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ひづけ
ようび

あさ
おやつ

3じおやつ
＊はようじのみ（）はにゅうじのみ こんだて

ざいりょうめい （◎は１０じおやつ　○はごごおやつ）

ぶろっこりー、にんじん、
おうとうかん、みかんかん、
たまねぎ、なばな、さやえんどう、
〇いちご、ほししいたけ、
しょうが、きざみのり、
はくとうかん

けちゃっぷ、むぎちゃ、
しょうゆ、はなかつお、
す、ちゅうのうそーす、
さけ、しお、こしょう、
だしこんぶ、
かつおだしじる

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
ぶたにくのけちゃっぷいため
わかめときゅうりのすのもの

ぎゅうにゅう
ばーむくーへん
せんべい

こめ、じゃがいも、あぶら、
じょうはくとう、ごまあぶら、
さんおんとう、〇ばーむくーへん、
〇せんべい、しろごま

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
しろみそ、しらすぼし、
かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

きゅうり、たまねぎ、こまつな、
なまわかめ、しょうが

ぎゅうにゅう
こぎつねごはん

こめ、〇こめ、さつまいも、
はるさめ、〇さんおんとう、
さんおんとう、ごまあぶら、
〇あぶら

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

こまつな、たまねぎ、きゃべつ、
〇にんじん、〇しょうが、
にんにく

けちゃっぷ、しょうゆ、
す、ちゅうのうそーす

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

★ひなまつりこんだて★
ちらしずし　すましじる
みーとろーふ　ぶろっこりー
にんじんのあまに
ふるーつぽんち

むぎちゃ
ひなまつりけーき
*ひなあられ

こめ、ぱんこ、さんおんとう、
まよねーずふうどれっしんぐ、
じょうはくとう、はなふ、あぶら、
〇しょーとけーき、〇*ひなあられ

ぶたひきにく、とりひきにく、
たまご、〇なまくりーむ、
◎ぎゅうにゅう

す、しょうゆ、〇さけ、
さけ、〇みりん、
みりん、〇しょうゆ、
かれーこ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

★ひまわりさん
りくえすとこんだて★
みそらーめん
なむる　おれんじ

（ぎゅうにゅう）
*じょあ
つなさんど

ほしちゅうかめん、
〇しょくぱん、しろごま、
〇まよねーずふうどれっしんぐ、
ごまあぶら、〇あぶら、あぶら

ぶたにく、〇*じょあ、
〇つなあぶらづけかん、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう、
〇（ぎゅうにゅう）

おれんじ、もやし、
ほうれんそう、たまねぎ、
こーんかん、にんじん、
こまつな、なまわかめ

しょうゆ、はなかつお、
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
ごしきあえ

ほうれんそう、もやし、
たまねぎ、にんじん、
なまわかめ、きざみのり、
しょうが、にんにく

しょうゆ、〇しお、
かつおだしじる、
みりん、だしこんぶ、
しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ろーるぱん
とうにゅうしちゅー
ふるーつよーぐると

ぎゅうにゅう
ますかっとぜりー
せんべい

ろーるぱん、じゃがいも、
かたくりこ、じょうはくとう、
あぶら、〇ますかっとぜりー、
〇せんべい

◎ぎゅうにゅう、
ちょうせいとうにゅう、
とりにく、よーぐると（むとう）、
〇ぎゅうにゅう

たまねぎ、みかんかん、
おうとうかん、にんじん

ぎゅうにゅう
こまつなむしぱん

こめ、じゃがいも、すぱげてぃー、
あぶら、じょうはくとう、
〇こむぎこ、〇あぶら、
〇じょうはくとう

かれい、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう、〇ぎゅうにゅう

〇こまつな、きゅうり、
えのきたけ、きゃべつ、
たまねぎ、にんじん、にら、
にんにく、〇ほしぶどう

さけ、しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

びびんば
わかめすーぷ
いそかあえ

ぎゅうにゅう
さけごはん

こめ、〇こめ、しろごま、
さんおんとう、あぶら

◎ぎゅうにゅう、〇さけ、
とりひきにく、あぶらあげ、
かつおぶし、〇ぎゅうにゅう

りんごす、しお、
しょうゆ、かれーこ、
こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　かぼちゃのすーぷ
すぺいんふうおむれつ
ほうれんそうとひじきのさらだ

（ぎゅうにゅう）
*やさいじゅーす
くらっかーさんど
ちーず

こめ、〇くらっかー、
あぶら、さんおんとう、しろごま、
まよねーずふうどれっしんぐ

たまご、ちょうせいとうにゅう、
つなあぶらづけかん、〇ちーず、
とりひきにく、ぎゅうにゅう、
べーこん、◎ぎゅうにゅう、
〇（ぎゅうにゅう）

たまねぎ、ほうれんそう、ひじき、
かぼちゃ、〇いちごじゃむ、
こーんかん、にんじん、ぴーまん、
〇*やさいじゅーす

けちゃっぷ、しょうゆ、
ちゅうのうそーす、
しお、〇しお、こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
しろみざかなのかれーやき
すぱげてぃさらだ

おれんじ、もやし、にんじん、
ながねぎ、ぴーまん、りんご、
たまねぎ、なまわかめ、
れもんかじゅう、あおのり

しょうゆ、さけ、
けちゃっぷ、むぎちゃ、
ちゅうのうそーす、しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

★そつえんおいわいこんだて★
せきはん　すましじる
とりにくのからあげ
ふらいどぽてと
すてぃっくさらだ　みかん

ぎゅうにゅう
きゃろっとろーる
（せんべい）
*ぽっぷこーん

じゃがいも、こめ、もちごめ、
あぶら、かたくりこ、〇*あぶら、
〇きゃろっとろーる、ごまあぶら、
まよねーずふうどれっしんぐ

◎ぎゅうにゅう、
とりにく、ささげ（かん）、
〇ぎゅうにゅう

みかん、にんじん、きゅうり、
えのきたけ、こまつな、
しょうが、にんにく、あおのり、
〇*とうもろこし

ぎゅうにゅう
ちきんらいす

ほしうどん、〇こめ、
さんおんとう、〇あぶら

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
〇とりにく、うずらまめ（かん）、
つなあぶらづけかん、
かつおぶし、あぶらあげ、
〇ぎゅうにゅう

こまつな、〇たまねぎ、
もやし、ながねぎ、
ほうれんそう、にんじん、
〇にんじん

はなかつお、しょうゆ、
さけ、しお、
だしこんぶ、〇*しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
やきにく　こふきいも
おれんじ

むぎちゃ　せんべい
（どーなつ）
*きゃろめる
　　ぽっぷこーん

こめ、じゃがいも、〇*あぶら、
〇（どーなつ）、さんおんとう、
〇*じょうはくとう、〇せんべい

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
もめんとうふ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
〇*ばたー

〇けちゃっぷ、
しょうゆ、さけ、
みりん、だしこんぶ、
しお、〇しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　やさいすーぷ
こうやどうふいりのしやき
ぶろっこりーさらだ

★おひがんおやつ★
ぎゅうにゅう
にしょくぼたもち

こめ、〇こめ、〇もちごめ、
〇さんおんとう、〇しろごま、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、かたくりこ、
〇くろごま

◎ぎゅうにゅう、とりひきにく、
こおりどうふ、〇きなこ、
しろみそ、〇ぎゅうにゅう

たまねぎ、ぶろっこりー、
にんじん、きゃべつ、れんこん、
ほうれんそう、しょうが

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

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

にくうどん
つなあえ
にまめ

きゃべつ、にんじん、
たまねぎ、ほうれんそう、
ながねぎ、こまつな

しょうゆ、はなかつお、
かつおだしじる、
だしこんぶ、しお、
むぎちゃ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　みそしる
しゅんゆい
ませどあんさらだ　おれんじ

（ぎゅうにゅう）
*じょあ
いちごじゃむさんど

こめ、じゃがいも、
〇ろーるぱん、あぶら、
かたくりこ、こむぎこ、
さんおんとう、じょうはくとう、
ごまあぶら

かれい、しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう、
〇*じょあ、〇（ぎゅうにゅう）

おれんじ、きゅうり、
たまねぎ、えのきたけ、
〇いちごじゃむ、にんじん、
こまつな、ながねぎ、しょうが

ぎゅうにゅう
どらいかれー

こめ、〇こめ、
さんおんとう、あぶら、しろごま、

◎ぎゅうにゅう、*さわら、
もめんとうふ、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）、
〇とりひきにく

おれんじ、ながねぎ、〇たまねぎ、
にんじん、こまつな、ひじき、
あおのり、〇にんじん

しょうゆ、さけ、す、
りんごす、しお、
こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごましおごはん　すましじる
にくじゃが　にしょくおひたし

むぎちゃ
よーぐると
せんべい

こめ、じゃがいも、あぶら、
さんおんとう、〇せんべい

〇よーぐると（かとう）、
ぶたにく、◎ぎゅうにゅう

しょうゆ、はなかつお、
さけ、みりん、しお、
〇かれーこ、〇しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

すぱげてぃみーとそーす
きのこのすーぷ
ふれんちさらだ

ぎゅうにゅう
ここあけーき

〇こめ、すぱげてぃー、
あぶら、かたくりこ、〇こむぎこ、
さんおんとう、じょうはくとう、
〇じょうはくとう

◎ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、
〇ばたー、〇ぎゅうにゅう、
〇たまご

たまねぎ、にんじん、
みかんかん、きゅうり、
きゃべつ、えのきたけ、
ほーるとまとかん、しめじ、
あさつき、にんにく

けちゃっぷ、こしょう、
ちゅうのうそーす、
はなかつお、しお、
りんごす、〇しお、
しょうゆ、だしこんぶ

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

かつおぶしのふりかけごはん
みそしる
*さわら（かれい）のてりやき
ひじきのいりに　おれんじ

にんじん、もやし、
〇こまつな、にら、こまつな、
きりぼしだいこん、
ほししいたけ

はなかつお、しょうゆ、
みりん、さけ、
〇しょうゆ、しお

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん
はるきゃべつのみそしる
とんかつ　つなさらだ

ぎゅうにゅう
きなこまかろに
せんべい

こめ、〇まかろに、ぱんこ、
〇くろざとう、あぶら、こむぎこ、
〇せんべい、〇さんおんとう、
まよねーずふうどれっしんぐ

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
つなあぶらづけかん、あぶらあげ、
しろみそ、〇きなこ、かつおぶし、
あかみそ、〇ぎゅうにゅう

きゃべつ、きゅうり、こまつな

ぎゅうにゅう
こめこと
　とうふのぶらうにー

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

◎ぎゅうにゅう、ぶたにく、
〇きぬごしとうふ、
〇ちょうせいとうにゅう、
かつおぶし、〇ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、
ながねぎ、ぴーまん、
さやえんどう、しょうが、
にんにく

ちゅうのうそーす、
しお、こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ごはん　にらすーぷ
とりのごまみそやき
きりぼしだいこんのふくめに

ぎゅうにゅう
こまつなと
　べーこんのごはん

こめ、〇こめ、じゃがいも、
さんおんとう、あぶら、
〇ごまあぶら、ごまあぶら、
しろごま、〇しろごま

◎ぎゅうにゅう、とりにく、
〇べーこん、あかみそ、
あぶらあげ、
〇ぎゅうにゅう

しょうゆ、みりん、
だしこんぶ、しお

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
まかろにさらだ

ぎゅうにゅう
めろんぱん
*じゃこ

こめ、〇めろんぱん、まかろに、
まよねーずふうどれっしんぐ、
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、
はむ、〇いわし（にぼし）、
〇ぎゅうにゅう

にんじん、きゅうり、
きゃべつ、ながねぎ、
こまつな、えのきたけ

さけ、しょうゆ、
はなかつお、みりん、
こしょう

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

ゆかりごはん　やさいすーぷ
ぶたにくのこうみいため
さつまいものあまに

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

ぎ
ゅ
う

に
ゅ
う

かれーらいす
とうふのすーぷ
わふうさらだ　おれんじ

ぎゅうにゅう
おれんじぜりー
くらっかー

こめ、じゃがいも、あぶら、
〇じょうはくとう、こむぎこ、
かたくりこ、〇くらっかー

◎ぎゅうにゅう、
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、
〇ぜらちん、〇ぎゅうにゅう

〇おれんじのうしゅくかじゅう、
おれんじ、たまねぎ、にんじん、
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


