
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 さばのしおやき

牛乳 じゃがいものそぼろに

ごはん マーボーどうふ

牛乳 はるさめのすのもの

ごはん ミートボールのあまずあんかけ

牛乳 やさいスープ

コッペパン ポトフ

牛乳 ひじきサラダ

ごはん あつあげのにもの

牛乳 みそしる

ごはん さわらのごまみそかけ

牛乳 こうやどうふのたまごとじ

ごはん にくじゃが

牛乳 ちりめんのすのもの

こがたパン カレーうどん

牛乳 とりにくとブロッコリーのサラダ

（ごはん） たきこみごはん、ぐだくさんみそしる

牛乳 さつまいもとかぼちゃのオーブンやき

（ごはん） ハヤシライス

牛乳 フルーツポンチ

ごはん さけのしおやき、とさあえ

牛乳 ちくぜんに

ごはん むしシュウマイ、たまごのすのもの

牛乳 はっぽうさい

コッペパン とりにくのトマトに

牛乳 フルーツヨーグルト

ごはん ぶたにくとごぼうのいために

牛乳 すましじる

ゆかりごはん ハンバーグのきのこソース

牛乳 けんちんじる

ごはん ぎゅうにくとだいこんのにもの

牛乳 わかめのすのもの

ごはん とりにくのレモンソース

牛乳 むぎたまスープ

コッペパン ぎょうざ

牛乳 ごもくビーフン

ごはん メルルーサのなんばんづけ

牛乳 さといもとあつあげのにもの

ごはん やきにくソテー

牛乳 わかめスープ

（ごはん） パンプキンカレー かぼちゃプリン

牛乳 コールスローサラダ

平均 630 24.7

小学校3・4年基準 650 21～33

21.531 火
こめ，じゃがいも，あぶ
ら，かぼちゃプリン

ぎゅうにゅう，ぶたにく
かぼちゃ，たまねぎ，にんじ
ん，えだまめ，りんご，キャベ
ツ，きゅうり，コーン

758

30.6

30 月 こめ，あぶら
ぎゅうにゅう，ぎゅうにく，ぶ
たにく，とうふ，わかめ

たまねぎ，にんじん，エリン
ギ，しめじ，にら，えのき

553 21.8

27 金
こめ，あぶら，さとう，さ
といも

ぎゅうにゅう，メルルーサ，と
りにく，ちくわ，あつあげ

たまねぎ，にんじん，ピーマ
ン，いんげん，こんにゃく

676

27.2

26 木
パン，ﾋﾞｰﾌﾝ，あぶら，
こむぎこ（かわ：ぎょう
ざ）

ぎゅうにゅう，ぎょうざ，ぶた
にく（ぶたにく）

たまねぎ，にんじん，キャベ
ツ，たけのこ，にら

615 23.6

25 水
こめ，あぶら，さとう，
おしむぎ

ぎゅうにゅう，とりにく，たまご
ﾚﾓﾝ，こまつな，にんじん，た
けのこ，しいたけ

678

27.3

24 水
こめ，さとう，あぶら，ご
ま

ぎゅうにゅう，ぎゅうにく，ちく
わ，わかめ，かまぼこ

だいこん，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

533 20.0

23 月 こめ，さとう
ぎゅうにゅう，ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ（ぶた
にく・とりにく），とりにく，とう
ふ，あげ

エリンギ，しめじ，えのき，ほ
ししいたけ，ごぼう，にんじ
ん，ねぎ，ゆかり

634

25.4

20 金 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，ぶたにく，とう
ふ

ごぼう，たまねぎ，にんじん，
いんげん，こんにゃく，えの
き，ねぎ

563 22.9

19 木
パン，じゃがいも，さと
う，あぶら

ぎゅうにゅう，とりにく，ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

たまねぎ，にんじん，コーン，
えだまめ，トマト，みかん，パ
イン，もも

674

31.2

18 水
こめ，さとう，あぶら，こ
むぎこ（かわ：しゅうま
い）

ぎゅうにゅう，しゅうまい（ぶ
たにく），たまご，ぶたにく

きゅうり，にんじん，キャベツ，
はくさい，たまねぎ，たけの
こ，ほししいたけ

593 21.3

17 火 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，さけ，とりにく，
ちくわ

キャベツ，きゅうり，ごぼう，に
んじん，たけのこ，いんげん，
れんこん，こんにゃく

608

20.3

16 月
こめ，じゃがいも，さと
う，ゼリー，あぶら

ぎゅうにゅう，ぎゅうにく
たまねぎ，にんじん，えだま
め，にんにく，パイン，みか
ん，もも

706 18.5

13 金
こめ，さとう，さつまい
も

ぎゅうにゅう，とりにく，あげ，
とうふ

しめじ，しいたけ，にんじん，
こんにゃく，かぼちゃ，たまね
ぎ，ごぼう，ねぎ

583

22.1

12 木
パン，うどん，さとう，あ
ぶら

ぎゅうにゅう，ぶたにく，あ
げ，とりささみ

たまねぎ，にんじん，ねぎ，
キャベツ，ブロッコリー

635 27.3

11 水
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，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

570

24.7

10 火 こめ，さとう，ごま
ぎゅうにゅう，さわら，とりに
く，こうやどうふ，ちくわ，たま
ご

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，ほししいたけ

706 36.6

6 金 こめ，さとう，あぶら
ぎゅうにゅう，とりにく，あつ
あげ，あげ，わかめ

たまねぎ，にんじん，こんにゃ
く，いんげん，えのき

607

20.2

5 木
パン，じゃがいも，マヨ
ネーズ，さとう

ぎゅうにゅう，ウィンナー，ひ
じき，ツナ

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，コーン，キャベツ，きゅうり

662 23.6

4 水 こめ，さとう
ぎゅうにゅう，にくだんご（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

618

28.4

3 火
こめ，あぶら，さとう，
はるさめ

ぎゅうにゅう，とうふ，ぶたひ
きにく

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

613 24.0

2 月
こめ，じゃがいも，さと
う，あぶら

ぎゅうにゅう，さば，ぎゅうひ
きにく，ちくわ

たまねぎ，にんじん，いんげ
ん，こんにゃく

635
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