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ごはん　さとう ぎゅうにゅう　とりにく　たまご たまねぎ　にんじん　ねぎ

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え ごま　さとう こまつな　はくさい　にんじん

味
あじ

つけのリ あじつけのり

ひなあられ ひなあられ

ビビンバ ごはん　こんにゃく　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく もやし　こまつな　にんにく　にんじん

ねぎごまスープ はるさめ　ごま　ごまあぶら ぶたにく ハクサイ　にんじん　しょうが　ねぎ

はりはり漬け さとう　ごま しおこんぶ きりぼしだいこん　きゅうり

なま節
ぶし

のしぐれ煮
に

ごはん　さとう ヨーグルト　なまぶし

ごま酢
す

和
あ

え ごま　さとう ちくわ もやし　にんじん　きゅうり

すまし汁
しる

わかめ　とうふ えのき

中華風混
ちゅうかふうま

ぜごはん ごはん　ごまあぶら ぎゅうにゅう　やきぶた にんじん　たけのこ　ねぎ　ほししいたけ

バンバンジー風
ふう

サラダ ドレッシング　はるさめ ささみチャンク キャベツ　きゅうり　もやし

わかめスープ ごまあぶら わかめ えのき　たまねぎ

鯛
たい

の煮付
につ

け ごはん　さとう のむヨーグルト　たい

スパサラダ スパゲティ　マヨネーズ ロースハム きゅうり　にんじん

豚
ぶた

汁
じる

ぶたにく　あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　ねぎ

ドライカレー ごはん　あぶら　こむぎこ　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ  にんじん　しょうが　にんにく

コンソメスープ ベーコン キャベツ　にんじん　たまねぎ

フルーツミックス ゼリー みかんかん　ももかん　パインかん

カリカリチキンのねぎソース ごはん　こむぎこ　かたくりこ　あぶら ヨーグルト　とりにく ねぎ　しょうが

ごまドレサラダ さとう　ごまあぶら　ドレッシング ちくわ キャベツ　きゅうり　にんじん

豆スープ だいず　ぶたにく にんじん　たまねぎ　ねぎ

ミートスパゲティ ごはん　あぶら　スパゲティ　さとう ヨーグルト　ぶたにく にんじん　たまねぎ　エリンギ　トマトみずに

カップエッグ マヨネーズ たまご　ウインナー

味
あじ

かつお ふりかけ

キムチチャーハン ごはん　ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　ねぎ　キムチ

ワンタンスープ ワンタンめん ぶたにく はくさい　にんじん　もやし

あげぎょうざ あぶら ぎょうざ

青りんごゼリー ゼリー

ぶりのてりやき ごはん のむヨーグルト　ぶり 　

パリパリサラダ ポテトチップス　あぶら　さとう キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

みそ汁
しる

あぶらあげ　わかめ　みそ だいこん　にんじん　ねぎ

ハニートースト しょくぱん　バター　さとう　はちみつ フルーツぎゅうにゅう

手羽先揚げ かたくりこ　あぶら とりにく しょうが

バンサンスー はるさめ　さとう　ごまあぶら ロースハム きゅうり　にんじん

かき卵
タマゴ

きのこスープ かたくりこ たまご　わかめ えのき　ねぎ

カレー ごはん　じゃがいも　あぶら　カレールウ フルーツぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　にんにく

フルーツヨーグルト ヨーグルト ももかん　みかんかん　パインかん

お祝いケーキ ケーキ

ポークシチュー ごはん　じゃがいも　あぶら　シチュールウ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん

大根サラダ ドレッシング ツナ　かつおぶし きゅうり　にんじん　だいこん

白玉きなこ 白玉　さとう きなこ

◆ 食材の都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。
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バランスよく食べましたか？

今年度も、もうすぐ終わりですね。
右図に示すように、それぞれの働きをする５つのグループ（からだを
つくる・からだの調子をととのえる・からだのエネルギーになる）か
ら、かたよらないようにバランスよく食事をとることができましたか？
３つの食品で、すべての栄養を満たすものではありません。いろいろな
食品を組み合わせて食べてこそ、栄養が満たされ丈夫なからだがつくら
れるのです。５つのグループの中から、それぞれ食品を選び、すべての
グループがそろうようバランスよく食べることをこころがけましょう。


