
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

【おきなわのりょうり】 こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　わかめ えのき　にんじん　ねぎ

わかめごはん　もずくじる さとう　 もずく　ぶたにく しょうが　ゴーヤー

ゴーヤーチャンプルー とうふ　ハム たまねぎ　パイン

ぶたのかくに　　れいとうパイン
むぎごはん　　 こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　 とうがん　たまねぎ　

とうがんスープ ごま とりにく　とうふ にんじん　しょうが

にこみハンバーグ わかめ　ぶたにく こまつな　コーン　しめじ

こまつなのソテー ベーコン エリンギ　

なつやさいのカレーライス こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう にんにく　しょうが　かぼちゃ

キャベツとコーンのサラダ さとう ぶたにく　ハム なす　ピーマン　にんじん　トマト

たまねぎ　えだまめ　りんご

キャベツ　きゅうり　コーン

【たなばたこんだて】 こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう たまねぎ　しいたけ　ねぎ

むぎごはん　　そうめんじる そうめん　ごま わかめ　ふ　いわし うめ　オクラ　きゅうり

いわしのうめに　　オクラのごまあえ さとう　 もやし　パイン

たなばたゼリー
かしわがたパン　やきそば パン　ちゅうかめん ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ

カットコーン　 あぶら ぶたにく　 キャベツ　もやし　ピーマン

えだまめ コーン　えだまめ

すいかのゼリー
むぎごはん こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう　とうふ かぼちゃ　たまねぎ

かぼちゃのみそしる さとう　ごま みそ　たまご　ぶたにく えのき　ねぎ　ほうれんそう

ほうれんそうオムレツ ごぼう　にんじん　いんげん

きんぴらごぼう
【ふくおかこんだて】 こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう　ふ にんじん　しいたけ

むぎごはん　　だぶ でんぷん　さといも とりにく　とうふ ごぼう　きゅうり　れんこん

いわしのかんろに さとう　ごま あぶらあげ　いわし きりぼしだいこん　

あちゃらづけ こんにゃく　

むぎごはん こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　みそ しょうが　にんにく　ねぎ

マーボーどうふ でんぷん　あぶら ぶたにく　とうふ たまねぎ　にんじん　しいたけ

はるさめのちゅうかあえ はるさめ　 ハム　 たけのこ　きくらげ　きゅうり

ミニトマト キャベツ　ミニトマト

むぎごはん こめ　むぎ　 ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　

まるてんうどん かんめん　あぶら てんぷら　とりにく しいたけ　ねぎ　こんにゃく

ごもくひじき さとう　 わかめ　ひじき　だいず いんげん　

レモンゼリー あぶらあげ　

こめこパン パン　スパゲティー ぎゅうにゅう　 にんじん　たまねぎ

トマトスープのスパゲティー あぶら　じゃがいも ベーコン　ウインナー マッシュルーム　いんげん

ほしのメンチカツ ぶたにく　ハム トマト　キャベツ　コーン　

カラフルサラダ ズッキーニ　あかピーマン

むぎごはん　なすのみそしる こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう なす　たまねぎ　にんじん

あじのなんばんづけ さとう とうふ　みそ　あじ ねぎ　ピーマン　しょうが

あさりのつくだに あさり みかん

れいとうみかん
【インドのりょうり】 ナン　こむぎこ ぎゅうにゅう たまねぎ　トマト

ナン　 チキンカレー バター　はちみつ とりにく　ヨーグルト にんにく　キャベツ

ハニーサラダ あぶら　さとう だっしふんにゅう きゅうり　にんじん

ヨーグルト ハム　
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