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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、
○こめ、○しろごま

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう、
しろみそ

きゃべつ、みかん、
にんじん、たまねぎ、
えのきたけ、ながねぎ、
こまつな

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）

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　みそしる
かれーころっけ
だいこんのそくせきづけ

ぎゅうにゅう
めろんぱん　*じゃこ

こめ、〇めろんぱん、
じゃがいも、ぱんこ、あぶら、
こむぎこ

◎ぎゅうにゅう、
もめんとうふ、ぶたひきにく、
しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう、
〇*いわし（にぼし）

だいこん、きゃべつ、
たまねぎ、にんじん、
ながねぎ、こまつな、
だいこんは

しお、しょうゆ、
かれーこ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
にくじゃが　にしょくおひたし
みかん

みかん、にんじん、
ながねぎ、こまつな、
〇いちごじゃむ、
えのきたけ、きざみこんぶ、
ほししいたけ

しょうゆ、みりん、
はなかつお、さけ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

★ななくさこんだて★
ななくさふううどん
にまめ　つなあえ

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、とりにく、
〇さけ、うずらまめ（かん）、
つなあぶらづけかん、
〇ぎゅうにゅう

こまつな、だいこん、
にんじん、もやし、かぶ、
だいこんは、せり、かぶは

ぎゅうにゅう
ここあぜりー　くらっかー

こめ、じゃがいも、
〇じょうはくとう、あぶら、
じょうはくとう、〇くらっかー

◎ぎゅうにゅう、
〇ちょうせいとうにゅう、
ぶたひきにく、べーこん、
だいずみずに、〇ぜらちん、
〇ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、
はくさい、きゅうり、
ほーるとまとかん、
ぴーまん、あさつき、
にんにく

かつおだしじる、
しょうゆ、みりん、
こんぶだしじる、
〇しお、しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　ごじる
*ぶり（かれい）のてりやき
きざみこんぶのいために
みかん

ぎゅうにゅう
いちごじゃむさんど

こめ、〇ろーるぱん、
さんおんとう、あぶら

◎ぎゅうにゅう、（かれい）、
ちょうせいとうにゅう、*ぶり、
あぶらあげ、しろみそ、
かつおぶし、〇ぎゅうにゅう

ちゅうのうそーす、
はなかつお、
けちゃっぷ、しお、
りんごす、かれーこ、
しょうゆ、こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
しろみざかなのさいきょうやき
ひじきのいりに　みかん

ぎゅうにゅう
こめこのあっぷるけーき

こめ、〇こめこ、じゃがいも、
〇じょうはくとう、〇あぶら、
あぶら、さんおんとう、しろごま

◎ぎゅうにゅう、かれい、
〇ちょうせいとうにゅう、
しろみそ、あぶらあげ、
かつおぶし、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

みかん、〇りんご、
えのきたけ、にんじん、
こまつな、あさつき、
ひじき

しょうゆ、
はなかつお、
みりん、さけ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

きーまかれー
はくさいとべーこんのすーぷ
ませどあんさらだ

きゅうり、きゃべつ、
こまつな、にんじん、
きりぼしだいこん、にんにく

はなかつお、
しょうゆ、す、さけ、
みりん

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　すましじる
ちーまいちぇんかんぴぇん
みそどれっしんぐさらだ
みかん

ぎゅうにゅう
きなこまかろに

こめ、じゃがいも、〇まかろに、
あぶら、〇くろざとう、
かたくりこ、さんおんとう、
〇さんおんとう、ごまあぶら、
しろごま

◎ぎゅうにゅう、とりればー、
〇きなこ、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

きゅうり、たまねぎ、
きゃべつ、こまつな、
にんじん、なまわかめ、
ながねぎ、しょうが、
にんにく、みかん

ぎゅうにゅう
ばーむくーへん　ちーず

こめ、じゃがいも、あぶら、
○ばーむくーへん、
さんおんとう

◎ぎゅうにゅう、
〇ぎゅうにゅう、ぶたにく、
○ちーず

たまねぎ、なまわかめ、
こまつな、ぴーまん、
にんじん、もやし、
れもんかじゅう

しょうゆ、
はなかつお、
りんごす、さけ、
だしこんぶ、しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
とりにくのすじょうゆに
わふうさらだ

ぎゅうにゅう
ぜりー　せんべい

こめ、あぶら、〇せんべい、
〇ぜりー

◎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

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

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
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
きびだんご

こめ、〇もちごめ、
〇きび（せいはくりゅう）、
じゃがいも、〇さんおんとう、
さんおんとう、あぶら、
しろごま

◎ぎゅうにゅう、かれい、
あぶらあげ、〇きなこ、
しろみそ、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

こまつな、にんじん、
きりぼしだいこん、
ほししいたけ

しょうゆ、さけ、
はなかつお、みりん

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　すましじる
やきにく　かれーぽてと

ほうれんそう、もやし、
えのきたけ、にんじん、
たまねぎ、ながねぎ、
なまわかめ、にら、
きゃべつ、ほししいたけ、
にんにく、きざみのり

はなかつお、
しょうゆ、
かつおだしじる、
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　みかん

ぎゅうにゅう
どーなつ　せんべい

こめ、〇どーなつ、〇せんべい、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、あぶら

◎ぎゅうにゅう、たまご、
つなあぶらづけかん、
とりひきにく、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

みかん、はくさい、
きゅうり、きゃべつ、
たまねぎ、にんじん、
あさつき、ぴーまん

むぎちゃ
よーぐると　せんべい

こめ、じゃがいも、あぶら、
こむぎこ、かたくりこ、
まよねーずふうどれっしんぐ、
〇せんべい

〇よーぐると（かとう）、
ちょうせいとうにゅう、
もめんとうふ、ぶたにく、
とりにく、かつおぶし、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、
きゃべつ、ぶろっこりー、
きゅうり、きゃべつ、
あさつき、にんにく、
ほししいたけ、しょうが

けちゃっぷ、
はなかつお、
ちゅうのうそーす、
しお、こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
あげぎょうざ　いそかあえ

（ぎゅうにゅう）　＊じょあ
きゃろっとろーる　＊じゃこ

こめ、〇きゃろっとろーる、
ぎょうざのかわ、あぶら、
ごまあぶら

ぶたひきにく、
〇*いわし（にぼし）、
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

しょうゆ、むぎちゃ、
けちゃっぷ、
ちゅうのうそーす、
さけ、しお、
かれーこ、こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　すましじる
まつかぜやき　ごしきあえ

ぎゅうにゅう
ちきんらいす

こめ、〇こめ、ぱんこ、
さんおんとう、はるさめ、
ごまあぶら、〇あぶら、しろごま

◎ぎゅうにゅう、
ぶたひきにく、
〇とりにく、だいずみずに、
あぶらあげ、はむ、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

〇たまねぎ、たまねぎ、
ほうれんそう、きゃべつ、
ながねぎ、こまつな、
なまわかめ

〇けちゃっぷ、
はなかつお、
しょうゆ、さけ、す、
だしこんぶ、〇しお、
しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

かれーらいす
とうふのすーぷ
ぶろっこりーさらだ

みかん、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

しょうゆ、さけ、
しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
とりにくのみぞれやき
ちゅうかふうすぱげてぃさらだ

ぎゅうにゅう
こぎつねごはん

こめ、〇こめ、じゃがいも、
すぱげてぃー、〇さんおんとう、
さんおんとう、〇あぶら、
あぶら、ごまあぶら

◎ぎゅうにゅう、とりにく、
〇とりひきにく、はむ、
〇あぶらあげ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

たまねぎ、きゅうり、
にんじん、だいこん、
こまつな、〇にんじん、
〇しょうが、しょうが

ぎゅうにゅう
りんごじゃむさんど

こめ、〇ろーるぱん、
〇じょうはくとう、
かたくりこ、あぶら、
さんおんとう、しろごま

◎ぎゅうにゅう、かれい、
しらすぼし、あぶらあげ、
しろみそ、あかみそ、
〇ぎゅうにゅう

〇りんご、きゃべつ、
だいこん、こまつな、
だいこんは、にんじん、
〇れもんかじゅう

しょうゆ、
〇しょうゆ、す、
みりん、さけ、
○さけ、〇みりん

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

まーぼーどん
ちゅうかふうすーぷ　なむる
みかん

ぎゅうにゅう
こめこととうふのぶらうにー

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

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

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　みそしる
こうやとうふいりつくねやき
しおもみ

ぎゅうにゅう
つなちらし

こめ、〇こめ、さんおんとう、
〇まよねーずふうどれっしんぐ、
〇さんおんとう、かたくりこ

◎ぎゅうにゅう、
とりひきにく、
〇つなあぶらづけかん、
しろみそ、こおりどうふ、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

きゅうり、きゃべつ、
たまねぎ、えのきたけ、
れんこん、ながねぎ、
〇にんじん、こまつな、
しょうが、〇きざみのり、
きざみのり

〇す、はなかつお、
しょうゆ、さけ、
みりん、〇しお、
しお、〇だしこんぶ、
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あげ
きゃべつとこまつなのおひたし

しょうゆ、しお、
はなかつお、さけ、
けちゃっぷ、
こしょう、りんごす、
ちゅうのうそーす

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

すぱげてぃみーとそーす
じゃがいものすーぷ
ふれんちさらだ

ぎゅうにゅう
やきいも　ちーず

すぱげてぃー、じゃがいも、
じょうはくとう、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう、
○さつまいも

◎ぎゅうにゅう、
ぶたひきにく、
〇ぎゅうにゅう、とりにく、
○ちーず

たまねぎ、にんじん、
にんにく、あさつき、
きゃべつ、みかんかん、
きゅうり、
とまとほーるかん


