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ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちょうみりょう
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（◎は１０じおやつ　○はごごおやつ）

ごはん　ごじる
とりのしおやき　わかめさらだ

ぎゅうにゅう
ばーむくーへん　　せんべい

こめ、あぶら、
〇ばーむくーへん、〇せんべい

〇ぎゅうにゅう、とりにく、
ちょうせいとうにゅう、
しろみそ、◎ぎゅうにゅう

きゅうり、にんじん、もやし、
ながねぎ、こまつな、
えのきたけ、なまわかめ

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

しょうゆ、はなかつお、さけ、す

しょうゆ、はなかつお、さけ、す、
しお、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　きのこのすーぷ
まつかぜやき
ませどあんさらだ

ぎゅうにゅう
きゃろっとろーる

こめ、○きゃろっとろーる、
じゃがいも、ぱんこ、
さんおんとう、しろごま、
まよねーずふうどれっしんぐ

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、だ
いずみずに、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

きゅうり、えのきたけ、
にんじん、しめじ、ながねぎ、
あさつき

はなかつお、さけ、しお、
しょうゆ、だしこんぶ、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎゅうにゅう
ししじゅーしー

こめ、○こめ、さんおんとう、
あぶら、○さんおんとう、　　　ま
よねーずふうどれっしんぐ、
〇あぶら

○ぎゅうにゅう、たまご、
つなあぶらづけかん、
○ぶたひきにく、ぶたひきにく、
ぎゅうにゅう、○かつおぶし、
あぶらあげ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

なす、きゅうり、きゃべつ、　　た
まねぎ、こまつな、にんじん、ぴー
まん、○きざみこんぶ、　　　　○
ほししいたけ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
しゅんゆい　なむる

（ぎゅうにゅう）　*じょあ
いちごじゃむさんど

こめ、○ろーるぱん、あぶら、
かたくりこ、ごまあぶら、
さんおんとう、こむぎこ

かれい、もめんとうふ、
しろみそ、あかみそ、
○ぎゅうにゅう、
◎ぎゅうにゅう、かつおぶし、
〇じょあ

ほうれんそう、もやし、
たまねぎ、○いちごじゃむ、
にんじん、こまつな、ながねぎ、
しょうが

けちゃっぷ、〇しょうゆ、
ちゅうのうそーす、〇さけ、
〇みりん、しお、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

すたみなどん　みそしる
ちゅうかきゅうり

ぎゅうにゅう
こめこととうふのぶらうにー
*じゃこ

こめ、○じょうはくとう、　　　○
こめこ、○あぶら、あぶら、　　○
かたくりこ、さんおんとう、
○ふんとう、ごまあぶら、
しろごま

○ぎゅうにゅう、ぶたにく、
もめんとうふ、あかみそ、
○ちょうせいとうにゅう、
○きぬごしとうふ、
○いわし(にぼし)、しろみそ、
かつおぶし、◎ぎゅうにゅう

きゅうり、たまねぎ、にんじん、な
がねぎ、ぴーまん、こまつな、しょ
うが、にんにく

しょうゆ、す、しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
すぺいんふうおむれつ
つなさらだ

たまねぎ、きゅうり、きゃべつ、
ほーるとまとかんづめ、
ながねぎ、○にんじん、
なまわかめ、○しょうが

〇しょうゆ、けちゃっぷ、さけ、し
お、〇さけ、〇みりん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
しろみざかなのてりやき
きりぼしだいこんのふくめに

ぎゅうにゅう
おかかごはん

こめ、○こめ、さんおんとう、
あぶら、〇しろごま

○ぎゅうにゅう、かれい、
○しらすぼし、あぶらあげ、
しろみそ、○かつおぶし、
かつおぶし、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

しょうゆ、けちゃっぷ、
ちゅうのうそーす、しお、
りんごす、だしこんぶ、
かれーこ、こしょう

えのきたけ、たまねぎ、
にんじん、こまつな、
きりぼしだいこん、あさつき、
ほししいたけ

ぎゅうにゅう
おれんじぜりー

こめ、じゃがいも、あぶら、
○じょうはくとう、こむぎこ、じょ
うはくとう

○ぎゅうにゅう、もめんとうふ、つ
なあぶらづけかん、　　　　　　か
つおぶし、○ぜらちん、
◎ぎゅうにゅう、
ちょうせいとうにゅう

○おれんじのうしゅくかじゅう、た
まねぎ、にんじん、　　　　　　み
かんかん、きゅうり、　　　　　え
のきたけ、きゃべつ、　　　　　こ
まつな、にんにく

しょうゆ、みりん、〇しょうゆ、は
なかつお、さけ、〇しお

ごはん　みそしる
つなじゃが　にしょくおひたし

ぎゅうにゅう
きなこまかろに

じゃがいも、こめ、○まかろに、○
くろざとう、○さんおんとう、あぶ
ら、さんおんとう

○ぎゅうにゅう、しろみそ、
○きなこ、かつおぶし、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう、
つなあぶらづけかん

たまねぎ、きゃべつ、
にんじん、しめじ、こまつな

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
とりにくのとまとに　しおもみ

ぎゅうにゅう
こぎつねごはん

こめ、○こめ、○さんおんとう、あ
ぶら、○あぶら、さんおんとう

○ぎゅうにゅう、とりにく、
もめんとうふ、○とりひきにく、○
あぶらあげ、しろみそ、　　　　し
らすぼし、かつおぶし、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう

しょうゆ、かつおだしじる、
はなかつお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

つなかれーらいす　すまししる
ふれんちさらだ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　すましじる
だいずととりにくのみそいため
こふきいも　なし

（ぎゅうにゅう）　*じょあ
めろんぱん

こめ、○めろんぱん、
じゃがいも、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう、
ごまあぶら

とりにく、だいずみずに、
しろみそ、○ぎゅうにゅう、
◎ぎゅうにゅう、〇じょあ

なし、たまねぎ、ながねぎ、
にんじん、こまつな、ぴーまん、な
まわかめ、しょうが、
くろきくらげ、あおのり

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

じゃーじゃーめん
にまめ　つなあえ

ぎゅうにゅう
じゃこごはん

○こめ、ほしちゅうかめん、
さんおんとう、かたくりこ、
あぶら、○さんおんとう、
○しろごま

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、う
ずらまめ（かん）、　　　　　　つ
なあぶらづけかん、　　　　　　か
つおぶし、○しらすぼし、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう

こまつな、たまねぎ、もやし、きゅ
うり、にんじん、しょうが

ごはん　みそしる
とりのかれーからあげ
むらさきあえ

ぎゅうにゅう
ふかしいも

○さつまいも、こめ、
かたくりこ、あぶら

○ぎゅうにゅう、とりにく、
もめんとうふ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

きゃべつ、きゅうり、
えのきたけ、こまつな、
にんじん、しょうが、にんにく

はなかつお、さけ、しょうゆ、
しお、だしこんぶ、こしょう

しょうゆ、〇さけ、〇しょうゆ、し
お、〇しお

にんじん、こまつな、ながねぎ、○
ぶるーべりーじゃむ、　　　　　え
のきたけ、きりぼしだいこん、ほし
しいたけ

しょうゆ、さけ、しお、かれーこ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

びびんば　とうふのすーぷ
ぽてとさらだ

ぎゅうにゅう
ちきんらいす

こめ、○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、○あぶら、
かたくりこ、あぶら、しろごま

○ぎゅうにゅう、もめんとうふ、○
とりにく、ぶたひきにく、
とりにく、あぶらあげ、
かつおぶし、◎ぎゅうにゅう

○たまねぎ、にんじん、
きゅうり、ほうれんそう、
もやし、あさつき、しょうが、
ほししいたけ、にんにく

〇けちゃっぷ、しょうゆ、さけ、〇
しお、しお、みりん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ぎゅうにゅう
どらいかれー

こめ、○こめ、かたくりこ、
さんおんとう、はるさめ、
○あぶら、あぶら、ごまあぶら

○ぎゅうにゅう、もめんとうふ、ぶ
たひきにく、○とりひきにく、あか
みそ、あぶらあげ、はむ、
◎ぎゅうにゅう

ながねぎ、○たまねぎ、
たまねぎ、ほうれんそう、
きゃべつ、○にんじん、
こまつな、なまわかめ、
にんにく、しょうが

しょうゆ、さけ、はなかつお、
みりん

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　ごじる
しろみざかなのごまだれやき
きりぼしだいこんのふくめに

ぎゅうにゅう
ぶるーべりーじゃむさんど

こめ、○ろーるぱん、
さんおんとう、あぶら、しろごま

○ぎゅうにゅう、かれい、
ちょうせいとうにゅう、
しろみそ、あぶらあげ、
◎ぎゅうにゅう

しょうゆ、はなかつお、さけ、す、
〇しお、だしこんぶ、
〇かれーこ、しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
とりればーのかわりそーすあえ
きゃべつとこまつなのおひたし

（ぎゅうにゅう）　*じょあ
ますかっとぜりー

こめ、じゃがいも、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう、
しろごま

とりればー、しらすぼし、
しろみそ、あかみそ、
かつおぶし、○ぎゅうにゅう、
◎ぎゅうにゅう、〇じょあ

きゃべつ、たまねぎ、こまつな、に
んじん、なまわかめ、
ながねぎ、しょうが

けちゃっぷ、しょうゆ、
ちゅうのうそーす、さけ、
かつおだしじる

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

まーぼーどん　すまししる
ごしきあえ

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、
きゅうり、きゃべつ、ながねぎ、
ぴーまん、ほししいたけ、
にんにく

はなかつお、しょうゆ、
けちゃっぷ、ちゅうのうそーす、し
お、だしこんぶ、かれーこ、
むぎちゃ

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　ごもくすーぷ
さんがやき　ひじきのいりに　なし

ぎゅうにゅう
こまつなとべーこんのごはん

こめ、○こめ、ぱんこ、
さんおんとう、あぶら、
○ごまあぶら、○しろごま、

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、あ
じすりみ、とりにく、　　　　　○
べーこん、だいずみずに、
あぶらあげ、かつおぶし、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう

なし、にんじん、○こまつな、
もやし、ながねぎ、こまつな、
あさつき、なまわかめ、ひじき、
しょうが、あおのり

ぎゅうにゅう
ゆかりごはん

こめ、じゃがいも、
さんおんとう、あぶら、
ごまあぶら、しろごま、
まよねーずふうどれっしんぐ、
〇こめ、〇しろごま

○ぎゅうにゅう、とりにく、
もめんとうふ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、こーんかん、
きゅうり、にんじん、こまつな、
きゃべつ、あさつき、しょうが、に
んにく

しょうゆ、さけ、はなかつお、
だしこんぶ、〇しょうゆ、しお

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

なつやさいかれーらいす
すまししる　　わふうさらだ

むぎちゃ
よーぐると　せんべい

こめ、あぶら、こむぎこ、
〇せんべい

○よーぐると(かとう)、
ちょうせいとうにゅう、
ぶたにく、◎ぎゅうにゅう

しょうゆ、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

すぱげてぃみーとそーす
わかめすーぷ　はむさらだ

ぎゅうにゅう
どーなつ　くらっかー

すぱげてぃー、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう、
じょうはくとう、しろごま、
〇どーなつ、〇くらっかー

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、は
む、かつおぶし、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、きゅうり、
きゃべつ、こまつな、ぴーまん、な
まわかめ、にんにく、
ほーるとまとかんづめ

けちゃっぷ、ちゅうのうそーす、し
お、りんごす、しょうゆ、
だしこんぶ、こしょう

ぎ
ゅ

う

に
ゅ

う

ごはん　みそしる
かんこくふうとりのてりやき
こーんさらだ


