
黄色の食品 赤の食品 緑の食品

熱や力になる 血や肉・骨になる 体の調子を整える

（ごはん） ハヤシライス

牛乳 フルーツポンチ

ごはん さばのみそに，とさあえ クレープ

牛乳 わかたけじる

コッペパン コーンシチュー

牛乳 ハムとキャベツのサラダ

ごはん にくだんごのあまずに

牛乳 はるさめスープ

ごはん にくじゃが

牛乳 ちりめんとわかめのすのもの

ごはん さばのしおやき，おひたし

牛乳 みそしる

（ごはん） ポークカレーライス

牛乳 フルーツヨーグルト

コッペパン やきハンバーグ，ゆでやさい パックケチャップ

牛乳 コンソメスープ

ごはん とりにくのねぎソース

牛乳 ふしめんじる

ごはん ぎょうざ

牛乳 はっぽうさい

（ごはん） ぎゅうそぼろごはん

牛乳 すましじる

ごはん メルルーサのなんばんづけ

牛乳 ひじきのにもの

こがたパン ミートソーススパゲティー ゆずゼリージャム

牛乳 コールスローサラダ

ごはん とりにくとあつあげのにもの ふりかけ

牛乳 ごまあえ

平均 644 25.1

小学校3・4年基準 650 21～33

28.9

28 金 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，とりにく，あつ
あげ，ちくわ

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，こんにゃく，はくさい，ほう
れんそう

613 25.6

27 木
パン，ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ，さとう，
あぶら

ぎゅうにゅう，ぎゅうひきに
く，ぶたひきにく

たまねぎ，にんじん，ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ，えだまめ，トマト，キャベ
ツ，きゅうり，コーン

679

31.0

26 水 こめ，あぶら，さとう
ぎゅうにゅう，メルルーサ，と
りにく，ひじき，あげ，てんぷ
ら

たまねぎ，にんじん，ピーマ
ン，いんげん，こんにゃく

614 27.0

25 火 こめ，さとう
ぎゅうにゅう，ぎゅうひきに
く，とうふ，わかめ

にんじん，ほうれんそう，えの
き，たけのこ

625

26.3

24 月
こめ，さとう，あぶら，
ぎょうざ（かわ：こむぎ
こ）

ぎゅうにゅう，ぎょうざ（ぶた
にく），ぶたにく

はくさい，たまねぎ，にんじ
ん，たけのこ，こまつな，エリ
ンギ

573 19.3

21 金
こめ，あぶら，さとう，
そうめん

ぎゅうにゅう，とりにく，あげ
ねぎ，たまねぎ，にんじん，は
くさい，だいこん

687

20.1

20 木 パン
ぎゅうにゅう，ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ（ぶた
にく・とりにく），ベーコン

キャベツ，きゅうり，たまね
ぎ，にんじん，はくさい，コー
ン

643 27.3

19 水 こめ，じゃがいも
ぎゅうにゅう，ぶたにく，ﾖｰｸﾞ
ﾙﾄ

たまねぎ，にんじん，えだま
め，みかん，パイン，もも

705

24.4

18 火 こめ，さとう
ぎゅうにゅう，さば，かまぼ
こ，とうふ，あげ

はくさい，ほうれんそう，にん
じん，えのき，たまねぎ，ねぎ

583 28.0

17 月
こめ，じゃがいも，さと
う，あぶら

ぎゅうにゅう，ぎゅうにく，ちく
わ，わかめ，ちりめん

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，こんにゃく，キャベツ，きゅ
うり

596

24.8

14 金 こめ，さとう，はるさめ
ぎゅうにゅう，にくだんご（ぶ
たにく・とりにく），ベーコン

たけのこ，ピーマン，にんじ
ん，たまねぎ，ほししいたけ，
はくさい，ねぎ

668 21.3

13 木 パン，じゃがいも
ぎゅうにゅう，ベーコン，とう
にゅう，ハム

たまねぎ，にんじん，しめじ，
えだまめ，コーン，キャベツ，
きゅうり

669

19.1

12 水 こめ，さとう，ｸﾚｰﾌﾟ
ぎゅうにゅう，さば，わかめ，
とうふ

はくさい，こまつな，たけの
こ，えのき

623 28.0

11 火
こめ，じゃがいも，さと
う，あぶら，ｾﾞﾘｰ

ぎゅうにゅう，ぎゅうにく
たまねぎ，にんじん，ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ，えだまめ，みかん，パイ
ン，もも

737
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