
琢 歴 で

とりたい食品
熱量・蛋白質
Kcal  .  g

680.29 6

魚介類

果物

638 27 4

海藻

いも類

657 21 2

いも類

果物

豆・豆製品

果物

680 29 7

643 23 2

いも類

果物

魚介類

いも類

658 28 1

665 26 3

果物

いも類

657 26 9

魚介類

果物

646 26 1

豆・豆製品

種実類

636 25 1

魚介類

果物

656 27 7

日

物

，

果

魚介類

海藻

591,25 3

7¬ 5,24 0

魚介類

種実類

豆・豆製品

きのこ類

660,24 4

その他の食品

しょうゆ しお
しょうゆ す しお

しょうゆ さけ トウバンジヤン

ウスターツースちゅうのうツース さけ しお こしょう

しお

しょうゆ みりん さけ しお
ちゆうかスープ しょうゅ さけ しお こしょう

ウスターソース

コンソメ しょうゆ しお こしょう

しお

ケチャップ ウスターソース

かつおぷし こんぶ しょうゆ しお

オイスターツース しょうゆ みりん さけ しお こしょう

ちゅうかだし しょうゆ しお こしょう

カレーこ す しお

コンツメ しょうゆ しろワイン しお こしよう

しお

しょうゆ みりん

ヨンソメ しょうゆ さけ しお こしょう

喧しょっ

ヨンソメ しょうゆ 白ワイン しお こしょう

ヨチュジャン ケチャップ しょうゆ さけ

しょうゆ す こしょう

ヨンソメ しょうゆ しお こしょう

しょうゆ さけ

しお

さけ

″テャップ ウスターッース テリ′くウダー あかワイン じお

ヨンソメ デミグラスソース しお こしょう

あかワイン しょうゆ しお こしょう

カレールウ ケチヤップ ウスターソース

しお こしょう

ヶチャップ ウスターッース みりん コンソメ

おきなわそばに「ツバこ」は使用されていません。

はちみつレモンゼリー

きいるグループの食品
(おもにエネルギーのもとになる)

こめ

こむぎこ あぶら

さとう ごまあぷら ごま

さとう ごまあぷら でんぷん

パン 心、んまつキャラメル

スパゲティ あふら

こめ

あぷら

おきなわそば

バン マーシャルビーンズ

さとう あぷら パンこ

アルファベットマカロニ

こめ

じゃがいも さとう あぶら

そうめん

たなばたゼリー(メ ロンレモンとうにゅう)

こめ

さとう あぶら

パン こくとう
さとう あぷら

シエルマカロニ

こめ

さとう あぶら

さとう ごまあぶら

じゃ力tいも ごま

パン

さとう ノンエッグマヨネーズ

ラビオリ じやがいも

こめ

さとう てんぷん あぶら ごまあぷら

ごま さとう ごまあぶら

こめ

さとう

ごま

じゃがいも

パ ン

さとう あぶら

じゃんくいも あぷら

こめ じゃがいも

あぷら

こむぎこ パンこ あぷら

パ ン

じゃ力くいも さとう

しらたまもち ぷどうゼリー サイダー

かみかみ献立 とうもろこしをよくかんでたべましょう

パイン151名 みかん¬69名 ピーチ150名 えらんでいます。
どれをえらびましたか?

ノ

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)

平千ベツ たまねぎ にら しょうが

もやし ほうれんそう にんじん

Ⅲす た
=お

き にんじん !=ら 1よじしいたけ しょうが 1こんにく

もやしキャベツたよねぎ にんじん ピーマン 1こんにく

とうもろこし

ゴーャ

たまねぎ にんじん きくらげ はねぎ

たまねぎ 1こんじん ピーマン ズッキーニ

バイン おうとう みかん みかんジュース

たまねぎ にんじん キャベツ ほうれんそう

えだまめ あかしそ

たまねぎ にんにくしょうが

たまねぎ 1こんじん なす オクラ えのきだけ

しょっが にんにく

タイの料理『ガパオライス ゲーンチュートーフー」

にん助 ビーマンだし

たまねぎ にんじん こまつな きくらげ

たまねぎ パプリカ パセリ

かぼちゃにんじん たまねぎ キャベツ トマトにんにく

はくさいキムテたすねぎにらキヤベツ 1こんにくしょうが

にんじん たまねぎ えのきだけ はねぎ

デザートのリザープきゆうしょく

まぐろツナ キャベツ きゅうり

たまねぎ にんじん とうもろこし I承うれんそう

1こスンにく

ほうれんそう もやし にんじん

たまねぎ にんじん ほうれんそう パセリ

キャペツ

たまねぎ にんじん ほうれんそう ほししいたけ

た
=ね

ど にんじん グリンピース トマトピューレ にんにく

たまねぎ 1こんじん トマトオクラ にんにく

にんにく たまねぎ にんじん

なす かほちゃ ピーマン トマトトマトピューレ

すいか

ルー』
ぎゅうにゅう

てつわん献立

ほねぷと献立

いヽ

あかグループの食品
(おもに体をつくるもとになる)

ぷたにくと

'1=(~~~~~~~
とうふ ぷたミンチ あかみそ

ぎゅうにゅう

ぷたにく いか

チーズ

ぎゅうにゅう

とうふ ふたにくたまご かつおふし

やきぷた

いわし

ベーコン

ぎゅうにゅう

とり「ご(Åてヨゴこで

とうふ なると

ぎゅうにゅう

とうふ ミートボール

ぎゅうにゅう

あじ

ベーコン ひよこまめ

ぎゅうにゅう

たまご

ぷたにく

ベーコン わかめ とうふ

ぎゅうにゅう

ベーコン

ぎゅうにゅう

韓国の料理『ヤンニョムチキン ナムルJ

とり「こく

ベーコン

ぎゅうにゅう

まごわやさしい献立

いわし

くきわかめ

ぷたにくだいず とうふ むぎみそ

ぎゅうにゅう

アメリカの料理「チリコンカーン ガンポスープJ

だいず 心`たミンテ ペーコン

チキンウインナー とりにく

ぎゅうにゅう

ぷたにくこなチーズ

とり「こく

ぎゅうにゅう

ぷたにくミートボール

ぎゅうにゅう

たなばた献立

―ヤの2

ぎゆうにゆう

ぎゆうにゆう

=ゅ
うにゅう

こんだてめい

ごはん

ぎょうざ
もやしのちゅうかあえ
なすのマーボーどうふ

ぎゅうにゅう

て1

小キャラメルバン

やきそばふうスパゲティ

ゆでとうもろこし

かたぬきチーズ

ぎゅうにゅう

フルーツしらたま

ごはん

ゴーヤチャンプルー (たまご使用 )

おきなわそIボじる

はちみつレモンゼリー

ぎゅうにゅう
パン マーシャルビーンズ

いわしのアングレーズ

ABCスープ

ぎゅうにゅう

えだまめゆかりごはん

ほしのハンバーグ

たなばたじる

たなばたゼリー

ぎゅ引こゅう
ガパオライス

(ごはん ガパオライスのぐ)

ゲーンテュートーフー(とうふのスープ)

こくとうパン

あじのカレーマリネ

ミネストローネ

ぎゅうにゅう
ごはん

あつやきたまご(たまご使用)

ぷたにくのキムチいため

わかめスープ

ぎゅうにゅう
ハムツナサラダサンド

(せわリパン ハムツナサラダ)

ラビオリスープ

れいとうフプレーツ どれか1つ

(パイン・みかん・ピーチ)

はん

ヤンニョムチキン

ナムル

オニオンスープ

ぎゅうにゅう

はん

いわしのかんろに

そくせきづけ

まめとんじる

ぎゅうにゅう
せわリパン

チリコンカーン

ガンボスープ

ぎゅうにゅう

なつやさいのカレーライス

(ごはん なつやさいのカレーシチュー)

チキンカツ

すいか

ぎゅ引こゆう
パ ン

ぶたにくとミートボールのトマHこ

曜

日

火

水

木

金

月

火

水

木

金

月

火

水

木

金

日
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41

51

61

71

81

●“L 7同  かてblこんだて III下小学僚

今日の総食日標

l十たこうてとな せbl白1つ 町ズムを れlん殉1え いう r

る


