
家庭数

血や肉になるもの 力や体温となるもの 体の調子をよくするもの

赤色 黄色 緑色

さんまのしょうがに ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ ながねぎ　しょうが 強化米　清酒

ごじる さんま　こんぶ さとう　さといも にんじん　ごぼう しょうゆ　穀物酢　こんにゃく

あさづけ だいず　ぶたにく だいこん　こまつな かつおぶし（だし）　米みそ

むぎごはん あぶらあげ　 キャベツ　きゅうり 食塩

おかかココット ぶたにく　ちくわ じごなうどん　 たまねぎ　にんじん　ながねぎ 清酒　しょうゆ

ごまあえ ぎゅうにゅう　 じゃがいも　さとう こまつな　キャベツ カレー粉　かつおぶし（だし）

たまご　かつおぶし かたくりこ　すりごま もやし みりん　

カレーうどん なまクリーム　

あげどうふのきのこソースかけ ぎゅうにゅう　 こめ　いりごま えのきたけ　たまねぎ 強化米　ゆかり　みりん　しょうゆ

とんじる とうふ　ぶたにく かたくりこ　さとう しめじ　なましいたけ 米みそ　かつお節（だし）

はなみかん じゃがいも　あぶら にんじん　だいこん　ごぼう

ゆかりごはん ながねぎ　こまつな　みかん

とりにくとさつまいものうまに ぎゅうにゅう こめ　むぎ しょうが　たまねぎ 強化米　清酒　しょうゆ

こんにゃくサラダ とりにく　 さつまいも　あぶら にんじん　たけのこ トマトケチャップ　チキンガラスープ

うずらたまご さとう　 ほししいたけ　グリンピース サラダこんにゃく　穀物酢

むぎごはん だいこん　きゅうり　とうもろこし 食塩　こしょう

はっぽうさい ぎゅうにゅう こめ　むぎ　ごまあぶらしょうが　にんじん　たまねぎ 強化米　しょうゆ　清酒　パイタン

チーズ入りじゃがいももち ぶたにく　いか　えび かたくりこ　あぶら キャベツ　たけのこ　ほししいたけ 食塩　こしょう　中華スープストック

ナムル 調理用ぎゅうにゅう じゃがいも　きびとう チンゲンサイ　だいこん　きゅうり

むぎごはん うずらたまご　チーズ さとう もやし　にんにく　

キーマカレー とりにく　ぶたにく こめ　むぎ にんにく　しょうが　セロリー 強化米　ナツメグ　スープストック

アーモンドサラダ ぎゅうにゅう じゃがいも　こむぎこ にんじん　たまねぎ　 カレー粉　ウスターソース　しょうゆ

バター　あぶら　さとうマッシュルーム　キャベツ デミグラスソース　食塩　穀物酢

むぎこはん アーモンド きゅうり　トマト こしょう

こいわしのマリネ ハム　ぎゅうにゅう こめ　バター　あぶら にんじん　たまねぎ　マッシュルーム 強化米　チンタン　食塩　こしょう

マカロニスープ こいわし　ベーコン かたくりこ　さとう たまねぎ　あおピーマン りんご酢　ぶどう酒

マカロニ あかピーマン　キャベツ　かぶ チキンがらスープ

にんじんピラフ こまつな　

ポークビーンズ ぶたにく　だいず パン　じゃがいも たまねぎ　にんじん　にんにく ウスターソース

コーンサラダ きゅうにゅう あぶら　バター きゅうり　キャベツ ぶどう酒　パプリカ　食塩　こしょう

りんご さとう　 とうもろこし　トマト ポークガラスープ　りんご酢

くろパン りんご しょうゆ　

さばのしおやき ぎゅうにゅう こめ　くり　さとう ごぼう　にんじん　だいこん 強化米　だしこんぶ　清酒　食塩

さわにわん さば あぶら　かたくりこ ながねぎ　たけのこ　 うすくちしょうゆ　かつおぶし（だし）

じゃがいものきんぴら ぶたにく　あぶらあげ じゃがいも　ごまあぶらあかピーマン　 こんにゃく　みりん

くりごはん いりごま

たまごととうふのちゅうかに ぎゅうにゅう こめ たまねぎ　にんじん　ほししいたけ きょうかまい　食塩

こまつなとわかめのサラダ たまご　とうふ あぶら　さとう にんにく　しょうが　こまつな 清酒　チンタン　しょうゆ

ぶたにく　わかめ かたくりこ　 きゅうり　とうもろこし 豆板醤　トマトケチャップ

ごはん いりごま 穀物酢　

とりからあげ ぎゅうにゅう こめ　かたくりこ しょうが　 清酒　しょうゆ

はるさめサラダ とりにく あぶら　はるさめ だいこん　きゅうり 食塩　穀物酢

はちみつレモンゼリー さとう　ごまあぶら にんじん　こまつな はちみつレモンゼリー

ごはん いりごま

なまあげとさといものごまみそに ぎゅうにゅう こめ　さとう にんじん　だいこん　ごぼう しょうゆ　かつおぶし（だし）

からしあえ なまあげ さといも　いりごま こまつな　キャベツ　もやし こんにゃく　米みそ　みりん

とりにく からし粉

ごはん

はるまき ぶたにく　 こめ　むぎ　さとう にんじん　にんにく　しょうが 強化米　チンタン　食塩　ザーサイ

トックスープ ぎゅうにゅう ごまあぶら ながねぎ　こまつな　チンゲンサイ しょうゆ　オイスターソース　

やきにく とりにく はるまき（皮）トック たまねぎ　にんじん　 こしょう　チキンガラスープ

チャーハン あぶら　 はるまき（ぐ）

ふかしいも ぶたにく ちゅうかめん しょうが　にんにく　にんじん 米みそ　パイタン　食塩　こしょう

ちゅうかサラダ ぎゅうにゅう あぶら　さつまいも もやし　ながねぎ　とうもろこし 穀物酢

さとう こまつな　キャベツ　きゅうり

みそラーメン ごまあぶら あかピーマン

ますのねぎみそやき ぎゅうにゅう こめ　さとう しょうが　ながねぎ 強化米　米みそ　みりん

かきたまじる ます　 かたくりこ にんじん　たまねぎ しょうゆ　清酒　

いそかあえ わかめ　たまご じゃがいも こまつな　もやし 食塩　かつおぶし（だし）

ごはん のり

てっかみそ ぎゅうにゅう こめ　むぎ だいこん　にんじん　 強化米　清酒　京桜みそ

きびなごカリカリフライ だいず　 あぶら　さとう ごぼう　ながねぎ みりん　　こんにゃく　

けんちんじる きびなごフライ さといも　 えのきたけ　 かつおぶし（だし）　食塩

むぎごはん とうふ　

ポテトピザ とりにく　ベーコン スパゲッティ　こむぎこたまねぎ　パセリ　 ぶどう酒　チンタン　食塩　こしょう

こまつなとコーンのサラダ いか　えび　あさり バター　あぶら　 こまつな　キャベツ ピザソース　穀物酢

クリーム 調理用ぎゅうにゅう じゃがいも　さとう とうもろこし しょうゆ

スパゲッティ ぎゅうにゅう　チーズ ごまあぶら

かいせんどうふ とうふ　うずらたまご こめ　むぎ たけのこ　チンゲンサイ 強化米　清酒　

くきわかめのサラダ えび　いか　あさり あぶら　さとう　 しょうが　もやし　こまつな チンタン　食塩　こしょう

ぎゅうにゅう かたくりこ　ごまあぶらえのきたけ　にんにく オイスターソース　しょうゆ

むぎごはん くきわかめ いりごま ほししいたけ　 穀物酢

ぶたにくのロベールソース ぶたにく パン　バター　さとう たまねぎ　トマト　 トマトケチャップ　トマトピューレ

マッシュポテト ぎゅうにゅう じゃがいも パセリ　キャベツ　かぶ ぶどう酒　コンソメ　しょうゆ

レンズまめのスープ 調理用ぎゅうにゅう にんじん　こまつな からし粉　食塩　こしょう　

ソフトフランスパン ベーコン　レンズまめ チキンがらスープ

ひじきふりかけ ぎゅうにゅう こめ　いりごま しょうが　にんじん 強化米　しょうゆ　みりん　清酒

ホキとカシューナッツのいためもの ひじき　ホキ かたくりこ　じゃがいもあおピーマン　あかピーマン ゆかり　穀物酢　食塩

きりぼしだいこんのサラダ あぶら　カシューナッツこまつな　きりほしだいこん

ごはん さとう　 もやし　きゅうり

つみれじる だいず　ぶたにく こめ　むぎ こまつな　ごぼう 強化米　清酒　みりん　しょうゆ

りんご ベーコン　 あぶら　さとう にんじん　だいこん カレールウ　かつおぶし（だし）

ぎゅうにゅう さといも りんご 食塩

ソイどん つみれ

とんかつ とんかつ パン　あぶら たまねぎ　にんじん　トマト 中濃ソース　食塩　こしょう

ミネストローネ ベーコン　レンズまめ マカロニ　 キャベツ　きゅうり チキンブイヨン　穀物酢

さわやかサラダ ぎゅうにゅう なつみかん

こどもパン

*献立は、都合により変わることがあります。
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