
エネルギー kcal

たんぱくしつ g

しぼう g

（あか） （き） （みどり） えんぶん g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんにく　しょうが　にら

タッカルビどん かつおぶし でんぷん　　 にんじん　たまねぎ

チゲじる とりにく　　　ぶたにく　　 さとう　 キャベツ　えのきたけ

とうふ　　　　みそ あぶら　　　ごまあぶら はくさい　キムチ　ピーマン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 むぎごはん　 にんにく　　にんじん

ハヤシライス ツナ こむぎこ たまねぎ　　もやし

あおなとツナのソテー ぶたにく あぶら　 こまつな

マーガリン トマト

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう ごはん　　 ごぼう　　　えだまめ

ごはん とりにく じゃがいも　でんぷん　　 にんじん　　

チキンチキンごぼう ベーコン　 さとう たまねぎ

ちゅうかスープ とうふ あぶら はねぎ

ぎゅうにゅう　　　チーズ ぎゅうにゅう　 こめこパン　　こむぎこ にんじん　　こまつな

こめこパン チーズ じゃがいも　　 キャベツ　

ぶたにくのアップルソース ぶたにく さとう たまねぎ　

ポトフ てついりウインナー あぶら りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　 にんじん

ごはん さけ　　　　かつおぶし さといも だいこん　　

さけのしおやき ぶたにく あぶら こんにゃく　

とんじる みそ　　とうふ ごぼう　　　はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ホットラーメン にんじん　　たまねぎ

ちゃんぽんめん さつまあげ　　あおのり でんぷん キャベツ　　もやし

こうやどうふのこはくあげ ぶたにく さとう　　　しろごま いんげん

こうりどうふ あぶら　　　ごまあぶら きくらげ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　　 にんじん　　たまねぎ

ごはん さつまあげ さとう　　　 しょうが　　はねぎ

ぶたにくのしょうがやき とりにく　 しろごま こんにゃく　ごぼう

こんにゃくのきんぴら ぶたにく あぶら　　　ごまあぶら いんげん

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう　 アルファかまい　 にんじん　　たまねぎ

ぶたじゃこごはん じざかなはんぺん あぶら しいたけ　　えだまめ

じざかなはんぺんのみそしる ちりめんじゃこ　かつおぶし さとう にんにく

りんごゼリー ぶたにく　とうふ　みそ りんごゼリー こまつな

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう　チーズ ロールパン　マカロニ キャベツ　　にんじん

ロールパン とりにく　　ぶたにく　　 でんぷん たまねぎ　　にんにく

フライドチキン  ゆでキャベツ ベーコン じゃがいも

ミネストローネ あぶら　　　マーガリン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんじん　　しらたき

かまぼこどんぶり かまぼこ　　　 さといも　　でんぷん たまねぎ　　ながねぎ

さといものみそしる かつおぶし さとう ごぼう　　　はねぎ

とりにく　　ぶたにく　　 あぶら こんにゃく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ソフトめん　　 にんにく　　

ソフトめん だっしふんにゅう じゃがいも にんじん　　

カレーソース ぶたにく あぶら たまねぎ

のりしおポテト あおのり

かまぼこ
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エネルギー kcal

たんぱくしつ g

しぼう g

（あか） （き） （みどり） えんぶん g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんにく　　しょうが

こなつなぶたにくどん わかめ　　　かつおぶし　 さといも　　 たまねぎ　　にんじん

なめこじる とりにく　　ぶたにく　　 さとう しらたき　　こまつな

とうふ　　　みそ あぶら なめこ　　　はねぎ

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんじん　　だいこん

ごはん ちりめんじゃこ さとう　　　はちみつ いんげん　　もやし

とりにくとだいこんのにもの かつおぶし しろごま　 こまつな

じゃこいため とりにく あぶら しょうが

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 コッペパン　こむぎこ　 にんじん　　たまねぎ

シュガーコッペパン ヨーグルト じゃがいも

ポークシチュー ぶたにく さとう　

ヨーグルト あぶら　　　マーガリン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんじん　　まいたけ

あきいっぱいごはん かつおぶし　 さつまいも　 いんげん　　ごぼう

ゆでいんげん とりにく　　ぶたにく　　 さとう だいこん　　こんにゃく

こんさいじる とうふ　あぶらあげ　みそ あぶら　　　ごまあぶら ながねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ホットラーメン しょうが　　にんじん

サンマーメン なるとまき でんぷん しいたけ　　キャベツ

ボイルコーン ぶたにく さとう ながねぎ

やきぎょうざ やまゆりポークぎょうざ あぶら　　 もやし　　　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 しょうが　　にんにく

ごはん　　     つくだに のりのつくだに でんぷん　 たまねぎ　　にんじん

なまあげのカレーそぼろに ぶたにく　　　ベーコン しろごま キャベツ　　ピース

やさいのごまいため なまあげ あぶら こまつな

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん　　 にんじん　　たまねぎ

すきやきどん かつおぶし　 さとう　　 しらたき　　ながねぎ

はくさいのみそしる とりにく　　ぶたにく　　 あぶら ごぼう　　　しめじ

とうふ　　　みそ はくさい

ぎゅうにゅう　こめこロールパン ぎゅうにゅう　 こめこロールパン　マカロニ にんじん　　

マカロニグラタン だっしふんにゅう こむぎこ　　ぱんこ たまねぎ

おんやさいサラダ チーズ イタリアンドレッシング きゃべつ

イタリアンドレッシング とりにく あぶら　　　マーガリン ブロッコリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう むぎごはん　 にんにく　　しょうが

マーボーどうふどん わかめ　　 でんぷん にんじん　　たまねぎ

わかめスープ とりにく　　ぶたにく　　 さとう ながねぎ

だいず　　とうふ　　みそ ごまあぶら にら

　①食
た

べものの消化
し ょ うか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける。

　②口
く ち
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お

として、むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ。

　③食
た

べものの味
あじ

がよくわかる。

　④食
た

べものをのみ込
こ

みやすくする。

かむかむクイズ
　Q.食

た

べものをよくかんで食
た

べるとだ液
え き

がたくさんでてきますが、

　　だ液
え き

のはたらきで正
ただ

しいのはどれ？下
し た

から選
え ら

んでみよう！

答えは①②③④すべてです。

29
623

27.7

金
20.6

2.4

28
649

28.5

木
27.8

2.5

27
600

26.8

水
18.1

2.2

26
664

和食
わし ょ く

の日
ひ

献立
こんだて

25.1

火
25.7

2.2

25
609

25.6

月
18.3

2.5

22
604

和食
わし ょ く

の日
ひ

献立
こんだて

24.0

金
18.4

1.7

21
613

５年生
ねんせい

中止
ちゅうし

23.0

木
25.4

2.3

20
597

25.1

水
19.6

1.8

19
602

27.3

火
19.1

2.2

ひ こんだてめい
ちやにくになる
    しょくひん

げんきのもとに
なるしょくひん

からだのちょうしを
よくするしょくひん

び
こ
う

５年生
ねんせい

中止
ちゅうし


