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月 日
曜
日

１０時 昼食 ３時
血や肉をつくるもの

赤群
力や体温となるもの

黄群
体の調子をよくするもの

緑群
ｴﾈﾙｷﾞｰ
[kcal]

蛋白質
[g]

脂質
[g]

食塩
相当量
[g]

6 2 月

牛乳100ml ごはん,肉団子の甘辛煮,マカロ
ニサラダ（マヨドレ）,キャベツ
ともやしのスープ,オレンジ
（1/6カット）

麦茶,せんべい
（2枚）

生乳,ぶたひき肉,全卵 こめ,パン粉,でん粉,植物油
脂,砂糖,マカロニ,マヨネー
ズ,甘辛せんべい

にんじん,たまねぎ,きゅうり,
スイートコーン 缶詰,キャベ
ツ,緑豆もやし,ネーブル

574 18.1 20.7 2.1

3 火

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,カブと胡瓜の
塩もみ,麩とわかめの味噌汁

あじさいゼ
リー＆ヨーグ
ルトムース

豆腐,ぶたひき肉,湯通し塩
蔵わかめ,煮干し,生乳,ゼ
ラチン,ヨーグルト

こめ,でん粉,砂糖,植物油脂,
焼きふ,マシュマロ,果糖

根深ねぎ,しょうが,にんにく,
にんじん,かぶ,きゅうり

374 14.4 10.9 1.9

4 水

牛乳100ml ごはん,チキンカレー,小松菜の
サラダ,カブとウィンナーのミル
クスープ

麦茶,マカロニ
のあべかわ

生乳,とりむね［成鶏肉］,
ソーセージ,きな粉

こめ,じゃがいも,植物油脂,
砂糖,マカロニ,ざらめ糖

にんじん,たまねぎ,にんにく,
こまつな,スイートコーン 缶
詰,かぶ,かぶ葉

520 18.8 18.3 2.4

5 木

麦茶 ごはん,ひじきの磯煮,中華づけ,
じゃが芋と人参の味噌汁

牛乳100ml,ク
リームボック
スサンド

だいず,ぶたもも,さつま揚
げ,煮干し,生乳,クリーム,
全卵

こめ,じゃがいも,植物油脂,
砂糖,薄力粉,ショートニング

にんじん,ひじき,スイートコー
ン 缶詰,きゅうり,根深ねぎ

451 16.4 15.1 2.4

6 金

牛乳100ml ごはん,肉じゃが（豚）,胡瓜と
ツナのあえ物,きのこスープ（中
華）,バナナ(1/2本)

牛乳100ml,
クッキー

生乳,ぶたもも,まぐろ 缶
詰,ベーコン

こめ,じゃがいも,しらたき,
植物油脂,砂糖,ごま,ビス
ケット

たまねぎ,さやいんげん,にんじ
ん,きゅうり,えのきたけ,ほん
しめじ,生しいたけ,バナナ

481 17.2 15.4 1.6

7 土

せんべい（2
枚）

小型パン（菓子パン）,牛乳
200ml（パック）,バナナ(1/2本)

麦茶,せんべい
（2枚）

生乳 甘辛せんべい バナナ

370 14.4 9.8 1.6

9 月

牛乳100ml ソースカツ丼（チキン）,中華づ
け,豆腐とわかめと葱の味噌汁,
オレンジ（1/6カット）

アイスクリー
ム

生乳,とりむね［成鶏肉］,
全卵,豆腐,湯通し塩蔵わか
め

パン粉,薄力粉,植物油脂 きゅうり,にんじん,根深ねぎ,
ネーブル

269 11.1 12.4 1.3

10 火

麦茶 ごはん,肉入り焼きそばピーマン
入り,胡瓜のピクルス,卵スープ

牛乳100ml,マ
シュマロサン
ド

ぶたもも,全卵 こめ,中華めん,植物油脂,砂
糖,でん粉,マシュマロ,ク
ラッカー

にんじん,青ピーマン,キャベ
ツ,きゅうり,生しいたけ,たま
ねぎ

389 13.4 11.2 2.0

11 水

牛乳100ml ひじきご飯,ごぼうサラダ,ボイ
ルウインナー（20g）,キャベツ
といんげんのスープ

牛乳100ml,蒸
しパン

生乳,油揚げ,ソーセージ,
枝豆

こめ,ざらめ糖,植物油脂,ご
ま,マヨネーズ,薄力粉,砂糖

ひじき,にんじん,乾しいたけ,
ごぼう,きゅうり,キャベツ,さ
やいんげん,スイートコーン缶
詰 535 18.1 20.8 1.9

12 木

麦茶 ごはん,ポークビーンズ（大
豆）,切干サラダ,麩とわかめの
味噌汁

麦茶,フライド
ポテト

だいず,ぶたかたロース,
ベーコン,湯通し塩蔵わか
め,煮干し

こめ,じゃがいも,砂糖,植物
油脂,普通はるさめ,焼きふ

たまねぎ,にんじん,切干しだい
こん,きゅうり

422 14.0 13.2 2.0

13 金

牛乳100ml ごはん,鶏のからあげ,かぼちゃ
のサラダ(マヨドレ),チンゲン菜
のスープ,バナナ(1/2本)

ヨーグルト,ク
ラッカー（2
枚）

生乳,全卵,とり手羽［若鶏
肉］,ヨーグルト

こめ,でん粉,植物油脂,ク
ラッカー

しょうが,にんにく,西洋かぼ
ちゃ,きゅうり,にんじん,ス
イートコーン缶詰,チンゲンサ
イ,バナナ 537 20.8 15.9 2.2

14 土

せんべい（2
枚）

小型パン（菓子パン）,牛乳
200ml（パック）,バナナ(1/2本)

せんべい（2
枚）

生乳 甘辛せんべい バナナ

370 14.4 9.8 1.6

16 月

牛乳100ml わかめごはん,野菜たっぷり焼き
ビーフン風,胡瓜のピクルス,は
んぺんと小松菜のすまし汁

麦茶,せんべい
（2枚）

生乳,乾燥わかめ,ぶたば
ら,かつお節,はんぺん

こめ,そうめん・ひやむぎ,砂
糖,植物油脂,甘辛せんべい

緑豆もやし,生しいたけ,にんじ
ん,キャベツ,青ピーマン,きゅ
うり,こまつな

374 12.9 8.4 2.6

17 火

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,春雨とハムの
拌三糸,玉葱とわかめのスープ

麦茶,あんまん 豆腐,ぶたひき肉,ハム,湯
通し塩蔵わかめ,あずき あ
ん,粉乳

こめ,でん粉,砂糖,植物油脂,
普通はるさめ,薄力粉,米粉,
ショートニング

根深ねぎ,しょうが,にんにく,
にんじん,きゅうり,たまねぎ

455 16.9 13.5 1.7

18 水

牛乳100ml ごはん,ハヤシライス,コールス
ロー,小松菜としめじのミルク
スープ,オレンジ（1/6カット）

麦茶,豆腐ドー
ナツ

生乳,ぶたかたロース,ベー
コン,豆腐

こめ,植物油脂,薄力粉,砂糖 たまねぎ,にんじん,キャベツ,
スイートコーン 缶詰,ほんしめ
じ,こまつな,ネーブル

479 16.7 17.8 2.6

19 木

麦茶 すきやき（豚）,いんげんのゴマ
和え,茄子の味噌汁

牛乳100ml,ブ
ラウニー

ぶたかたロース［中型種
肉］,豆腐,油揚げ,煮干し,
生乳,全卵

しらたき,砂糖,植物油脂,ご
ま,薄力粉

はくさい,根深ねぎ,にんじん,
えのきたけ,さやいんげん,な
す,たまねぎ

299 14.3 13.6 2.0

20 金

牛乳100ml ごはん,白身魚のフライ,小松菜
と人参のおかか和え,豆腐・えの
き・わかめの味噌汁,バナナ(1/2
本)

アイスクリー
ム

生乳,メルルーサ,かつお
節,豆腐,煮干し,湯通し塩
蔵わかめ

こめ,薄力粉,植物油脂,砂糖 こまつな,にんじん,えのきた
け,バナナ

511 21.4 15.6 1.9

21 土

せんべい（2
枚）

小型パン（菓子パン）,牛乳
200ml（パック）,バナナ(1/2本)

せんべい（2
枚）

生乳 甘辛せんべい バナナ

370 14.4 9.8 1.6

23 月

牛乳100ml ごはん,大根のきんぴら,キャベ
ツのごま酢あえ,じゃが芋のみそ
汁,バナナ(1/2本)

牛乳100ml,蒸
しパン（み
そ）

生乳,ぶたかた,さつま揚
げ,煮干し

こめ,植物油脂,砂糖,ごま,
じゃがいも,薄力粉

にんじん,青ピーマン,だいこ
ん,キャベツ,きゅうり,根深ね
ぎ,バナナ

641 20.8 18.6 2.3

24 火

麦茶 わかめごはん,冷やしたぬきうど
ん,ちくわの磯辺揚げ,コールス
ロー

麦茶,せんべい
（2枚）

乾燥わかめ,焼き竹輪,あお
のり

こめ,うどん,薄力粉,植物油
脂,甘辛せんべい

きゅうり,にんじん,キャベツ,
スイートコーン 缶詰

406 10.2 8.3 2.7

25 水

パック
ジュース

チキンライス,キャベツと胡瓜の
マヨサラダ,ボイルウインナー
（20g）,大根とベーコンのスー
プ

牛乳100ml,フ
レンチトース
ト

とりむね［若鶏肉］,全卵,
ソーセージ,ベーコン,生乳

こめ,植物油脂,マヨネーズ,
食パン,砂糖

たまねぎ,にんじん,青ピーマ
ン,キャベツ,きゅうり,だいこ
ん,根深ねぎ,乾しいたけ

622 22.6 25.2 2.5

26 木

麦茶 ごはん,チキンナゲット,胡瓜と
もやしのナムル,大根と揚げの味
噌汁

麦茶,ポテコ
（スナック菓
子）

とりひき肉,煮干し,油揚げ こめ,植物油脂,砂糖,ごま,
じゃがいも

根深ねぎ,にんじん,きゅうり,
りょくとうもやし,だいこん

338 13.5 10.9 2.1

27 金

牛乳100ml ごはん,チキン南蛮タルタル,
きゅうりのおかか和え,ナルトと
小松菜のすまし汁,オレンジ
（1/6カット）

牛乳100ml,
ロールケーキ
（チョコ）

生乳,とりむね［成鶏肉］,
全卵,かつお節,ナルト,ク
リーム

こめ,薄力粉,植物油脂,砂糖,
マヨネーズ,マーガリン

きゅうり,こまつな,ネーブル

683 24.6 29.7 2.5

28 土

せんべい（2
枚）

小型パン（菓子パン）,牛乳
200ml（パック）,バナナ(1/2本)

せんべい（2
枚）

生乳 甘辛せんべい バナナ

370 14.4 9.8 1.6

30 月

牛乳100ml わかめごはん,鶏ちゃんこ,マカ
ロニサラダ,ごぼうの甘辛揚げ,
バナナ(1/2本)

麦茶,せんべい
（2枚）

生乳,乾燥わかめ,とりもも
［若鶏肉］,油揚げ

こめ,板こんにゃく,ごま,植
物油脂,マカロニ,マヨネー
ズ,砂糖,薄力粉,甘辛せんべ
い

だいこん,にんじん,はくさい,
根深ねぎ,にんにく,しょうが,
きゅうり,スイートコーン 缶
詰,ごぼう,バナナ

591 18.0 21.9 3.1

457 16.5 15.1 2.1期 間 平 均


