツとわかめのサラ
ダ,ばなな(1/2)ほん

麦茶,せんべい
（15）

生乳,ぶたかた,さつま揚
げ,油揚げ,煮干し,湯通
し塩蔵わかめ

こめ,植物油脂,車糖,甘
辛せんべい

ごぼう,にんじん,青ピーマン,西
洋かぼちゃ,根深ねぎ,生しいた
け,キャベツ,きゅうり,バナナ

484 15.0 12.9 2.5

6 火

麦茶 ごはん,にくいりやきそば(２５ぴー
まん)いり,卵スープ,きゅうりのぴく
るす,オレンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
こくとうむし
ぱん

ぶたもも,全卵,生乳 こめ,中華めん,植物油
脂,でん粉,車糖,プレ
ミックス粉,黒砂糖

にんじん,青ピーマン,キャベツ,
生しいたけ,たまねぎ,きゅうり,
ネーブル

468 15.3 11.3 2.2

7 水

ヤクルト たまごちゃーはん,きゃべつときゅう
りのまよ９さらだ,だいこんとべーこ
んのすーぷ,グレープフルーツ
（50）,ボイルウインナー（20）

アイスクリー
ム

ヤクルト,全卵,ベーコ
ン,ソーセージ

こめ,植物油脂,マヨネー
ズ,薄力粉,車糖,甘納豆

キャベツ,きゅうり,にんじん,だ
いこん,根深ねぎ,乾しいたけ,グ
レープフルーツ 538 12.4 17.5 1.3

8 木

麦茶 ごはん,豆腐ハンバーグ（50）,ふと
わかめの味噌汁,きりぼしさらだ,ば
なな(1/2)ほん

麦茶,塩ゆで
じゃが芋
（70）

豆腐,とりひき肉,全卵,
粉乳,ナチュラルチーズ,
湯通し塩蔵わかめ,煮干
し

こめ,パン粉,植物油脂,
焼きふ,普通はるさめ,車
糖,じゃがいも

根深ねぎ,にんじん,切干しだい
こん,きゅうり,バナナ 430 18.3 10.6 2.0

9 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,鳥のからあげ,ちんげんさい
のすーぷ,かぼちゃのさらだ(まよど
れ),オレンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
びすけっと(１
５)

生乳,全卵,とり手羽［若
鶏肉］

こめ,でん粉,植物油脂,
フレンチドレッシング,
ビスケット

しょうが,にんにく,チンゲンサ
イ,にんじん,西洋かぼちゃ,きゅ
うり,スイートコーン 缶詰,ネー
ブル

534 19.7 20.7 2.1

10 土

せんべい
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミッ
クス粉,車糖,ミルクチョ
コレート,バター

バナナ

512 12.3 11.3 1.0

13 火

オレンジ
ジュース
125

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

チョコパン,パ
インキャロッ
トジュース125

生乳 プレミックス粉,車糖,ミ
ルクチョコレート,バ
ター,チョココロネ

みかん 果実飲料,バナナ,パイン
キャロット 679 15.0 19.6 0.8

14 水

パイン
キャロッ
トジュー
ス125

サンドイッチ,牛乳200（パック）,ば
なな

野菜ジュース,
そーせーじ
ろーる

生乳,ヨーグルト,全卵 サンドイッチ,ごま,薄力
粉,バター,車糖

パインキャロット,バナナ,野菜
ジュース 587 17.8 18.2 1.1

15 木

リンゴ
ジュース

やきそばそばぱん,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

アップルトマ
ジュース125,
△ジャムパン

全卵,焼き豚,かつお節,
生乳

中華めん,植物油脂,車
糖,ごま,食パン

りんご 果実飲料,きゅうり,トマ
ト,バナナ,アップルトマト,あん
ず ジャム

649 20.3 13.5 2.8

16 金

オレンジ
ジュース
125

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

パインキャ
ロットジュー
ス125,せんべ
い（15）

生乳 プレミックス粉,車糖,ミ
ルクチョコレート,バ
ター,甘辛せんべい

みかん 果実飲料,バナナ,パイン
キャロット 556 12.8 11.4 0.8

17 土

せんべい
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミッ
クス粉,車糖,ミルクチョ
コレート,バター

バナナ

512 12.3 11.3 1.0

19 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,にくだんごのあまからに,レ
タススープ,ぱすたさらだ(まよど
れ),グレープフルーツ（50）

麦茶,せんべい
（15）

生乳,ぶたひき肉,全卵,
ベーコン

こめ,パン粉,でん粉,植
物油脂,車糖,マカロニ・
スパゲッティ,マヨネー
ズ,甘辛せんべい

にんじん,たまねぎ,レタス,えの
きたけ,根深ねぎ,きゅうり,ス
イートコーン 缶詰,グレープフ
ルーツ

594 18.9 24.6 1.7

20 火

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,ふとわかめの味噌
汁,かぶと胡瓜の塩もみ,ばなな(1/2)
ほん

牛乳100ｍｌ,
らすく(きな
こ)

豆腐,ぶたひき肉,湯通し
塩蔵わかめ,煮干し,生
乳,きな粉

こめ,でん粉,車糖,植物
油脂,焼きふ,ざらめ糖

根深ねぎ,しょうが,にんにく,に
んじん,かぶ,きゅうり,バナナ 487 21.6 14.8 2.0

21 水

ヤクルト ごはん,チキンカレー,コールスロー,
こまつなとしめじのすーぷみるく,オ
レンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
マカロニのあ
べかわ

ヤクルト,とりむね［成
鶏肉］,まこんぶ,生乳,
ベーコン,きな粉

こめ,じゃがいも,植物油
脂,マカロニ・スパゲッ
ティ,ざらめ糖

にんじん,たまねぎ,にんにく,
キャベツ,スイートコーン 缶詰,
ほんしめじ,こまつな,ネーブル

548 18.9 17.3 2.5

22 木

麦茶 ごはん,磯煮,じゃがいもとにんじん
のみそしる,中華づけ,グレープフ
ルーツ（50）

よーぐると,ク
ラッカー
（15）

だいず,ぶたもも,さつま
揚げ,豆腐,煮干し,ヨー
グルト

こめ,じゃがいも,植物油
脂,車糖,クラッカー

にんじん,ひじき,スイートコー
ン 缶詰,根深ねぎ,きゅうり,グ
レープフルーツ

480 17.6 12.2 2.5

23 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,肉じゃが（豚）,豆腐・えの
き・わかめの味噌汁,こまつなとにん
じんのおかかあえ,ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍｌ,
つなぱん

生乳,ぶたもも,豆腐,煮
干し,湯通し塩蔵わかめ,
かつお節,まぐろ 缶詰,
全卵,あおのり

こめ,じゃがいも,しらた
き,植物油脂,車糖,プレ
ミックス粉,マヨネーズ

たまねぎ,さやいんげん,にんじ
ん,えのきたけ,こまつな,バナナ 575 22.5 19.2 2.3

24 土

せんべい
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミッ
クス粉,車糖,ミルクチョ
コレート,バター

バナナ

512 12.3 11.3 1.0

26 月

牛乳100
ｍｌ

きんぴらおこわ,じゃがいものみそ
汁,キャベツのごま酢あえ,ばなな
(1/2)ほん,ボイルウインナー（20）

麦茶,せんべい
（15）

生乳,とりひき肉,煮干
し,ソーセージ

こめ,植物油脂,車糖,
じゃがいも,ごま,甘辛せ
んべい

にんじん,ごぼう,根深ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり,バナナ 517 15.4 14.5 2.4

27 火

麦茶 ごはん,すぱげてぃなぽりたん(２
２),トマトと卵のスープ,胡瓜の塩も
み,オレンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
むしぱんはむ
とこーんの

ぶたひき肉,ナチュラル
チーズ,全卵,生乳,ハム

こめ,マカロニ・スパ
ゲッティ,植物油脂,薄力
粉,車糖

にんじん,たまねぎ,キャベツ,ト
マト,スイートコーン 缶詰,きゅ
うり,ネーブル,スイートコーン

585 19.7 14.7 2.2

28 水

ヤクルト ごはん,親子煮,ごぼうサラダ,キャベ
ツといんげんのスープ,グレープフ
ルーツ（50）

ぷりんしはん,
クラッカー
（15）

ヤクルト,とりむね［成
鶏肉］,全卵,ベーコン

こめ,車糖,植物油脂,ご
ま,マヨネーズ,クラッ
カー

にんじん,たまねぎ,グリンピー
ス水煮缶詰,ごぼう,きゅうり,
キャベツ,さやいんげん,グレー
プフルーツ

586 19.1 20.9 1.8

29 木

麦茶 ごはん,とうふのおやき,大根と揚げ
の味噌汁,胡瓜ともやしのナムル,ば
なな(1/2)ほん

麦茶,とうもろ
こし（70）

全卵,豆腐,煮干し,油揚
げ

こめ,薄力粉,植物油脂,
車糖,ごま

パセリ,だいこん,にんじん,きゅ
うり,りょくとうもやし,バナナ,
スイートコーン

422 14.1 11.8 1.9

30 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,ゆーりんちー,なるととこま
つなのすまししる,きゅうりのおかか
和え,オレンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
びすけっと(１
５)

生乳,全卵,とり手羽［若
鶏肉］,かつお節,なる
と,削り節

こめ,でん粉,植物油脂,
ビスケット

しょうが,にんにく,こまつな,
きゅうり,ネーブル 497 21.1 18.7 2.5

31 土

せんべい
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミッ
クス粉,車糖,ミルクチョ
コレート,バター

バナナ

512 12.3 11.3 1.0

532 16.8 15.1 1.8
期 間 平 均


