
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
卵、大豆 牛乳、乳製品 その他の野菜 穀類、砂糖 油脂

肉、魚 小魚、海藻 果物 いも類 種実類

なつやさいカレー(なす) とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ あぶら 583 はし

コーンキャベツ トマト なす　しょうが じゃがいも カレールウ

アセロラゼリー えだまめ　キャベツ ゼリー

（火） 18.5 さかな スプーン

ラビオリスープ ラビオリ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン オリーブオイル 523 はし

パン ミートパンのぐ ぎゅうにく パセリ にんにく　なす じゃがいも

（水） れいとうピーチ ぶたにく トマト もも パンこ 20.8 にゅうせいひん スプーン

とりにくとわかめのスープ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ ごま 566

ごはん ビビンバのぐ とうふ　みそ わかめ ねぎ もやし　にんにく はるさめ ごまあぶら はし

（木） ぶたにく さやいんげん とうもろこし さとう 23.1 きのこ

とうにゅうみそしる とうふ　みそ ぎゅうにゅう にんじん しめじ　キャベツ こめ ごま 563

ごはん こんさいのひらつくね あぶらあげ ねぎ たまねぎ　レモン あぶら はし

（金） やさいのレモンいため 21.6 かいそう

＊牛乳は毎日つきます。　　＊生産の都合により、食材が入らないことがあります。
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日にち

主食 おかず

使われている食品

家庭で
とりたい

食品

（赤）体をつくる （緑）体の調子を整える （黄）エネルギーのもとになる

持って
くるもの

ビタミン

緑黄色野菜

とうにゅう　ひらつくね

ごはん

とうもろこし　ズッキーニ

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）


