
あかいろの食品 みどりの食品 きいろの食品 その他の食品 エネルギー kcal

（おもに体をつくるもとになる） （おもに体の調子を整えるもとになる） （おもにエネルギーのもとになる） 食塩 g

主食 ごはん こめ

主菜 ハヤシシチュー ぶたにく たまねぎ　にんじん　にんにく じゃがいも　あぶら　さとう トマトピューレ　ケチャップ

副菜 フルーツポンチ みかん　パイナップル　もも　みかんジュース

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 なすのマーボーどうふ ぶたにく　とうふ　みそ
たけのこ　なす　たまねぎ　にんじん
しいたけ　にら　しょうが　にんにく

ごまあぶら　さとう　でんぷん しょうゆ

副菜 ナムル ごま ほうれんそう　にんじん　もやし ごま　さとう　ごまあぶら しょうゆ　す　

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 おおむぎいりミートソース ぶたにく　とうふ たまねぎ　 むぎ　パンこ　さとう
ケチャップ　ウスターソース
しお　こしょう

副菜 わかめスープ とうふ　わかめ　 たまねぎ　にんじん　ねぎ　　 じゃがいも しょうゆ　しお　こしょう

デザート はちみつレモンゼリー はちみつレモンゼリー

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 とりそぼろ とりにく　たまご　だいず えだまめ　たまねぎ　にんじん　しょうが さとう しょうゆ　みりん

副菜 とんじる ぶたにく　なまあげ　にぼし　みそ ごぼう　だいこん　にんじん　はくさい　ねぎ さといも　こんにゃく

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 くじらのたつたあげ くじら あぶら　でんぷん

副菜 むぎとたっぷりやさいスープ とりにく たまねぎ　にんじん　コーン　ほうれんそう むぎ　あぶら　 しょうゆ　しお　こしょう

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 なっとうみそ ぶたにく　なっとう　みそ ねぎ さとう さけ　みりん

副菜 やさいのうまに
とりにく　あつあげ　さつまあげ　い
んげんまめ

たまねぎ　にんじん　
こんにゃく　じゃがいも　あぶら　さ
とう

しょうゆ　しお

デザート なし なし

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 むぎごはん こめ　むぎ

主菜 なつやさいのカレー とりにく　しろはなまめ　チーズ
たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　なす　トマト
にんにく　しょうが

あぶら　バター　こむぎこ　はちみつ
カレーこ　ウスターソース
しょうゆ　トマトピューレ

副菜 ひじきとツナのサラダ ツナみずに　ひじき　 キャベツ　きゅうり　にんじん　 ごま　 しょうゆ　ノンエッグマヨネーズ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 ミートスパゲティ ぶたにく　チーズ
にんじん　たまねぎ　ピーマン　トマト
マッシュルーム

スパゲティ　あぶら
ケチャップ　ウスターソース
しお　こしょう

副菜 キャベツとコーンのソテー ベーコン　 こまつな　キャベツ　コーン　 あぶら　 しお　こしょう　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 おやこに とりにく　たまご　ちくわ たまねぎ　にんじん　ねぎ　しいたけ じゃがいも　さとう　あぶら さけ　しょうゆ

副菜 きりぼしだいこんのサラダ ちくわ　 きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり ごま　あぶら　さとう しょうゆ　す

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 しろみざかなフライ ホキ あぶら　パンこ

副菜 レモンあえ しらすぼし キャベツ　きゅうり　レモン　 さとう しょうゆ

副菜 ABCスープ とりにく にんじん　たまねぎ　キャベツ　パセリ マカロニ しお　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ゆかりごはん ゆかり こめ

主菜 にくじゃが ぶたにく　なまあげ　いんげんまめ　 たまねぎ　にんじん じゃがいも　こんにゃく　さとう しょうゆ　みりん　さけ

副菜 きゅうりとしらすぼしのあまずあえ しらすぼし きゅうり　にんじん ごまあぶら　さとう す　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 いわしのしょうがに いわし

副菜 ひじきのにつけ ひじき　とりにく　だいず　あぶらあげ にんじん　 あぶら　さとう さけ　みりん　しょうゆ

副菜 だんごじる とうふ　あぶらあげ　にぼし　みそ ごぼう　だいこん　にんじん　ねぎ しらたまもち

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン　チョコパテ パン　チョコパテ

主菜 ポトフ とりにく　ウインナー たまねぎ　にんじん　だいこん　キャベツ じゃがいも しお　しょうゆ

副菜 れんこんサラダ ハム れんこん　きゅうり　 ごま ノンエッグマヨネーズ　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 ヤンニョムチキン とりにく にんにく　ねぎ でんぷん　あぶら　さとう さけ　ケチャプ　しょうゆ

副菜 すいぎょうざスープ
たまねぎ　にんじん　もやし　キャベツ
ねぎ　しいたけ　きくらげ

すいぎょうざ しょうゆ　しお　こしょう

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 ポークビーンズ ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　えだまめ　トマト じゃがいも　あぶら　バター　こむぎこ
ケチャップ　しお
こしょう ウスターソース

副菜 ほうれんそうとベーコンのソテー ベーコン ほうれんそう　キャベツ　コーン あぶら しお　こしょう　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 さんまのかんろに さんま

副菜 ごまあえ ほうれんそう　もやし　 ごま　さとう しょうゆ

副菜 けんちんじる とうふ　あぶらあげ　かつおぶし
だいこん　にんじん　ごぼう　こまつな
しいたけ

さといも　あぶら　 しお　しょうゆ

デザート おつきみゼリー おつきみゼリー

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 さつまいものシチュー とりにく　ぎゅうにゅう　 たまねぎ　にんじん　こまつな さつまいも　あぶら　バター　こむぎこ しお　こしょう　

副菜 ごぼうチップサラダ ひじき ごぼう　キャベツ　にんじん　 あぶら　さとう　ごまあぶら す　しょうゆ

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 ごはん こめ

主菜 チキンチキンれんこん とりにく れんこん　ゆず でんぷん　あぶら　さとう みりん　しょうゆ

副菜 みそしる わかめ　とうふ　あぶらあげ　みそ　にぼし　 にんじん　たまねぎ　だいこん　こまつな じゃがいも

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

主食 コッペパン パン

主菜 ミートボールのケッチャップに ミートボール
たまねぎ　キャベツ　にんじん　えだまめ
マッシュルーム　コーン　トマト

じゃがいも　あぶら　さとう
しお　こしょう　ケチャプ
ウスターソース

副菜 ひじきのマリネ ひじき　ハム　チーズ だいこん　きゅうり　 あぶら　さとう　 す　しょうゆ　しお

飲み物 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
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