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ひづけ
ようび

あさ
おやつ こんだて

3じおやつ
＊はようじのみ（）はにゅうじのみ

ざい　　　　　　　　　りょう　　　　　　　　めい （◎は１０じおやつ　○はごごおやつ）

みかん、にんじん、
たまねぎ、きゅうり、
ごぼう、こまつな、
なまわかめ

しょうゆ、
はなかつお、さけ、
だしこんぶ、しお、
こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　ごじる
たんどりーちきん
にしょくおひたし　みかん

（ぎゅうにゅう）　*じょあ
どーなつ

こめ、しろごま、〇どーなつ とりにく、◎ぎゅうにゅう、
ちょうせいとうにゅう、
しろみそ、〇じょあ、
よーぐると（むとう）、
〇ぎゅうにゅう

みかん、きゃべつ、
にんじん、ほうれんそう、
たまねぎ、ながねぎ、
こまつな、えのきたけ、
にんにく

ぎゅうにゅう
ますかっとぜりー
くらっかー

こめ、かたくりこ、あぶら、
こむぎこ、〇くらっかー

◎ぎゅうにゅう、さば、
もめんとうふ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう、かれい

たまねぎ、だいこん、
きゃべつ、こまつな、
にんじん

けちゃっぷ、
はなかつお、
しょうゆ、
かつおだしじる、
しお、かれーこ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　すましじる
やさいのにくまき
ぽてとさらだ　みかん

ぎゅうにゅう
きびだんご

こめ、じゃがいも、
〇もちごめ、
〇きび（せいはくりゅう）、
まよねーずふうどれっしんぐ、
〇さんおんとう、さんおんとう

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
〇きなこ、〇ぎゅうにゅう

しょうゆ、さけ、
みりん、しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
とりにくのかれーに
むらさきあえ

ぎゅうにゅう
すいーとぽてと

〇さつまいも、こめ、
〇さんおんとう、〇あぶら

◎ぎゅうにゅう、とりにく、
あぶらあげ、〇ばたー、
しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

きゃべつ、えのきたけ、
きゅうり、こまつな、
にんじん、にんにく

しょうゆ、〇みりん、
す、さけ、みりん、
かつおだしじる、
〇しお、しお、
かれーこ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
*さば（かれい）のたつたあげ
だいこんのそくせきづけ

もやし、ほうれんそう、
ながねぎ、しめじ、
えのきたけ、こまつな、
にんじん、なまわかめ、
きざみのり

しょうゆ、みりん、
かつおだしじる

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
まつかぜやき
はむとぶろっこりーのさらだ

ぎゅうにゅう
ぶるーべりーじゃむさんど

こめ、〇ろーるぱん、
さつまいも、ぱんこ、あぶら、
さんおんとう、
じょうはくとう、しろごま

◎ぎゅうにゅう、　　　　　　　と
りひきにく、　　　　　　　　だい
ずみずに、はむ、　　　　　　あか
みそ、しろみそ、　　　　　　　か
つおぶし、〇ぎゅうにゅう

ぶろっこりー、たまねぎ、
きゃべつ、
〇ぶるーべりーじゃむ、
ながねぎ、こまつな、
にんじん、しょうが

ぎゅうにゅう
さけごはん

〇こめ、ほしうどん、
さんおんとう

◎ぎゅうにゅう、〇さけ、
とりにく、〇ぎゅうにゅう、
うずらまめ（かん）、
つなあぶらづけかん、
あぶらあげ、かつおぶし

こまつな、にんじん、
もやし、ながねぎ、
ほうれんそう、ほししいたけ

さけ、りんごす、
しお、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

にくどうふどん
みそしる　いそかあえ

ぎゅうにゅう
ばーむくーへん　せんべい

こめ、じゃがいも、
かたくりこ、ごまあぶら、
じょうはくとう、
〇ばーむくーへん、〇せんべい

◎ぎゅうにゅう、　　　　　　　も
めんとうふ、ぶたにく、
しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

しょうゆ、みりん、
だしこんぶ、〇しお、
しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　はくさいのすーぷ　ちー
まいちぇんかんぴぇん
みそどれっしんぐさらだ

むぎちゃ
よーぐると　せんべい

こめ、じゃがいも、あぶら、
かたくりこ、はるさめ、
さんおんとう、ごまあぶら、
しろごま、〇せんべい

〇よーぐると（かとう）、
とりればー、あかみそ、　　　　◎
ぎゅうにゅう

はくさい、きゅうり、
きゃべつ、にんじん、
あさつき、ながねぎ、
しょうが、にんにく

しょうゆ、
はなかつお、
りんごす、さけ、
しお、だしこんぶ、
こしょう、むぎちゃ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

とりやさいうどん
つなあえ　にまめ

みかん、たまねぎ、
〇たまねぎ、にんじん、
こまつな、あさつき、ひじき

〇けちゃっぷ、
しょうゆ、
はなかつお、さけ、
みりん、〇しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

きーまかれー
とうふのすーぷ
ふるーつよーぐると

ぎゅうにゅう
きなこまかろに

こめ、〇まかろに、　　　　　　　〇
くろざとう、　　　　　　　　　　〇
さんおんとう、あぶら、
じょうはくとう、かたくりこ

◎ぎゅうにゅう、〇きなこ、
ぶたひきにく、とりにく、
よーぐると（むとう）、
もめんとうふ、　　　　　　　　だ
いずみずに、かつおぶし、
〇ぎゅうにゅう

みかんかん、たまねぎ、
りんご、にんじん、
ほーるとまとかんづめ、
ぴーまん、あさつき、
にんにく、ほししいたけ、
しょうが

（ぎゅうにゅう）　*じょあ
くらっかーさんど

こめ、じゃがいも、
さんおんとう、あぶら、
〇くらっかー

もめんとうふ、ぶたにく、
しらすぼし、しろみそ、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう、
〇ぎゅうにゅう、〇じょあ

たまねぎ、きゃべつ、
にんじん、こまつな、
〇いちごじゃむ、なまわかめ

ちゅうのうそーす、
けちゃっぷ、しお、
さけ、しょうゆ、
かれーこ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
*ぶり（かれい）のてりやき
ひじきのいりに　みかん

ぎゅうにゅう
ちきんらいす

こめ、〇こめ、じゃがいも、
さんおんとう、あぶら、
〇あぶら

◎ぎゅうにゅう、ぶり、
〇とりにく、あぶらあげ、
しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう、
かれい

しょうゆ、
はなかつお、
かつおだしじる

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　だいこんのみそしる
しろみざかなのごまだれやき
ほうれんそうのさらだ　りんご

ぎゅうにゅう
ししじゅーしー

こめ、〇こめ、じゃがいも、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、
〇さんおんとう、〇あぶら、
しろごま

◎ぎゅうにゅう、かれい、
〇ぶたひきにく、べーこん、
〇かつおぶし、あぶらあげ、
しろみそ、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

りんご、ほうれんそう、
だいこん、だいこんは、
〇きざみこんぶ、
〇ほししいたけ

さけ、〇しょうゆ、
しょうゆ、
はなかつお、
みりん、〇さけ、
〇みりん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ゆかりごはん　みそしる
にくじゃが
きゃべつとこまつなのおひたし

〇りんご、かぶ、ながねぎ、
にんじん、かぶ・は、
ぴーまん、たまねぎ、
〇れもんかじゅう、
しょうが、にんにく

しょうゆ、
はなかつお、みりん、
しお、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

★ふゆのおたのしみこんだて★
どらいかれー　やさいすーぷ
とりのからあげ
ふらいどぽてと　ぶろっこりー
にんじんのあまに　みかん

むぎちゃ
くりすますけーき

こめ、じゃがいも、あぶら、
かたくりこ、ごまあぶら、
さんおんとう、
〇しふぉんけーき

とりにく、ぶたひきにく、
〇なまくりーむ、
◎ぎゅうにゅう

ぶろっこりー、にんじん、
みかん、たまねぎ、
こまつな、〇いちご、
しょうが、あおのり

ぎゅうにゅう
めろんぱん　せんべい

こめ、〇めろんぱん、
じょうはくとう、あぶら、
〇せんべい

◎ぎゅうにゅう、とりにく、
あぶらあげ、しろみそ、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

はくさい、ぶろっこりー、
きゃべつ、こまつな、
おれんじのうしゅくかじゅう、に
んじん

はなかつお、
しょうゆ、しお、
さけ、かれーこ、
だしこんぶ、
こしょう、むぎちゃ、
かつおだしじる

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん
かぶとべーこんのすーぷ
ぶたにくのこうみいため
さつまいものあまに

ぎゅうにゅう
りんごじゃむさんど

こめ、さつまいも、　　　　　　　〇
ろーるぱん、　　　　　　　　　　〇
じょうはくとう、あぶら、
さんおんとう、ごまあぶら、
しろごま

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
べーこん、〇ぎゅうにゅう

しょうゆ、
はなかつお、さけ、
みりん、りんごす、
しお、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

★とうじこんだて★
ごはん　ぐだくさんみそしる
ぶたにくのしょうがやき
かぼちゃふくめに　りんご

ぎゅうにゅう
じゃこごはん

こめ、〇こめ、あぶら、
さんおんとう、かたくりこ、
〇さんおんとう、〇しろごま

〇ぎゅうにゅう、ぶたにく、
もめんとうふ、しろみそ、
〇しらすぼし、あかみそ、
いわし（にぼし）、
かつおぶし、〇ぎゅうにゅう

かぼちゃ、りんご、たまねぎ、
だいこん、にんじん、ごぼう、
ながねぎ、こまつな、しょうが

しょうゆ、〇さけ、
〇しょうゆ、さけ、
みりん、〇しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
とりにくのおれんじに
ぶろっこりーさらだ

たまねぎ、きゅうり、
きゃべつ、にんじん、
あさつき、
ほーるとまとかんづめ

はなかつお、
しょうゆ、
けちゃっぷ、さけ、
しお、だしこんぶ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
すぺいんふうおむれつ
すぱげてぃさらだ

ぎゅうにゅう
ふかしいも

〇さつまいも、こめ、
すぱげてぃー、あぶら、
さんおんとう、じょうはくとう

◎ぎゅうにゅう、たまご、
ぶたひきにく、ぎゅうにゅう、
あぶらあげ、しろみそ、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

きゅうり、たまねぎ、
えのきたけ、にんじん、
きゃべつ、こまつな、ぴーまん

ぎゅうにゅう
こめこととうふのぶらうにー

こめ、〇こめこ、
〇じょうはくとう、〇あぶら、
かたくりこ、ごまあぶら、
〇かたくりこ、さんおんとう、
あぶら、〇ふんとう

◎ぎゅうにゅう、もめんとうふ、
〇きぬごしとうふ、とりにく、
ぶたひきにく、あかみそ、
〇ちょうせいとうにゅう、
かつおぶし、〇ぎゅうにゅう

ほうれんそう、もやし、
ながねぎ、にんじん、にら、
ほししいたけ、にんにく、
しょうが

けちゃっぷ、
はなかつお、
ちゅうのうそーす、
りんごす、しお、
こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　すましじる
とりにくのとまとに
わふうさらだ

ぎゅうにゅう
ごまくっきー

こめ、〇こむぎこ、　　　　　　　〇
じょうはくとう、　　　　　　　　〇
しょーとにんぐ、あぶら、
さんおんとう、〇しろごま

◎ぎゅうにゅう、とりにく、
〇ばたー、〇ぎゅうにゅう

しょうゆ、さけ、
しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

★としこしこんだて★
としこしうどん
しろみざかなのさいきょうやき
ほうれんそうのおひたし
みかん

ぎゅうにゅう
つなちらし

ほしうどん、〇こめ、
〇まよねーずふうどれっしんぐ、
〇じょうはくとう、さんおんとう、
しろごま

◎ぎゅうにゅう、かれい、
とりにく、
〇つなあぶらづけかん、
しろみそ、〇ぎゅうにゅう

みかん、ほうれんそう、
きゃべつ、ながねぎ、
〇にんじん、にんじん、
こまつな、きざみのり、
〇きざみのり

しょうゆ、さけ、
はなかつお、〇す、
みりん、だしこんぶ、
かつおだしじる、
〇だしこんぶ、しお、
〇しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

まーぼーどん
ちゅうかふうすーぷ　なむる


