
きいろ あか みどり

おもにエネルギーの
　もとになる

おもにからだを
つくるもとになる

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになる

【あさごはんこんだて】 こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

むぎごはん　じゃがいものみそしる じゃがいも　さとう あぶらあげ　みそ ねぎ　きりぼしだいこん

さけのしおやき　きりぼしだいこんのいために あぶら　 さけ　とりにく

みかんゼリー

【てづくりこんだて】 パン　あぶら ぎゅうにゅう　チーズ キャベツ　たまねぎ

こめこパン　　キャベツのスープ マカロニ　じゃがいも ぶたにく　ベーコン にんじん　ブロッコリー

マカロニグラタン　ブロッコリー バター　こむぎこ とりにく　ヨーグルト りんご　ナタデココ

りんごのヨーグルトあえ さとう だっしふんにゅう

【ふくおかこんだて】 こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう にんじん　れんこん

むぎごはん　がめに さとう　あぶら とりにく　わかめ だいこん　ごぼう　たけのこ

きゅうりのすのもの ごま　みずあめ ちくわ　のり　もずく こんにゃく　しいたけ

もずくのり きぬさや　きゅうり　もやし

【ちゅうごくのりょうり】 こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう しょうが　にんにく

むぎごはん　　マーボーどうふ でんぷん　さとう みそ　とうふ　 たまねぎ　にんじん　ねぎ

バンサンスウ はるさめ ぶたにく　ハム しいたけ　たけのこ　キャベツ

ミニトマト たまご きゅうり　ミニトマト

【セルフこんだて】 こめ　むぎ　さといも ぎゅうにゅう　のり うめぼし　にんじん　だいこん

セルフおにぎり あぶら　さとう ぶたにく　とうふ　みそ ごぼう　はくさい　ねぎ

ぶたじる　　　ごもくひじき とりにく　ひじき　だいず たまねぎ　こんにゃく

あじのフリッター あぶらあげ　あじ いんげん

★１ねんせい　きゅうしょくかいし★ こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　 にんじん　たまねぎ

カレーライス じゃがいも　さとう ぎゅうにく　ハム りんご　しょうが　にんにく

フレンチサラダ コーン　キャベツ　きゅうり

キャロットパン パン　スパゲティー ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

ナポリタン あぶら　さとう ベーコン　ハム マッシュルーム　トマト

ブロッコリーのサラダ ピーマン　ブロッコリー

いちご きゅうり　コーン　いちご

ゆかりごはん こめ　むぎ　かんめん ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

わかめうどん エッグケアマヨネーズ とりにく　てんぷら しいたけ　ねぎ　ごぼう

ごぼうサラダ ごま わかめ　ハム ほうれんそう　

アセロラゼリー

むぎごはん　　 こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

にくじゃが じゃがいも　さとう ぎゅうにく　さんま こんにゃく　いんげん

さんまのみぞれに ごま だいこん　ブロッコリー

ブロッコリーのごまあえ

むぎごはん　　 こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　 たまねぎ　にんじん

たまねぎのみそしる でんぷん　さとう とうふ　あぶらあげ チンゲンサイ　キャベツ

ささみのレモンに みそ　ささみ　こんぶ きゅうり　もやし

キャベツのこんぶあえ

【きせつのこんだて】 こめ　あぶら　 ぎゅうにゅう グリンピース　しいたけ

ピースごはん　　けんちんじる さとう　ごま あつあげ　とりにく　 にんじん　ごぼう　だいこん

にこみハンバーグ ぶたにく　 こんにゃく　ねぎ　たまねぎ

たけのこのきんぴら たけのこ　いんげん

コッペパン パン　ラビオリ ぎゅうにゅう たまねぎ　チンゲンサイ

ラビオリスープ さとう　あぶら とりにく　ぶたにく にんじん　にんにく　

てりやきチキン エッグケアマヨネーズ キャベツ　コーン
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