
Ⅲ下Jl学僚
家庭で
とりたい食品
熱量・蛋白質
Kcal  , g

いも類

果物

693,289
魚介類

豆・豆製品

676.20 4

豆・豆製品

果物

6¬ 4,238
魚介類

果物

629,234

豆。豆製品

いも類

678 299
いも類

魚介類

620 286
豆・豆製品

果物

636 22 5

海藻

種実類

642.242

魚介類

きのこ類

645,230
豆・豆製品

種実類
658,270

魚介類

いも類

698,285
いも類

果物

666.242

魚介類

きのこ類

646,256

緑責色野菜

,日

659,279
いも類

魚介類

654.253
豆・豆製品

果物

632,337

魚介類

いも類

583.217

いも類

果物

619 265

魚介類

種実類

696.248

い よ め  い

あかグループの食品
(おもに体をつくるもとになる)

みどリグループの食品
(おもに体の調子を整えるもとになる)

きいるグループの食品
(おもにエネルギーのもとになる)

その他の食品

しようゆ さけ しお

こんぷだし かつおだし しょうゆ しお

コンツメ、しろワイン しょうゆ しお こしょう

みりん しょうゆ

しょうゆ コンソメ しお こしょう
しょうゆ さけ しお す
みりん さけ トウバンジャン
コンソメ しょうゆ しお こしょう

しようゆ しお

ンチュールウ しろワイン しお こしょう

かつおだし しょうゆ さけ みりん

しょうゆ

あかワイン しょうゆ こしょう
カレールウ ウスターソース

しょうゆ す からし

ケチャップ

コンツメ しろワイン しょうゆ しお こしょう

しょうゆ みりん さけ やきにくのたれ

しょうゆ

ンチュールウしろワイシヨンツメしお こしょう

しょうゆ す しお

しお

しお

しょうゆ さけ みりん しお

しょうゆ みりん

しょうゆ しお かつおぷし こんふだし

ケチャップ ウスターソース

しお こしょう

コンツメしろワイン しょうゆ しお こしょう

しょうゆ さけ

しょうゆ

しょうゆ ちゅうかだし

さけ しお こしょう

ヶチャップ ウスターソース しお

コンソメ、しろワイン しょうゆ しお こしよう

しょうゆ

しょうゆ

しようゆ しお さけ

クスターツース ケテヤップ しお こし,:う あかワイン

す しお こしょう

こめ さとう あぷら

こむぎこ パンこ あぶら

かしわもち

クロワッサン

じゃ力くいも

いちごゼリー サイダー

パン こくとう
かたくりこ あぷら さとう

じやがいも

こめ さとう

ごまあぶら ごま

じゃ力tいも

パン

パンこ さとう あぶら

バター

こめ

さとう

ごま さとう

こめ じゃがいも

あぶら

さとう ごまあぶら

パ ン

こむぎこ あふら

しゃがいも

ラビオリ

こめ

じゃがいttヽとこんにゃくご
=あ
ぷらきとう

ごま さとう

パン マーシヤルビーンズ

じゃがいも あぷら

)ヽら さとう
こめ

さとうあぶら

こんにゃくさとうあぶら

こめ

かたくりこ さとうあぷら

パン さとう

じや力くいも

アルファペットマカロニ

こめ

さとう

ごま

じゃ力tいも

パ ン

マカロニ さとう

ぷどうゼリー

こめ さとう あぷら
かたくりこ

パ ン

さとう あぶら

アセロラゼリー

こめ

さとう

ごま さとう
こんにゃく

ホットケーキ

はちみつ マーガリン

スパゲティあぷら

さとう オリーブゆ マヨネーズ

たけのこ 1こんじん きぬさや

たまねぎ えのきたけ にんじん Iようれんそう

キャベツ たまねぎ にんじん パセリ

パインかん みかんかん おうとうかん

マイヤーレモンかじゅう

たまねぎ にんじん ほうれんそう バセリ

あかみそ もやし にんじん にんにく はねぎ

ほうれんそう

にんじん たまねぎ えのきたけ はねぎ

キャペツ たまねぎ

たまれぎ にんじん

lよねぎ

ほうれんそうもやしたくわん

にんにくしょうが たまねぎ にんじん

グリンピース トマトピューレ

キャベツ こまつな

,スの料理「フィッシュ&チップスJ

たまねぎ 1こんじんとうもろこし 1まうれんそうキャベッ

たまねぎ にんじん にんにくはねぎ

ほうれんそう もやし にんじん

オレンジ

にんじん グリ ― ス

ゆうトマトキャベツ

|

キヤペツ

だいこん にんじん 1よねぎ ほししいたけ

ごぼう えだまめ マイヤーレモンかしゅう

たまねぎ にんじん えのきだけ こまつな

キャベツ たまねぎ にんじん ほうれんそう

まごわやさしい献立

キャベツ

たまねぎ にんじん ほししいたけ はねぎ

によねぎ「こんじん グリンピース トマトにんにくしょうが

パインかん みかんかん おうとうかん

たまねぎ「こんじん キャペツ

たけのこ こまつな きくらげ

たまれぎ にんじん キャベツ もやしえのをだけ こまつな

ほねぷと献立
みそ

こまつな にんじん もやし

だいこん にんじん はねぎ ほししいたけ

たよねぎ にんじん ピーマン グリンピース トマトピューレ

キャペツ きゅうり とうもろこし

地元食材を使つた料理「由宇トマトJ

山口県郷土料理「けんちょうJ

フランスの料理「ポトフJ

とりにくあぷらあげ

かつお

とうふ
こどもの日献立

ぎゆうにゅう

とりにく ウインナー ベーコン

ぎゅうにゅう

タラ

ベーコン ぎゅう1こゅう

ベーコン とうふ わかめ ぎゅうにゅう

とり「こく

ヒリにくなまクリーム こなテーズ ぎゅうI二ゆう

ふたにくあぶらあげ

たまご

ぎゅう1こゅぅ

ぷたにくこなテーズ

まぐろツナ かいそうミックスぎゅうにゅう

ペーコン ぎゅうにゅう

鉄わん献立

ぷたにくなまあげ

かつおぷし

ぎゅうにゅう

とり1こくなまクリーム ざゅう1こゅう

ぎゅうにゅう

たまご

(きわかめ

とりにくとうふ あぷらあげ ぎゅう1こゅう

ぷたにく

はんぺん とうふ わかめ ぎゅう1こゅう

ウインナー

あおのり

ペーコン ぎゅ〕こゅう

いわし

こんぷ

示たにくとうふ あぷらあげ だいザ むぎみそ

ミートボール ぷたにく

ヨーグルトぎゅうにゅう

ぶたにくいか かまばこ

ぎょうざ ぎゅうにゅう

たまご

ベーコン

ぎゅう1こゅう

とり1こく とう心、 ぎゅう1こゅう

ウインナーベーコンぷたにくぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こんだてめい

たけのこごはん

かつおフライ

とうふじる

かしわもち ぎゅう1こゅう

クロワッサン(たまご使用 )

ポトフ

フルーツミックス ぎゅうにゅう
こくとうパン

タラのレモン心、うみ

オニオンスープ ぎゅう1こゅう
ビビンバ (ごはん

にくたまごいため ナムル)

わかめスープ ぎゅうにゅう
セルフてりやきバーガー

(きりめいりまるパン
てりやきハンバーグ ゆでキャベッ)
はるやさいのグリーンポタージュぎゅ〕こゅう

ぷたたまどんぶり

(ごはん ぶたたまどんのぐ)

たくわんあえ ぎゅうにゅう
カレーライス

(ごはん カレーシチュー)

かいそうサラダ ぎゆうにゅう
パ ン

フィッシュ&チップス
(しろみざかなフライ

フライドボテト 1食ケチャップ )

ラビオリスープ ぎゅう1こゅう
ごはん

かんこく心、うにくじゃが

ほうれんそうのおかかあえ

オレンジ ぎゅうにゅう
パン マーシャルビーンズ
″リームシチュー

'0う

トマ トの サ ラダ 声ぬう:こ 10う

ごはん

あつやきたまご

そくせきづけ

けんちょうぎゅうにゅう
ごはん

とんとんごぼう

はんぺんのすましじる ぎゅう1こゅう

セルフホットドッグ

(きりめいリパン ウインナー)

あおのリポテト

ABCスープ ぎゅうにゆう
ごはん

いわしのかんろに

キャベツのこんぷあえ

まめとんじる ぎゆうにゅう
パ ン

ミートボールのデミグラスソースに

フルーツのヨーグルトあえ ぎゅ〕こゅう

ちゅうかどんぶり

(ごはん ちゅうかどんのぐ)

ぎょうざ(1～ 3年 1こ・4～6年 2こ )ぎゅうにゅう

パ ン

オムレツ

ジュリアンスープ

アセロラゼリー ぎゆうにゅう

ごはん

さばのみそI

こまつなのごまあえ

けんちんじる ぎゆうにゅう
ホットケーキ(1～3年 1枚・4～ 6年 2軟Xたよご使用〉

はちみつ&マーガリン

ナポリタンスパゲティ

コールスローサラダ ぎゆうにゅう
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しかくじのマ十一を みにつl十かう「
今日の総食目標


