
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

かぼちゃのみそしる とりにく　あぶらあげ　 こめ　きょうかまい かぼちゃ　にんじん　いんげん
こんさいにくづめしのだに みそ　わかめ さとう　ごまあぶら ねぎ　きゃべつ　だいこん
きんぴら ぎゅうにゅう ごま きくらげ　ごぼう　しいたけ

マーシャルチョコ ぶたにく　だいず パン　じゃがいも　さとう トマト　にんじん　パセリ
ポークビーンズ チキンハム マカロニ　オリーブオイル たまねぎ　きゃべつ　えだまめ
マカロニサラダ スキムミルク マーシャルチョコ コーン　きゅうり　にんにく

ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ
ちくぜんに とりにく　あつあげ　いわしこめ　きょうかまい にんじん　いんげん　れんこん
いわしのおかかに てんぷら　かつおぶし さといも　さとう ごぼう　たけのこ　しいたけ
たくあんあえ ぎゅうにゅう あぶら きゃべつ　きゅうり　だいこん

ふわふわスープ とりにく　たまご パン　じゃがいも　 にんじん　ほうれんそう
チキンのこうそうやき こなチーズ　わかめ パンコ パセリ　たまねぎ　しめじ
わかめいりサラダ ぎゅうにゅう きゃべつ　きゅうり　レーズン

ぶたにく　だいずミート こめ　まるむぎ にんじん　チンゲンサイ
ワンタンスープ ぎゅうにゅう マーガリン にんにく　しょうが　たまねぎ
アーモンドサラダ きゃべつ　きゅうり　たけのこ

きくらげ　マッシュルーム

ブルーベリージャム とりにく パン　ジャム きゃべつ　たまねぎ
ラビオリスープ ぎゅうにゅう 小麦粉 にんじん　ブロッコリー
チキンナゲット ノンエッグマヨ トマト　パセリ
にんじんカラムーチョ カラムーチョ きゅうり
あきやさいのみそしる ホッケ　とうふ こめ　きょうかまい なすび　たまねぎ　にんじん
ホッケのてりやき みそ　わかめ さつまいも ねぎ　しめじ　えのき
ごまあえ ぎゅうにゅう ごま もやし　きゅうり　

さとう　
ミートハンバーグ とりにく　ぎゅうみんち ぱん きゃべつ　たまねぎ　にんじん
フレンチサラダ てんぷら　 こめこめん たけのこ　こまつな　きくらげ
クイッティオスープ ぎゅうにゅう あぶら コーン　きゅうり　

さとう
ブリのたつたあげ ブリ　ぶたにく こめ　きょうかまい しょうが　だいこん　にんじん
こんぶあえ とうふ　みそ さといも　さとう ごぼう　はくさい　ねぎ
ぶたじる ぎゅうにゅう かたくりこ きゃべつ　きゅうり

あぶら
けんちんじる とうふ　ちくわ こめ だいこん　にんじん　ねぎ
てりやきチキン とりにく さといも　さとう ごぼう　しいたけ
おかかあえ かつおぶし きゃべつ　きゅうり

ぎゅうにゅう
チキンハム　とりにく パン たまねぎ　にんじん
ホキ　チーズ じゃがいも きゃべつ　にんにく
ぎゅうにゅう こめこ　マーガリン マッシュルーム　　コーン

オリーブオイル パセリ　
とりみんち　ぶたみんち こめ　ひらむぎ 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 にんじん　えだまめ　エリンギ
ふくじんづけ スキムミルク あぶら しめじ　マイタケ　りんご

ぎゅうにゅう きゃべつ　きゅうり　ふくじんづけ

いっしょくパリッシュ とりみんち　だいず パン しょうが　かぼちゃ　たまねぎ
かぼちゃのそぼろに あつあげ じゃがいも にんじん　いんげん
うめドレッシングサラダ うずらのたまご　いりこ さとう　あぶら きゃべつ　きゅうり　えだまめ

ぎゅうにゅう かたくりこ うめ
つぼんじる いわし　とりにく こめ たけのこ　にんじん　きくらげ
いわしのしょうがに ちくわ　とうふ くり だいこん　ごぼう　ねぎ
たけのこのひこずり みそ さといも　さとう しいたけ

ぎゅうにゅう あぶら
こうやどうふいりおやこに とりにく こめ　きょうかまい たまねぎ　にんじん　いんげん

こうやどうふ　たまご じゃがいも　さとう ねぎ　にんにく　しょうが
とりチンジャオロースー ぎゅうにゅう ごまあぶら たけのこ　ピーマン　パプリカ

かたくりこ にんにくのめ　きくらげ
スパゲティナポリタン ぶたみんち パン にんにく　えだまめ　しめじ
するめ和え ウインナー　チーズ スパゲティめん たまねぎ　ピーマン　トマト
ベビーチーズ さきいか　スキムミルク あぶら きゃべつ　きゅうり　にんじん

ぎゅうにゅう
マーボーどうふ ぶたみんち　だいず こめ　きょうかまい にんにく　しょうが　たまねぎ
コーンシューマイ とうふ　みそ はるさめ　さとう しいたけ　たけのこ　ねぎ
はるさめのすのもの シューマイ　わかめ ごま　ごまあぶら きゃべつ　きゅうり

ぎゅうにゅう かたくりこ
みかん とりにく　ちくわ パン だいこん　にんじん　ねぎ
にこみうどん わかめ うどんめん ほうれんそう　ごぼう
チキンサラダ ぎゅうにゅう ノンエッグマヨ きゃべつ　きゅうり　コーン

あぶら みかん
ぶたにく　えび　いか こめ　 にんにく　しょうが　きぬさや

やきギョーザ かまぼこ　ギョーザ かたくりこ　さとう にんじん　たけのこ　きくらげ
ナムル うずらのたまご　 ごまあぶら しいたけ　もやし　きゃべつ

ぎゅうにゅう きゅうり
キムチスープ ぶたにく　いわし こめ　きょうかまい だいこん　にんじん　たまねぎ
いわしとおにくのハンバーグ ぎゅうにゅう マロニー はくさい　ねぎ　きゃべつ
ゆかりあえ さとう　かたくりこ きゅうり

マカロニいりブラウンシチュー とりにく パン　ゼリー にんにく　たまねぎ　にんじん
かぼちゃコロッケ スキムミルク じゃがいも　こむぎこ えだまめ　だいず　かぼちゃ
ハロウィンゼリー ぎゅうにゅう あぶら　ぱんこ ブロッコリー
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[ポルトガル] 
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 
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