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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]

10 1 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,
くりーむぱん

豆腐,ぶたひき肉,湯通し塩蔵
わかめ,煮干し,生乳

こめ,でん粉,車糖,植物油脂,焼き
ふ,クリームパン

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 624 22.5 19.0 2.3

2 水

ヤクル
ト

ごはん,野菜カレー,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）

麦茶,せんべ
い（15）

ヤクルト,ぶたヒレ,まこん
ぶ,生乳,ベーコン

こめ,じゃがいも,植物油脂,甘辛
せんべい

にんじん,たまねぎ,なす,西洋かぼちゃ,
さやいんげん,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

477 12.3 12.9 2.8

3 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

4 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,
チョコパン

生乳,ぶたもも,豆腐,煮干し,
湯通し塩蔵わかめ,かつお節

こめ,じゃがいも,しらたき,植物
油脂,車糖,チョココロネ

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

624 22.1 21.2 2.2

5 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

7 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

8 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,胡瓜のピクルス,オレ
ンジ（40）

牛乳100ｍｌ,
黒むしパン

ぶたもも,全卵,生乳 こめ,中華めん,植物油脂,でん粉,
車糖,薄力粉,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

497 15.8 11.5 1.9

9 水

ヤクル
ト

ごはん,親子煮,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）

麦茶,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,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,キャベツ,きゅうり,だいこん,根深ね
ぎ,乾しいたけ,グレープフルーツ 457 13.7 15.4 1.8

10 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

11 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,鳥のからあげ,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）

麦茶,びす
けっと(１５)

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

441 18.1 15.3 2.4

12 土
ヤクル
ト

しょーとけーきいちごほーる ヤクルト,全卵,生乳 中力粉,車糖,バター いちご
478 10.2 3.9 0.0

15 火

麦茶 ひじきごはん,かぶと胡瓜の塩もみ,△豆
腐と大根のみそ汁,ばなな(1/2)ほん,い
り豆腐

牛乳100ｍｌ,
らすく(さと
う)

油揚げ,だいず水煮缶詰,煮干
し,豆腐,ぶたひき肉,全卵,生
乳

こめ,ざらめ糖,植物油脂,車糖,焼
きふ

ひじき,にんじん,乾しいたけ,グリン
ピース水煮缶詰,かぶ,きゅうり,だいこ
ん,さやえんどう,バナナ,たまねぎ 488 23.1 15.6 2.7

16 水

ヤクル
ト

カレーピラフ,小松菜のサラダ,△かぶと
ウインナーのミルクスープういんなーみ
るく,ボイルウインナー（20）,オレンジ
（40）

麦茶,マカロ
ニのあべかわ

ヤクルト,とりむね［成鶏
肉］,ハム,ソーセージ,生乳,
きな粉

こめ,植物油脂,バター,車糖,マカ
ロニ・スパゲッティ,ざらめ糖

にんじん,たまねぎ,グリンピース水煮缶
詰,スイートコーン 缶詰,こまつな,か
ぶ,かぶ葉,ネーブル 504 16.3 17.3 2.2

17 木

麦茶 ひじきごはん,玉葱とわかめのスープ,春
雨とハムの拌三糸,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,ハム,
ヨーグルト

こめ,ざらめ糖,植物油脂,普通は
るさめ,車糖,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 344 12.4 6.9 1.7

18 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,ちくぜんに(じゃが),きのこスー
プ（中華）,きゅうりとつなのさらだ,ば
なな(1/2)ほん

牛乳100ｍｌ,
つなぱん

生乳,とりむね［成鶏肉］,焼
き竹輪,ベーコン,まぐろ 缶
詰,全卵,あおのり

こめ,じゃがいも,板こんにゃく,
車糖,植物油脂,プレミックス粉,
マヨネーズ

にんじん,えのきたけ,ほんしめじ,たま
ねぎ,生しいたけ,キャベツ,きゅうり,バ
ナナ 600 23.9 21.6 2.3

19 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

21 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,だいこんきんぴら,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

麦茶,せんべ
い（15）

生乳,ぶたかた,さつま揚げ,
煮干し

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,青ピーマン,だいこん,根深ね
ぎ,キャベツ,きゅうり,バナナ

494 15.5 14.2 2.3

22 火

麦茶 ごはん,わふうすぱげってぃ(２２),トマ
トと卵のスープ,胡瓜のピクルス,オレン
ジ（40）

牛乳100ｍｌ,
みそむしぱん

ベーコン,全卵,生乳 こめ,マカロニ・スパゲッティ,植
物油脂,車糖,薄力粉

にんじん,たまねぎ,青ピーマン,キャベ
ツ,ほんしめじ,にんにく,トマト,スイー
トコーン 缶詰,きゅうり,ネーブル 516 15.4 11.7 3.4

23 水

ヤクル
ト

たまごちゃーはん,ごぼうサラダ,キャベ
ツといんげんのスープ,ボイルウイン
ナー（20）,グレープフルーツ（50）

麦茶,おれん
じぜりーおん
ぷ

ヤクルト,全卵,ベーコン,
ソーセージ,ホイップクリー
ム

こめ,植物油脂,ごま,マヨネーズ ごぼう,にんじん,きゅうり,キャベツ,た
まねぎ,さやいんげん,グレープフルー
ツ,みかん 果実飲料 482 11.1 16.5 1.1

24 木

麦茶 おたのしみおんぷおにぎりちゃづけ,胡
瓜ともやしのナムル,ふりかけ,ばなな
(1/2)ほん

麦茶,ふらい
どぽてと(あ
おのり)

あまのり,あおのり こめ,植物油脂,車糖,ごま,じゃが
いも

根深ねぎ,にんじん,きゅうり,りょくと
うもやし,バナナ

395 8.0 7.0 0.7

25 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,なんばんたるたる,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
(１５)

生乳,とりむね［成鶏肉］,全
卵

こめ,薄力粉,植物油脂,車糖,マヨ
ネーズ,フレンチドレッシング,ビ
スケット

たまねぎ,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 613 20.4 29.3 2.2

26 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

28 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

29 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,
ピザトースト

豆腐,ぶたひき肉,湯通し塩蔵
わかめ,煮干し,生乳,ベーコ
ン,ピザ用チーズ

こめ,でん粉,車糖,植物油脂,焼き
ふ,食パン

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,青ピーマン,たま
ねぎ 551 22.2 19.9 2.8

30 水

ヤクル
ト

ごはん,チキンカレー,小松菜のサラダ,
△かぶとウインナーのミルクスープうい
んなーみるく,オレンジ（40）

アイスクリー
ム

ヤクルト,とりむね［成鶏
肉］,ソーセージ,生乳,全卵

こめ,じゃがいも,植物油脂,車糖,
薄力粉,甘納豆

にんじん,たまねぎ,にんにく,こまつな,
スイートコーン 缶詰,かぶ,かぶ葉,ネー
ブル 561 16.3 17.9 2.2

31 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

506 16.3 14.8 2.0
期 間 平 均


