
＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞ ＜みどりのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのからあげ こめあぶら・でんぷん・こむぎこ とりにく ふるねしょうが・にんにく

おひたし キャベツ・こまつな

みそしる とうふ・みそ・わかめ たまねぎ・にんじん・はねぎ

かしわもち じょうしんこ・さとう・みずあめ・こめあぶら あずき

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・バター・こむぎこ ぎゅうにく・だっしふんにゅう たまねぎ・にんじん・トマト・にんにく

こめあぶら チーズ ふるねしょうが・グリンピース

こんにゃくサラダ こんにゃく・ごまあぶら・ごま・さとう キャベツ・きゅうり・にんじん

まっちゃプリン プリンのもと ぎゅうにゅう・だっしふんにゅう まっちゃ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

がんもどきのにつけ さとう・なたねあぶら とうふ・ひじき にんじん・ごぼう

やさいのいそマヨネーズあえ マヨネーズ ポークハム・かつおけずりぶし・のり キャベツ・こまつな・きゅうり

みそしる じゃがいも みそ たまねぎ・にんじん・はねぎ

ちゅうかさいはん こめ・むぎ・ごまあぶら・さとう ぶたにく こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきつくね ラード・でんぷん・さとう とりにく・えんどうまめたんぱく・かつおぶし キャベツ・しょうが・にんにく

はるさめ・ごまあぶら ほししいたけ・ごぼう・にんじん

たまねぎ・とうもろこし・にら

ワンタンスープ わんたんのかわ・こめあぶら ぶたにく はくさい・にんじん・はねぎ

こくとういりバターロールがたパン こむぎこ・ショートニング・こくとう・さとう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マカロニ・バター・こむぎこ いんげんまめ・ポークウインナー・チーズ たまねぎ・とうもろこし・マッシュルーム

こめあぶら だっしふんにゅう・ぎゅうにゅう ほうれんそう

ミネストローネスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・トマト・パセリ

くだもの きよみオレンジ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら・でんぷん・さとう なまあげ・ぶたにく・みそ ほししいたけ・にんじん・とうもろこし

はねぎ・ふるねしょうが

ぶたにく だいこん・ごぼう・たけのこ・にんじん

ほししいたけ・ふるねしょうが・みつば

すりおろしりんごゼリー さとう りんご

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじフライ パンこ・こむぎこ・こめあぶら あじ

ごまソース ごま・さとう

おひたし キャベツ・こまつな・にんじん

みそしる みそ えのきたけ・だいこん・はねぎ

だいずわかめごはん こめ・むぎ・こめあぶら・さとう だいず・わかめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのマヨネーズやき マヨネーズ・パンこ さけ

にびたし キャベツ・こまつな・とうもろこし

みそしる とうふ・みそ・わかめ えのきたけ・たまねぎ・にんじん

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・さとう・でんぷん ぶたにく たけのこ・ピーマン・にんにく

こめあぶら・ごまあぶら ふるねしょうが

もずくスープ でんぷん とりにく・たまご・もずく たまねぎ・えのきたけ・にんじん・はねぎ

くだもの あまなつみかん

グリンピースごはん こめ・むぎ・こめあぶら グリンピース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

でんぷん・ねぎあぶら・さとう さかなのすりみ（すけそうだら） たまねぎ

ラード・こむぎこ さくらえび・だいずたんぱく・ホタテ

あおなとひじきのにびたし こめあぶら あぶらあげ・ひじき キャベツ・こまつな・えのきたけ

すましじる とうふ・かまぼこ だいこん・にんじん・はねぎ

プルーンヨーグルト さとう にゅうせいひん・だっしふんにゅう・かんてん プルーン
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17日からは、裏面をみてください。
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むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にこみハンバーグ さとう とりにく・ぶたにく トマト・たまねぎ・しょうが・マッシュルーム

こふきいものごまバターあえ じゃがいも・バター・ごま

ベーコン にんじん・たまねぎ・えのきたけ

キャベツ・パセリ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら・でんぷん・さとう とうふ・ぶたにく たけのこ・たまねぎ・ほししいたけ

はねぎ・ふるねしょうが・にんにく

バンサンスー はるさめ・さとう・ごまあぶら ポークハム きゅうり・にんじん

いりたまご こめあぶら・さとう たまご

しずおかけんさんいちごのムース でんぷん・さとう・みずあめ とうにゅう・ゼラチン・だいずこ・かんてん いちご

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パンこ・こむぎこ・ライむぎこ カラフトししゃも

こめあぶら・コーンフラワー

おひたし かつおけずりぶし キャベツ・こまつな・とうもろこし

ぶたじる じゃがいも・こんにゃく とうふ・みそ・ぶたにく だいこん・にんじん・はねぎ

こんぶのつくだに さとう・みずあめ・ごま こんぶ

こめ・むぎ・ごまあぶら・さとう ぶたにく・こんぶ・かつお はくさい・たまねぎ・にんじん・りんご

にんにく・グリンピース・しょうが・とうがらし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こむぎこ・でんぷん・パンこ・さとう ぶたにく・こんぶ・かつお・ホタテ キャベツ・たまねぎ・たけのこ

ごまあぶら ほししいたけ
きりぼしだいこんとぶたにくのいためもの でんぷん・こめあぶら ぶたにく・こんぶ ゆでぼしだいこん・キャベツ・にんじん

とうふとチンゲンサイのスープ こめあぶら・でんぷん とうふ たまねぎ・とうもろこし・チンゲンサイ

ひらうどん こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにく・あぶらあげ ほししいたけ・にんじん・たまねぎ

こまつな・えのきたけ

ちくわのおちゃあげ こむぎこ・こめあぶら ちくわ まっちゃ

ごまあえ ごま・さとう キャベツ・こまつな・とうもろこし

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめあぶら・でんぷん えび・いか・ぶたにく はくさい・たけのこ・たまねぎ

チンゲンサイ・ほししいたけ・にんじん

ツナのあえもの さとう まぐろゆづけ キャベツ・きゅうり・にんじん

くだもの きよみオレンジ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・でんぷん・こめあぶら さかなすりみ（ぐち） こまつな

さとう・こむぎこ・パンこ

ひじきのいために こめあぶら・さとう だいず・あぶらあげ・ひじき にんじん・さやいんげん

みそしる こんにゃく みそ にんじん・たもぎたけ・ごぼう・だいこん

はねぎ

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・こめあぶら・でんぷん ぶたにく・だいず たまねぎ・にんじん・さやいんげん

さとう ふるねしょうが

ぐだくさんじる こんにゃく・ごまあぶら・でんぷん とうふ だいこん・にんじん・はねぎ・ごぼう

くだもの ニューサマーオレンジ

とりにくのコロンビアたきこみごはん こめ・むぎ・オリーブオイル とりにく たまねぎ・ピーマン・にんじん・にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

オムレツ でんぷん・さとう・だいずあぶら・なたねあぶら たまご・ぎゅうにく・ぶたにく たまねぎ・にんじん

こまつなのソテー ごまあぶら こまつな・キャベツ・にんじん

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・パセリ

アーモンドフィッシュ アーモンド・さとう・みずあめ かたくちいわし

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも・こめあぶら・カレールウ ぶたにく・だっしふんにゅう たまねぎ・にんじん・グリンピース

チーズ ふるねしょうが・にんにく

ビーンズサラダ さとう・こめあぶら だいず キャベツ・きゅうり・とうもろこし

くだもの メロン

むぎいりごはん こめ・むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのあまずあんがらめ さとう・でんぷん・こめあぶら さわら たまねぎ・たけのこ・ピーマン

キャベツとコーンのちゅうかあえ ごま・さとう・ごまあぶら キャベツ・きゅうり・とうもろこし

はるさめスープ はるさめ ポークハム・とうふ こまつな・えのきたけ・にんじん

今月は、２１回の予定です。
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もくひょうをたっせいするために

がんばろう！


