
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

オムレツ たまご　ぶたにく ぱん もやし　ほうれんそう　にんじん
ナムル ぎゅうにゅう ラーメン きゅうり　きゃべつ　たまねぎ
くまもとラーメン さとう　ごまあぶら ねぎ　にら　きくらげ　パイン

れんこんいりつくね わかめ　あぶらあげ こめ　むぎ きゃべつ　たまねぎ　えのき
ちくわとひじきのいりどうふ みそ　とりみんち　とうふ じゃがいも　さとう にんじん　ねぎ　いんげん
みそしる ちくわ　ひじき　だいず あぶら　かたくりこ しいたけ　れんこん

ぎゅうにゅう
さばのてりやき さば　ぶたみんち こめ　きょうかまい しょうが　にんにく　たまねぎ
あつあげとこんにゃくの あつあげ　とりにく さとう　かたくりこ にんじん　いんげん　だいこん
　　　　　　　　　　　そぼろに とうふ あぶら　さといも ごぼう　ねぎ　しいたけ
つぼんじる ぎゅうにゅう
ミートハンバーグ ぶたみんち　とりにく ぱん たまねぎ　にんじん　えだまめ
フレンチサラダ とりにく　スキムミルク ペンネマカロニ ブロッコリー　ほうれんそう
ペンネのスープパスタ ぎゅうにゅう じゃがいも　さとう パセリ　きゃべつ　きゅうり

マーガリン　あぶら コーン
ひじきシューマイ ひじき　ぶたにく こめ　きょうかまい しょうが　にんにく　にんじん
カミカミチンジャオロースー とりみんち　とうふ　みそ さとう　ごまあぶら たけこの　ピーマン　パプリカ
きゃべつのぶたじる ぎゅうにゅう さといも にんにくのめ　きくらげ　ごぼう

ねぎ　きゃべつ　だいこん
とりみんち　ぶたにく ぱん えだまめ　たまねぎ　にんじん
かまぼこ　いか じゃがいも　さとう ピーマン　パプリカ　たけのこ

タイピーエン うずらのたまご あぶら　かたくりこ しいたけ　しょうが　にんにく　ねぎ
ぎゅうにゅう はるさめ きゃべつ　きぬさや　きくらげ
ぶたにく　とりにく こめ　むぎ にんにく　しょうが　たまねぎ
とうふ ビーフン たけのこ　こまつな　はくさい

ビーフンスープ ぎゅうにゅう さとう　ごまあぶら ほうれんそう　ねぎ　きくらげ
かたくりこ　アーモンド しいたけ　きゃべつ　きゅうり

いわしのうめに いわし　とりにく こめ　きょうかまい きゃべつ　きゅうり　にんじん
ごまあえ たまご　こうやどうふ じゃがいも　さとう たまねぎ　いんげん　ねぎ
こうやどうふいりおやこに ぎゅうにゅう ごま　あぶら しいたけ　うめ

ハム　ぶたにく ぱん　こめこめん きゃべつ　きゅうり　コーン
だいず　スキムミルク ノンエッグマヨ にんじん　にんにく　しめじ

ブラウンビーンズシチュー ぎゅうにゅう じゃがいも　あぶら えだまめ　たまねぎ　ブロッコリー

のりかつおふりかけ のりかつお　ぶたにく こめ　きょうかまい もやし　きゃべつ　にんじん
やさいのカレーいため とりにく　だいず　ひじき ごま　さとう　あぶら たまねぎ　ピーマン　ごぼう
かわりきんぴら てんぷら れんこん　いんげん

ぎゅうにゅう
れんこんのはさみあげ とりにく　ぶたにく ぱん れんこん　しょうが　にんにく
パリパリやきそば かまぼこ パリパリめん　あぶら きゃべつ　たまねぎ　もやし
かんざらし（デザート） ぎゅうにゅう しらたまだんご たけのこ　しいたけ　きくらげ

さとう　かたくりこ レーズン

ヒレカツ とりにく　ぶたヒレにく こめ　むぎ にんにく　しょうが　たまねぎ
かいそうサラダ ツナ　かいそう じゃがいも　あぶら にんじん　えだまめ　きゃべつ
アセロラゼリー スキムミルク きゅうり　りんご

ぎゅうにゅう
ひごギョーザ ひじき　ちりめん こめ　むぎ きゃべつ　きゅうり　だいこん
ささみときゅうりのうめサラダ とりささみ　ぶたにく ごま　さとう　あぶら にんじん　ねぎ　ごぼう
だごじる みそ　 ごまあぶら　こむぎこしいたけ　たかなづけ

しらたまこ　さといも ねりうめ
チリビーンズ ぶたみんち　とりにく ぱん　さとう にんにく　しょうが　たまねぎ
ちりめんサラダ ちりめん　スキムミルク じゃがいも にんじん　きゃべつ　きゅうり
とうにゅうシチュー だいず　とうにゅう マーガリン　あぶら コーン　ブロッコリー　パセリ
ジューシー（みかんかじゅう） ぎゅうにゅう カリフラワー　みかんかじゅう
たいのみそマヨネーズやき たい　みそ　とりにく こめ　あぶら たまねぎ　にんじん　パセリ
ちくぜんに あつあげ　てんぷら きくちこだいまい いんげん　れんこん　ごぼう
みかんゼリー ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ たけのこ　しいたけ

さといも　さとう みかんかじゅう
きびなごのからあげ きびなご　こんぶ ぱん たまねぎ　にんじん　ねぎ
こんぶあえ とりにく　ちくわ うどんめん ほうれんそう　しいたけ
にこみうどん ぎゅうにゅう あぶら きゃべつ　きゅうり

やきのり　ごましおふりかけ たちうお　とうふ　のり こめ　むぎ　ごま きゃべつ　きゅうり　にんじん
たちうおのかばやき わかめ　みそ じゃがいも　あぶら たくあんづけ　たまねぎ
たくあんあえ ぎゅうにゅう かたくりこ　さとう ねぎ　こまつな
みそしる
なっとう ぶたにく　とうふ　みそ こめ　きょうかまい たまねぎ　にんじん　しめじ
ホキのケチャップあんかけ ホキ　なっとう さといも　かたくりこ きぬさや　しょうが　だいこん
ぶたじる ぎゅうにゅう あぶら ごぼう　ねぎ　はくさい

りんごジャム とりにく　ハム ぱん　マカロニ きゅうり　きゃべつ　にんじん
チキンナゲット ぶたにく ノンエッグマヨ コーン　たけのこ　たまねぎ
マカロニサラダ ぎゅうにゅう はるさめ　あぶら ほうれんそう　ねぎ　きくらげ
にくだんごのちゅうかスープ ジャム しいたけ
だいずととうふのフライ だいず　とうふ　 こめ　きょうかまい きゃべつ　きゅうり　にんじん
ゆかりあえ ぶたにく　あつあげ じゃがいも　さとう にんにく　しょうが　たまねぎ
じゃがぶたキムチ ぎゅうにゅう あぶら　ぱんこ ニラ　いんげん　たけのこ

ごま はくさいキムチ　しそ
ジャーマンポテト ベーコン　とりにく ぱん　ビーフン たまねぎ　にんじん　しめじ
カレーあじのごもくビーフン かまぼこ　 じゃがいも　あぶら コーン　にんにく　きゃべつ
マンゴープリン ぎゅうにゅう マーガリン　ホイップたまねぎ　もやし　ニラ

プリン たけのこ　
ちぐさやき とりにく　ひじき　たまご こめ　むぎ にんじん　えだまめ　きゃべつ
ピーナッツあえ あぶらあげ　とうふ さとう　あぶら ほうれんそう　もやし　ねぎ
けんちんじる ぎゅうにゅう さといも　ピーナッツ だいこん　しいたけ
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[たいわん] 
せかいをしろう！ 

あまくさたからじま 

おさかなきゅうしょくの日 

 

しょくいくの日 

あそきょうどりょうり 

ながさき 

きょうどりょう 


