
おもにタンパク質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質

大豆入り鮭ご飯（麦ごはん） さけ　大豆 ねぎ しょうが 精白米　大麦　さとう ごま

牛乳 牛乳

豚肉と夏野菜のピリ辛炒め 豚肉　みそ
ピーマン　赤ピーマ
ン

にんにく　しょうが
キャベツ　たまねぎ　なす

さとう　でん粉 植物油

半夏の団子 小豆 だんご　さとう

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

いわしの生姜煮 いわし しょうが さとう

切り干し大根のポン酢和え 人参 切り干し大根　きゅうり

なすのみそ汁 厚揚げ　みそ 人参　ねぎ なす　たまねぎ　しめじ

すいか すいか

ツナサンド（全粒粉パン） ツナ キャベツ　たまねぎ 全粒粉パン 植物油

牛乳 牛乳

春雨スープ 鶏肉 にんじん　ねぎ えのき　たまねぎ 春雨 ごま油

さつま芋チップス さつまいも 植物油

ビビンバ（麦ごはん） 牛肉　鶏卵
人参　こまつな　ね
ぎ

切り干し大根　もやし
にんにく

精白米　大麦　さとう
ごま油　植物油
ごま

牛乳 牛乳

もずくのスープ 豆腐 もずく 人参　ねぎ たまねぎ　えのき ごま油

米粉パン 米粉パン

牛乳 牛乳

チキン南蛮 鶏肉 レモン 小麦粉　さとう 植物油

ゆで野菜（マヨネーズ） キャベツ　きゅうり

そうめん汁 かまぼこ 人参 えのき　なす　たまねぎ そうめん

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

焼き豆腐のみそそぼろ煮
焼き豆腐　豚肉　豚レ
バー　みそ

人参　葉ねぎ
しょうが　にんにく　たまね
ぎ　たけのこ　乾しいたけ

さとう　でん粉 植物油

春雨の甘酢炒め 鶏卵 きくらげ 人参　葉ねぎ キャベツ 春雨　さとう 植物油　ごま油

味付けのり 味付けのり

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

チンジャオロースー 豚肉 にんじん　ピーマン
しょうが　たけのこ　たまね
ぎ

さとう　でん粉 ごま油

トマトと卵のスープ ベーコン　鶏卵 チンゲン菜 トマト　えのき　たまねぎ でん粉

米粉パン 米粉パン

牛乳 牛乳

ラタトｩイユ 豚肉 かぼちゃ　トマト
なす　ズッキーニ　たまねぎ
にんにく

さとう オリーブ油

ビーンズサラダ 大豆 枝豆　人参 コーン　キャベツ　きゅうり さとう 植物油

冷凍みかん みかん

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

スズキの三杯 スズキ でん粉　小麦粉　さとう 植物油

野菜のごま和え ちりめんじゃこ 豆苗 キャベツ　きゅうり ごま

じゃがいものみそ汁 油揚げ　みそ わかめ 人参　葉ねぎ たまねぎ　しめじ じゃがいも

コッぺパン パン

牛乳 牛乳

小いわしのフライ いわし 小麦粉　パン粉 植物油

アーモンドサラダ 人参 キャベツ　きゅうり　コーン さとう
アーモンド　植物
油

マカロニスープ ベーコン 人参　セロリ キャベツ　たまねぎ マカロニ オリーブ油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

厚揚げの甘酢煮 豚肉　厚揚げ チンゲン菜　人参
キャベツ　たまねぎ　たけの
こ　乾しいたけ　にんにく

さとう　でん粉 植物油

磯香和え のり 小松菜　人参 きゅうり　もやし　キャベツ

ミニトマト ミニトマト

夏野菜カレー（麦ごはん） 豚肉　豚レバーチップ
かぼちゃ　ピーマン
トマト

コーン　たまねぎ　にんにく
なす

精白米　大麦　じゃがい
も　さとう　小麦粉

バター　植物油

牛乳 牛乳

海藻サラダ わかめ　刻み昆布 オクラ キャベツ　きゅうり　コーン さとう ごま油　植物油

夏野菜カレー（麦ごはん） 豚肉　豚レバーチップ
かぼちゃ　ピーマン
トマト

コーン　たまねぎ　にんにく
なす

精白米　大麦　じゃがい
も　さとう　小麦粉

バター　植物油

牛乳 牛乳

海藻サラダ わかめ　刻み昆布 オクラ キャベツ　きゅうり　コーン さとう ごま油　植物油
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使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

（赤）おもにからだをつくる （緑）おもにからだの調子を整える （黄）おもにエネルギーのもとになる
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