
あか きいろ みどり

からだを
つくるもとになる

エネルギーの
もとになる

からだのちょうしを
ととのえるもの

れんこんいりつけね ぶたにく　とりにく こめ　きょうかまい しょうが　だいこん　にんじん

きりぼしだいこんに とうふ　みそ さといも ごぼう　はくさい　ねぎ

ぶたじる てんぷら　 さとう　 きりぼしだいこん　しいたけ
ぎゅうにゅう いんげん　れんこん

まっちゃまつかぜやき とりにく　とうふ ぱん　ビーフン ほうれんそう　たまねぎ　ねぎ

はちみつレモンサラダ てんぷら　みそ ノンエッグマヨ たけのこ　きくらげ　しいたけ

ビーフンスープ スキムミルク さとう　ごま しょうが　いんげん　きゃべつ
ぎゅうにゅう あぶら　はちみつ きゅうり　レモンかじゅう

てりやきチキン ちくわ　たまご　 こめ　さとう にんじん　ごぼう　いんげん

ゆかりあえ とりにく　とうふ かしわもち きゃべつ　きゅうり　だいこん

あおさじる すりみ　あおさ たまねぎ　エリンギ　しいたけ

かしわもち ぎゅうにゅう ほうれんそう　たけのこ

マーガリン とりにく　いりこ ぱん　はるさめ きゃべつ　きゅうり　にんじん

パリッシュ ハム　ミックスビーンズ マーガリン　さとう コーン　たまねぎ　きぬさや

まめいりポテトサラダ ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ きくらげ

はるさめスープ じゃがいも

ギョーザ ぶたみんち　とうふ こめ　きょうかまい しょうが　にんにく　えだまめ

ナムル みそ さとう　ごまあぶら たけのこ　しいたけ　ねぎ

マーボーどうふ ぎゅうにゅう かたくりこ たまねぎ　きゃべつ　もやし
こむぎこ きゅうり　

やきのり　 とりみんち　あつあげ ぱん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　いんげん
スライスチーズ うずらのたまご　のり さとう　かたくりこ ごぼう　れんこん　しょうが

きんぴら あつあげ　チーズ ごま　ごまあぶら

しんじゃがのそぼろに ぎゅうにゅう
ぶたにく　かまぼこ こめ　むぎ しょうが　にんにく　もやし

コーンしゅうまい すりみ　かつおぶし かたくりこ　あぶら きゃべつ　たまねぎ　

おかかあえ ぎゅうにゅう きゅうり　こまつな　たけのこ
しいたけ　いんげん

こくとうきなこクリーム とりにく　ベーコン ぱん　クリーム たまねぎ　にんじん　いんげん

かみかみサラダ あぶらあげ　ひじき さとう しめじ　えだまめ　きゃべつ

ひじきスパゲティ さきいか　くろまめきなこ マーガリン　 きゅうり

ぎゅうにゅう アーモンド

マカロニサラダ ぶたにく　ハム ごはん　むぎ にんにく　しょうが　にんじん

ふくじんづけ スキムミルク じゃがいも　あぶら たまねぎ　えだまめ　りんご

ももゼリー ぎゅうにゅう マカロニ きゃべつ　きゅうり　コーン
ゼリー

ウインナー ぶたにく　ちくわ ぱん きゃべつ　たまねぎ　もやし

フレンチサラダ ウインナー　あおさ ちゅうかめん ピーマン　コーン　きゅうり

ごもくやきそば ぎゅうにゅう さとう　あぶら

あまくささん　スズキの スズキ こめ　きょうかまい グリンピース　たまねぎ

　　　　　グリーンソースやき とうふ　わかめ じゃがいも にんじん　らっきょう　しめじ
みそ ノンエッグマヨ ねぎ

みそしる ぎゅうにゅう

きなこ　チーズ ぱん ほうれんそう　にんじん
とりにく　ウインナー さとう　あぶら きゅうり　たまねぎ　だいこん

ポトフ ぎゅうにゅう じゃがいも ブロッコリー　きゃべつ
パセリ

ふりかけ あつあげ　かまぼこ こめ　きょうかまい だいこん　にんじん　ごぼう

チキンなんばん とりにく　たまご こむぎこ　あぶら しいたけ　しょうが　きゅうり

きりぼしだいこんのサラダ こんぶ　のりかつお さとう きりぼしだいこん　ねぎ

ざぶじる ぎゅうにゅう じゃがいも

ツナサラダ とりにく　もずく こめ　じゃがいも だいこん　にんじん　しめじ

もずくスープ とうふ　ツナ ノンエッグマヨ ねぎ　しいたけ　たまねぎ

フルーツムース ちくわ ムース きゃべつ　きゅうり
ぎゅうにゅう ほうれんそう

やきのり　 とりにく　とうふ こめ　むぎ だいこん　にんじん　しめじ

キムタクなっとう なっとう　のり さといも　さとう ねぎ　ごぼう　ほうれんそう

とりのてりやきハンバーグ ぎゅうにゅう かたくりこ もやし　にら　たくあんづけ

のっぺいじる はくさいキムチ

ホッケのしおやき なんかんアゲ　とうふ こめ　きょうかまい たまねぎ　にんじん　ねぎ

しんごぼうのきんぴら わかめ　みそ　ホッケ さとう　ごま ほうれんそう　ごぼう

なんかんあげのみそしる ぎゅうにゅう ごまあぶら いんげん　しいたけ

だいずのしゃりあげ とりにく　だいず ぱん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　パセリ

わかめサラダ あおさ　わかめ マーガリン ブロッコリー　えだまめ

シチュー ぎゅうにゅう かたくりこ　あぶら きやべつ　きゅうり　コーン
さとう

キャベツのミンチカツ ぶたにく　あつあげ こめ　きょうかまい しょうが　にんにく　たまねぎ

たくあんあえ とりみんち　 じゃがいも　さとう にんじん　しめじ　はくさい

じばさんのじゃがいもと ぎゅうにゅう ごまあぶら　ぱんこ しいたけ　きゃべつ　きゅうり
　　　　　たまねぎのちゅうかに かたくりこ たくあんづけ
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せかいをしろう！ 

みやざきけん 
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