
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

ごはん くりーむぱすた こめ、あぶら さけ ほうれんそう、もやし しおこうじ、しょうゆ
さけのしおこうじやき ぎゅうにゅう すぱげてぃ はなかつお にんじん、おくら しお、だしじる
ほうれんそうのおかかあえ こむぎこ きぬごしどうふ かき、ぶなしめじ、にんじん
すましじる（おくら・とうふ） とうにゅう たまねぎ
かき ぎゅうにゅう
ぶたにくきのこどん あげぱん こめ、さとう ぶたひきにく きゃべつ、えのき、ぶなしめじ だしじる、しょうゆ
しるばーさらだ ぎゅうにゅう ごま、はるさめ あぶらあげ、しろみそ にんじん、きゅうり みりん、しお
みそしる（だいこん・あぶらあげ） えっぐけあまよねーず きなこ だいこん、りんご
りんご ばたーろーる ぎゅうにゅう

りんごじゃむさんど ひじきごはん しょくぱん、りんごじゃむ とりももにく たまねぎ、とまとかん しお、こんそめ
とりにくのとまとに 牛乳 こむぎこ、あぶら、さとう とうにゅう ほうれんそう、にんじん、かき しょうゆ
りよねーずぽてとふう じゃがいも あぶらあげ ひじき
とうにゅうすーぷ（ほうれんそう・にんじん） こめ ぎゅうにゅう
かき
ごはん ふかしいも こめ、あぶら ぶたこまにく ぴーまん、もやし しょうゆ、みりん
みそやきにく ぎゅうにゅう さとう、ごまあぶら しろみそ たまねぎ、しょうが ちゅうかあじ
ひじきのまよさらだ かたくりこ つなかん ひじき、きゅうり、にんじん
ちゅうかすーぷ（きゃべつ・こーん） えっぐけあまよねーず ぎゅうにゅう きゃべつ、こーん、おれんじ
おれんじ さつまいも

ごはん のりちーずとーすと こめ、ごまあぶら きぬごしどうふ にんじん、たまねぎ しょうゆ
まーぼーどうふ ぎゅうにゅう さとう、かたくりこ ぶたひきにく こまつな、ぶなしめじ、こーん しお、こんそめ
こまつなとこーんのそてー あぶら、しょくぱん しろみそ はくさい、かき ちゅうかあじ
はくさいすーぷ えっぐけあまよねーず ぴざようちーず きざみのり
かき ぎゅうにゅう

ごはん ちぢみ（たぶんかおやつ） こめ もめんどうふ にんじん、たまねぎ しょうゆ、みりん
とうふのつくねやき ぎゅうにゅう ぱんこ、さとう とりひきにく きりぼしだいこん しお
きりぼしだいこんのにもの あぶら、ごまあぶら あぶらあげ ぶなしめじ、こまつな だしじる
みそしる（ぶなしめじ・こまつな） こむぎこ しろみそ、しらす かき、きぬさや
かき じょうしんこ ぶたひきにく、ぎゅうにゅう にら
ろーるぱん わかめごはん ばたーろーる とりこまにく ぶなしめじ、にんじん、たまねぎ けちゃっぷ
きのこのしちゅー ぎゅうにゅう あぶら、こむぎこ とうにゅう とまとかん、こーん しょうゆ、しお、さけ
こーるすろー さとう ちりめん きゃべつ、りんご みりん、だしじる
りんご えっぐけあまよねーず ぎゅうにゅう わかめ

こめ、ごま
さつまいもごはん ここあけーき（くりーむ） こめ、さつまいも、ごま さけ、なまくりーむ ひじき、にんじん、こんにゃく さけ、しお
さけのたつたあげ ぎゅうにゅう かたくりこ だいずみずに、あぶらあげ ごぼう、だいこん、ねぎ しょうゆ、だしじる
ひじきのいりに あぶら、こむぎこ ぶたばらにく、もめんどうふ みかん べーきんぐぱうだー
とんじる さとう しろみそ ここあぱうだー
みかん とうにゅう、ぎゅうにゅう

ごはん さけわかめおにぎり こめ、ごまあぶら もめんどうふ にんじん、もやし、にら さけ、しょうゆ
とうふのちゃんぷるー ぎゅうにゅう さつまいも、さとう ぶたこまにく たまねぎ、りんご こんそめ、しお
さつまいものれもんに ふ しろみそ だしじる
みそしる（ふ・たまねぎ） ごま さけ
りんご ぎゅうにゅう

ごはん とうふどーなつ こめ。さとう さんま れもん しょうゆ、だしじる
やきざかな（さんま） ぎゅうにゅう さぶら、ごま しろみそ もやし す
もやしさらだ さといも きぬごしどうふ にんじん、きゅうり
みそしる（ほうれんそう・さといも） ほっとけーきみっくす ぎゅうにゅう ほうれんそう、みかん
みかん
きつねうどん じゃこごはん うどん、さとう あぶらあげ にんじん、ねぎ だしじる
とりにくのてりやき ぎゅうにゅう あぶら とりももにく ほうれんそう、れんこん しょうゆ、みりん
れんこんのすのもの こめ、ごま ちりめん、はなかつお きゅうり、おれんじ す
おれんじ ぎゅうにゅう しょうが

ちきんかれー やきそば こめ、こむぎこ、ばたー とりこまにく にんじん、たまねぎ かれーこ、こんそめ
つなさらだ ぎゅうにゅう じゃがいも つなかん きゅうり、きゃべつ、こーん けちゃっぷ、しお
りんご あぶら、やきそばめん ぶたこまにく りんご ちゅうのうそーす

ぎゅうにゅう もやし、あおのり す、しょうゆ

ごはん はろうぃんくっきー こめ、あぶら、ごまあぶら ぶたももにく ぴーまん、にんじん、たけのこ しょうゆ、さけ
ちんじゃおろーす ぎゅうにゅう かたくりこ、はるさめ ぎゅうにゅう もやし、きゅうり、わかめ しお、す、ちゅうかあじ
はるさめのちゅうかさらだ さとう、ごま たまねぎ、みかん
わかめすーぷ かぼちゃ、こむぎこ
みかん
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