
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 ぶたにくのしょうがいため

牛乳 すましじる

（ごはん） チキンライス

牛乳 コンソメスープ

ごはん あつあげのカレーに

牛乳 きゅうりとささみのサラダ

コッペパン にこみハンバーグ

牛乳 じゃがいもとウインナーのスープに

ごはん さばのしおやき、とさあえ たなばたゼリー

牛乳 たなばたじる

ごはん こんにゃくチャプチェ

牛乳 とうふスープ

（ごはん） なつやさいカレー

牛乳 フルーツポンチ

ごはん マーボーなす

牛乳 はるさめのすのもの

こがたパン ひやしそうめん そうめんつゆ

牛乳 ツナサラダ

ごはん にくじゃが れいとうパイン

牛乳 ごまずあえ

（ごはん） ちゅうかどん

牛乳 もずくスープ

ごはん とりにくのレモンソース ふりかけ

牛乳 みそしる

ナン キーマカレー あおりんごゼリー

牛乳 コールスローサラダ

平均 625 24.4

小学校3・4年基準 650 21～33

26.420 木 ナン，ｾﾞﾘｰ
ぎゅうにゅう，ぎゅうひきに
く，ぶたひきにく，だいず

たまねぎ，にんじん，ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ，コーン，キャベツ，きゅうり

635

19.9

19 水 こめ，あぶら，さとう
ぎゅうにゅう，とりにく，とう
ふ，あげ

ﾚﾓﾝ，たまねぎ，にんじん，ね
ぎ，ごぼう

713 28.7

18 火 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，ぶたにく，とう
ふ，もずく

はくさい，たまねぎ，にんじ
ん，たけのこ，こまつな，エリ
ンギ，ねぎ，えのき

533

20.7

14 金
こめ，じゃがいも，さと
う，あぶら，ごま

ぎゅうにゅう，ぎゅうにく，ちく
わ，かまぼこ

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，こんにゃく，パイン，キャ
ベツ，きゅうり

597 20.9

13 木 パン，そうめん ぎゅうにゅう，たまご，ツナ
きゅうり，にんじん，キャベツ，
コーン

521

18.1

12 水
こめ，さとう，あぶら，
はるさめ

ぎゅうにゅう，ぶたひきにく，
ハム

なす，たまねぎ，にんじん，ほ
ししいたけ，たけのこ，にら，
キャベツ，きゅうり

570 20.1

11 火 こめ，ｾﾞﾘｰ，さとう ぎゅうにゅう，ぶたにく

たまねぎ，にんじん，かぼ
ちゃ，なす，あかピーマン，き
ピーマン，えだまめ，みかん，
パイン，もも

679

26.6

10 月 こめ，あぶら
ぎゅうにゅう，ぶたにく，とう
ふ

こんにゃく，にんじん，たまね
ぎ，にら，エリンギ，しめじ，ね
ぎ，えのき

569 21.9

7 金 こめ，そうめん，ゼリー ぎゅうにゅう，さば
きゅうり，キャベツ，にんじん，
たまねぎ，ほししいたけ，オク
ラ

605

30.9

6 木
パン，じゃがいも，さと
う

ぎゅうにゅう，ウィンナー，ﾊﾝ
ﾊﾞｰｸﾞ（ぶたにく・とりにく）

キャベツ，たまねぎ，にんじ
ん，コーン，ﾏｯｼｭﾙｰﾑ，しめじ

762 31.3

5 水 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，ぶたにく，あつ
あげ，とりささみ

たまねぎ，にんじん，えだま
め，きゅうり，キャベツ

678

30.5

4 火 こめ，あぶら
ぎゅうにゅう，とりにく，ベーコ
ン

たまねぎ，にんじん，えだま
め，コーン，キャベツ

636 21.2

3 月 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，ぶたにく，ちく
わ，わかめ，とうふ

たまねぎ，にんじん，こまつ
な，エリンギ，ねぎ，えのき

627
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