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家庭で

とりたい食品

熱量・蛋白質

Kcal , g

魚介類

いも類

630 19 1

海藻
いも類

699,29 6
豆製品

果物
622,27 2

小魚類
いも類

640,26 8

魚介類

果物
659 27 2

豆・豆製品

種実類

693,22_6

魚介類
いも類
628.29 1
Jヽ魚

果物

640 23 8
魚介類

果物

659 24,7
魚介類

果物

628,25 3

海藻

種実類

631 25 7

卵

いも類

599,30.4

豆・豆製品

果物
629,26 9
小魚

果物

610,24 9

海藻

果物

685.25 6
豆・豆製品

種実類

638,29 C

豆・豆製品

いも類

660 27 2

海藻

きのこ類

698 27 0

小魚類

果物

671,27 2

魚介類

果物

669,27 5

ざ い り ょ う め い

その他の食品

トマトピューレウスターッース テリ
バウダー あかワイン しお

しお

しょうゆ す しお

しょうゆ さけ
トウ′`ンジヤン

しょうゆ

コンソメ しょうゆ しお こしょう

しお こしょう

かつおだし こんふだし
しょうゆ しお

ヶテャップ ゥスターソース

あかワイン しお からし

ヨンツメしら,イン しょうゆ しお こしょう

しよつ▼, オイスターツースさ
け しお こしょう

ちゅうかだし しょうゆ
しおこしょう

かつおだし

しようゆ さけ みりん

しょうゆ

ケテャップ ウスターソース し
お こしょう

す しお こしょう

ヨチュジヤン しようゆ さけみ
りん じお こしょう
ヨンツメ しょうゆ しお こしょう

す しお こしょう

コンソメ しょうゆ しろワイン
I´ ス` こ1´上う

しょうゆ さけ

にはしだし

あかワイン しょうゆ ケチヤップ ウ
スターツース しお こしょう

しょうゆ す

テキンスープ しょうゆ

みりん しお

しょうゆ しお

さけ しょうゆ しお こしょう

しょうゆ す からしこ

しょうゆ みりん さけ しお

しょうゆ みりん

かつおだし こんふだし しょう
ゆ さけ しお

しお

コンソメ しょうゆ しお こしょ
う こしょう しろワイン

しょうゆ さけ トウバンジヤン
ちゅうかだし しょうゆ
しお こしょう

コンソメ ケチャップ
ウスターソース

しょうゆ

しょうゆ さけ

しょうゆ

さけ

しお

しお

かつおだし しょうゆ さけ み
りん しお

きいるグループ食品
(おもにエネルギーのもとになる)

こめ

さとう あぷら
しらたまだんご ぷどうゼリー

こめ

さとう こむぎこ

さとう ごまあぷら ごま

さとう ごまあぶら でんぷん

&マーガリン

あぶら こむぎこ パンこ

じゃがいも あぶら
こめ

あぶら

パン

パンこ さとう

アルファベットマカロニ

こめ さとう あぶら

こむぎこ じゃがいも

あんにんどうふ
マスカットゼリー

さとう

さとう ごま
バターロール

スパゲティあぶら

ノンエッグマヨネーズ さとう あぶら

こめ

きつまいも ざとつ あ も́ヽら
かたくりこ

トック

パン パテチョコレート

あふら さとう かたくりこ
こすⅢ
=こ

こめ さとう あぶら

じゃ力くいも

ナ ン

あぷら

さとう あぷら

こめ

さとう

さとう かたくりこ あぷら

こくとう パン

うどん さとう あぶら

さとう ごまあぷら

こめ さつまいも さとう あふら

かたくりこ あぷら

おはぎ
パ ン

さとう あぶら

じゃがいも さとう あぶら

こめ

さとう しろごま あ心ヽら

ビーフン あぶら

バン マーシャルビーンズ

じゃ力くいも あぶら さとう

さとう あぷら

こめ

さとう

ごま さとう

じゃ力くいも

こめ

さとう あぷら

ごま

さといも こんにゃく さとう

みどリグループの食品
(おもに体の調子を整えるもとFこなる)

たまねぎ Fこんじん キャペッ ピーマン
トマトトマトピューレ にんにく
ももかん みかんかん ′くインかん
みかんジュース

しょう力く

れんそう にんじん
な丁 た
=ね
ご にんじん にら ほししいたけ

I´よう力く にんに(

にんじん たまねぎ ほうれんそう パセリ

うめ

ほうれんそう とうもろこし もやし
とうがん たまねぎ えのきたけ

'「

X'ん はねぎ しょうが

にんじん

たま 13き にん じん  とつもうこし

`主

ね す  にス,にで 1_■うザi(
キヤペツ ねぎ にんじん たまねぎ
えのきだけ ほう九ん子う
ももかん みかんかん ′ヽインかん
みかス,ラュース

たまねぎ にんじん はねぎ
ほうれんそう もやし たくわん

なす たまねぎ にんじん
トマトピューレ

キャベツ たまねぎ とうもろこし

キヤベツ たまねぎ にんじん にら
i´とうちく にス,「こで

とまねぎ こまつな えのきだけ

た」ね百 ビーマン ′ヽフリカ ′ヽセリ
マイヤーレモンか [=めう :こス,1こて

たまねぎ 「こんじん キャペツ もやし
テのキ″什

「 =つ
′_｀

さやいんげん しょうが
なす にんじん チンゲンサイ たまれぎ
ご!=う

なじ

|

たまねぎ にんじん トマトエリンギ
にんにく しょう力ぐ
キヤペツ ほうれんそう 1こんじん
マイヤーレモンかしtOう

にんじん さやいんげん ほししいたけ はねぎ

たまねぎ にんじん れんこん たけのこ

たまれぎ にんじん はねぎ ほししいたけ
しょう力くにんに(

キャペツ きゅうり

ほう ほししいすとけ さやいメしげん

てまねぎ にんじん だいこん こまつな えの
書だ け

ス」 6年修学旅行

い トマ ト いん

にら にス′にく

たまねぎ にんじん えのきだけ もやし
!丈ね
=キ
イアうゲ

たまねぎ にんじん グリンピース
トマトドューレ

こまつな キャペツ にんじん
マイヤーレモシかとと,oう

かしゅう

ほうれんそう キャベツ にんじん

たまねぎ にんじん ほししいたけ はねぎ

キャベツ

れんこん にんじん ごぼう ほししいたけ

おおひら」

に ノ

あかグループの食品
(おもに体をつくるもとになる)

ぷたミンチ ベーコン だいず
チーズ

とり1こく 心ヽアとにく

とう心、 あかみそ
吉おうに oう

9月 4日 は I(じら (
くじら

ン

いわし
ベーコン

とり:こく とうお、 ぎゅう1こゅう

ベーコン

ぷたミンチ やきぷた たまご

ぷたにくとり1こく

ぎゅうにゅう

テキンワインケー ペーコン
ぷたに( ぎ!oうに,Dう

韓国の料理「タッカルビ トックJ

とり1こく

ベーコン ぎゆつにゆつ

あじ

ベーコン ぎゅう1こゅう

たまご

とリミンテ だいず

とう心、むぎみそ

ふたミンチ だいず レンズまめ
こなテーズ

まぐろツナ ぎゅうにゅう

たら いか

ジョア ぎゆうにゆう

ぷたミンテ だいずミンチ
あかみ子

=ぐ
ろツす かいそうミックス

=小
ヽ
`=ハ
札

らふらあ Iず

かまばこ ぷたにく

ぎゅうにゅう

ぷたにくぎゅうにゅう

ぷたにくだいず

まぐろツナ

)やさしいこんだて「
さんま

のり かつおぶし

ぷたにくだいず とうふ むぎみ
子
=め
う
'『

いう

くきわかめ
とりにく なまあげ こおりどうふ

=ぬ
うにおう

さIよ

賓 ご :

こんだてめい

タコライス(ごはん・
タコライスのぐ・タコライスのやさい)

フルーツしらたま

ぎゆうに,0う

ュー マ

なすのマーボーどうふ ぎゅうにゅう

シ

とうがんのすましじる ぎゅうにゅう

スラツビージョー
(せわリパン・ミートソース)

i

こt6「

チヤーハン(たまご使用 )

ぎょうざスープ

フルーツあんにん ぎゅうにゅう

ふたたまどん (ごはん
ぶたたまどんのぐ( 用 ))

ロ ー レ

なすのナボリタンスパゲティ
こ10】

タッカルビ

あじのエスカベッシュ

ジュリアンスープ ぎゅうにゅう

とりそ IまるこIまん
(ごはん とりそぽる(たまご使用))

あきやさいのみそしる

キーマカレー

マイヤーレモンサラダ ぎゆうにゅう

けいはん (ごはん
けいはんのぐ(たまご使用)嘴

F2こ

ジャージャーめん

かいそうサラダ ぎゆうにゅう

さわにわん

ブィヤベース ぎゅうにゅう

′

ごもくビーフンじる ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

こまつなサラダ

ヽ

まめとんじる ぎゆうにゅう

おおひら ぎゅうにゅう

コッペパン・いちご&マープ

ス

フローズシヨーグルト ギ:0う

コールスローサラダ 吉 :oう

ごはん

コッペ′`ン ′ヽテチョコレー

ナン

さつまあげ(1～ 3年 1こ単～6」

あつやきたまご(たまご使拝

曜

日

月

火

水

木

金

月

火

水

木

金

火

水

木

金

月

水

木

金

月

火

日

1

2

3

4

5

8

9

1 0

11

1 2

1 6

1 7

1 8

1 9

22

24

25

26

29

30

よういを l渉やく じかうずに しよう r今日の総食日標 場合があります。


