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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]

2 1 木

麦茶 ひじきごはん,たまねぎのわかめの
すーぷ,春雨とハムの拌三糸,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,ハム,ソー
セージ,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

403 14.5 12.4 2.1

2 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,じゃがいものかれーに(５
０),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100ｍ
ｌ,チョコパ
ン

生乳,ぶたばら,ベーコン,まぐ
ろ 缶詰

こめ,じゃがいも,車糖,植物
油脂,チョココロネ

にんじん,たまねぎ,グリンピース
水煮缶詰,えのきたけ,ほんしめじ,
生しいたけ,キャベツ,きゅうり,バ
ナナ

655 20.1 26.2 2.2

3 土

せんべい
（15）

小型パン,牛乳200（パック）,ばな
な

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい バナナ

412 14.9 9.9 1.6

5 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,えいようきんぴら,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

牛乳100ｍ
ｌ,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

ごぼう,にんじん,青ピーマン,根深
ねぎ,キャベツ,きゅうり,バナナ

547 18.0 16.9 2.4

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,みかん　ヶ

牛乳100ｍ
ｌ,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,薄力粉

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,みか
ん

520 16.7 11.7 1.9

7 水

ヤクルト ごはん,みっくすおむれつ,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,いちご
(３０)

ヤクルト,全卵,ベーコン,ぶた
ひき肉

こめ,植物油脂,マヨネーズ たまねぎ,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,いちご 374 10.5 13.2 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

ぶどうぜ
りー,クラッ
カー（15）

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,ク
ラッカー

根深ねぎ,にんじん,切干しだいこ
ん,きゅうり,バナナ,ぶどう 果実
飲料

487 18.9 13.9 2.2

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100ｍ
ｌ,どーなつ

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,ドーナッ
ツ

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

601 21.5 24.3 2.3

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

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,じゃがいもさらだ
(まよどれ),△豆腐と大根のみそ汁,
ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,らすく
(さとう)

豆腐,ぶたひき肉,煮干し,生乳 こめ,でん粉,車糖,植物油脂,
じゃがいも,フレンチドレッ
シング,ざらめ糖,焼きふ

根深ねぎ,しょうが,にんにく,にん
じん,きゅうり,だいこん,さやえん
どう,バナナ

531 21.8 17.4 2.7

14 水

ヤクルト ごはん,すぱげてぃなぽりたん(２
２),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100ｍ
ｌ,かっぷ
けーき

ヤクルト,ぶたひき肉,ナチュ
ラルチーズ,まこんぶ,生乳,
ベーコン,全卵

こめ,マカロニ・スパゲッ
ティ,植物油脂,薄力粉,でん
粉,車糖,バター

にんじん,たまねぎ,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

647 19.7 23.8 2.6

15 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

16 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100ｍ
ｌ,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

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,だいこんきんぴら,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

牛乳100ｍ
ｌ,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

にんじん,青ピーマン,だいこん,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

541 18.5 17.0 2.6

20 火

麦茶 ごはん,焼うどん（25）,コーンスー
プ（さ）,胡瓜の塩もみ,オレンジ
（40）

牛乳100ｍ
ｌ,みそむし
ぱん

ぶたもも,かつお節,全卵,生乳 こめ,うどん,植物油脂,薄力
粉,車糖

キャベツ,にんじん,スイートコー
ン 缶詰,きゅうり,ネーブル

490 17.3 12.1 2.9

21 水

ヤクルト チキンライス,いり卵,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）

麦茶,おたん
じょうかい
けーき

ヤクルト,とり手羽［若鶏
肉］,全卵,ベーコン

こめ,植物油脂,車糖,ごま,マ
ヨネーズ,ショートケーキ

たまねぎ,にんじん,青ピーマン,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

666 19.8 29.2 1.9

22 木

麦茶 ごはん,△豆腐入り甘辛団子,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

ぷりんしは
ん,クラッ
カー（15）

豆腐,煮干し,油揚げ こめ,白玉粉,車糖,でん粉,植
物油脂,ごま,クラッカー

だいこん,にんじん,きゅうり,りょ
くとうもやし,バナナ

529 15.8 13.7 2.2

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

ごはん,鶏ちゃんこ,まかろにさらだ
(まよどれ),そふとさつまあげに
1/2,グレープフルーツ（50）

牛乳100ｍ
ｌ,せんべい
（15）

生乳,とりもも［若鶏肉］,油
揚げ,さつま揚げ

こめ,板こんにゃく,ごま,植
物油脂,マカロニ・スパゲッ
ティ,フレンチドレッシング,
車糖,甘辛せんべい

だいこん,にんじん,はくさい,根深
ねぎ,にんにく,しょうが,きゅう
り,スイートコーン 缶詰,グレープ
フルーツ

579 23.1 19.1 3.4

27 火

麦茶 ごはん,すきやき（豚）,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100ｍ
ｌ,こーんぱ
ん

ぶたかたロース［中型種肉］,
豆腐,湯通し塩蔵わかめ,煮干
し,生乳,全卵,あおのり

こめ,しらたき,車糖,植物油
脂,焼きふ,プレミックス粉,
マヨネーズ

はくさい,根深ねぎ,にんじん,えの
きたけ,かぶ,きゅうり,バナナ,ス
イートコーン 缶詰,たまねぎ

526 18.9 17.7 2.2

28 水

ヤクルト ごはん,はやしらいす(るー),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）

牛乳100ｍ
ｌ,おたん
じょうかい
けーき

ヤクルト,ぶたかたロース,
ソーセージ,生乳

こめ,植物油脂,車糖,ショー
トケーキ

たまねぎ,にんじん,グリンピース
水煮缶詰,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

692 19.8 28.4 2.5

29 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）,ボイルウインナー
（20）

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,ソー
セージ,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

401 14.5 12.4 2.1

530 17.4 16.7 2.1
期 間 平 均


