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おもにエネルギーになる
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たんすいかぶつ  ししつ

ごはん

あぶら

ゼ|リ ー

あぶら さとう こむぎこ でんぶん
′くンこ

ドレッシング

あぶら アヽター しゃがいも

バター スパゲティ

ここくこはん

あぶら しゃがいも カレールウ

ドレッシング ごま

ごはん

あlsら さつまいも でん′罰を こじぎこ

でんls~ん

あもlら どまあぶら

さとう こむぎこ

ドし′ッシング ごま

さとう

さとう こま

あぶら しゃがいも

テーズドック

さとう でんぶん

バター しゃがいも

どま

くろまいごはん

あぶら てんぶん

あSら さとう ごま

あも、ら さとう
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こめこバン

さこう しゃがいt, でんぶん

ドレッシング

バター しゃがいも

ジャム

おもにからだのちょうしをととのえる

みこり

‰ 解
ビタミン・ むきしつ

にんじん たまねぎ しょうが にんにく
だう

にんじん たまねぎ キャベツ ねぎ

にんじん ほうれんそう もやし

にんじん キャベッ もやし にんにく
とうもうこし ねぎ

にんじん たまねぎ トマト にんにく
グリンピース

きゅうリ キャベツ

にんじん たまねぎ しょうが にんにく

きゅうリ キャペツ こうもうこし

にんじん たまねぎ

にんじん たまねぎ かんぴょう
きぬさや

にんじん
にん1こ く

しいたけ ねさ しょうが
ん
~う

たまねぎ キャペツ にら しょうが

にんじん きゅうり もやし

にんしん キャペツ ほうれんそう

にんしん だいこん こんにゃく ど1まう
キャペツ ねき

たまねぎ トマト しょうが にんにく

パセリ

にんじん こまつな

にんじん ごぼう こんにゃく

たまねぎ ねぎ

たまねぎ ほうれんそう

にんしん アスパラガス カリフラワー
とうもろこし

にんしん たまねさ キャペツ
プロッコリー

おもにからだをつくる

め
'D｀

鷲 瀞
たんぱくしつ  むきしつ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

あ し

ばたにく わかめ けんさんみそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく ぶたにく テーズ

ぎゅうにゅう

感たにく

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

だいす

とうlsヽ たまご

ぎゅうにゅう

§たにく とうも`

dたにく とりにく

くらげ

ぎゅうにゅう

しろいとダラ

§たにく とうふ けんさんみそ

テーズ

ぎゅうにゅう

Sたにく とりにく

とりにく わかめ とうsヽ たまど

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく さつまあげ

さけ たら なると わかめ かつおぶし

ぎゅうにゅう

とりにく たまご

とりにく ぎゅうにゅう

こんだて

ぎゅうにゅう
ごはん
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さくらゼリー

百ゆうIこ ゆう
ごはん

あしフライ

ナムル

どさんこじる

ぎゅうにゅう
はちみつメ〔ン

スパグティミートソース

ピーンズサラダ

ぎゅうにゅう
ごこくごはん
ポークカレー

はるさめサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
セルフかきあげどん

。ごはん
。だいすかさあげ

キャベツのしおこんぶあえ

かきたましる

ぎゅうにゅう
ごはん

十″ P″ツ

やきぎょうさ (2こ )

ちゅうかくらげあえ

ぎゅうにゅう
ごはん
白糸ダラオーロラソースやさ
ごまあえ

とんじる

チーズドック

ぎゅうにゅう
ミ)レクノ〔ン
にこみハンバーグ
グリーンポテト
わかめスープ
マーシャルビーンズ

～にりうどく・したC,う お
'lわ

tiこれど
`～

ぎゅうにゅう
くろましヽごはん
からあげ
ごもくさんぴら
すましじる
おいわいデザート

じ解されるつと,手うこれをぞ～,え ′く,■ス～

ぎゅうにゅう
こめこメヽン
スペインふうオムレツ

グリーンサラダ

やさいンチュー

けんさんとちおとめジャム

ようて,
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「たのしいとゅうしとくにしようJ
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こはん

さとう

あぶら さとう

こはん

あぶら さとう

さとう

さとう

あぶら ちゃんぽんめん

ごはん

バター しゃがいも ,レウ

ドレッシング

さとう でんぶん

あぶら さとう

あぶら ごまあぶら さといも

ごはん

さとう

あぶら さとう

さとう ごま

テヴート

にんじん きり十ぎしだいこん しいたけ

にんしん だいこん しいたけ たけのこ
こんにゃ< ご1ぎう さぬさや

もやし ほうれんそう

にんしん たまねぎ キャペツ もやし
″う

オレンジ

にんしん たまねぎ マッシュルーム
グリンピース

たまねぎ きゅうり だいこん

たいこん ゆす しょうが

にんじん

にんしん キャベツ だいこん ねぎ
こんにゃく ど|まう

しょうが

ほうれんそう

なめこ ねぎ

ぎゅうにゅう

きつまあげ

ぎゅうにゅう

とりにく さつまあげ ちくわ

なつとう

の り

ごゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく ぶたにく とりにく

ぶたにく いか えび なると
うすらのたまど

Sたに<

ぎゅうにゅう

かつお

§たにく ひしさ あぶらあ1ブ ろくわ

とうィふ けんさんみそ

きゅうにゅう

とりにく

にまご

とうふ けんさんみそ

ぎゅうにゅう
ごはん
さばカレーしょうゆやさ
さりほしだいこんのにつけ
みそしる

ぎゅうにゅう
ごはん

ちくぜんに

なっとう
いそかおりあえ

ごゆうlし ゆう
セルフホッドドック
・ミ)レクメマン
・ソーセーシ

≠夕ゃ力″たrた
~う

′

オレンジ

ごゆつIこ ゆつ
ごはん

ハヤンライス

だいこんとハムのマリネ

～こ暦えのひ～
ぎゅうにゅう
どはん
かつおゆすみぞれに
ひしきのいりに

みそけんちんじる

ぎゅうにゅう       ~
さんしょくそぼろごはん

。ごはん
。とりそぽろ
。いりたまご
。ごまあえ

なめこじる
とうにゅうとココアのデザート
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エネルギー645kcal・ たんぱくしつ2¬ g～ 32.3g。 ししつ14.3g～ 21
こんげつのへしヽきん :エネルギー644kcal・ たんばくしつ25.2g。 ししつ21.8g

◆ つごうによりこんだてをへんこうすることがあります。
◆ こんげつの海,=〕

"χ
肋電力Jクは、′'ア/fク

~″
′です。

※ *しるしのこんだては、おめせつケてのや占″IBう′をしようしています。

5g

あさ

◆車Rご lきたで尭乳にT琶を
スタートしきしかう「 ◆

あさからだるい、しゅうちゅうりょくがないというひとはいませんか? あさごはんをたべると、に
おいをかいだり、かんだり、あしわつたり、のみこんだりすることでのうがしげさをうけます。さらに、
いやちょうがうごきはじめ、たいおんがあがって、からだぜんたいがめざめていきます。いつもよりす
こしはやくおきて、あさごはんをしつかりたべ、1にちのせいかつリズムをととのえましょう。

◆

ヽ

◎

～ごんど朝ごlきんを長べぽいいの白lな ?～
あと                  びた

～いつもの朝ごlきたに写ラス T品～且
<
<
<
<
〈
〈
〈

◎

みそしる

くだもの

①しゅしょくは、たんすいかぶつがおおく、ェネルギーになります。
②しゅさいは、たんばくしつがおおく、からだをつくります。
③心くさいは、ビタミン、ミネラルがほうふ。からだの ちょうしをとと
のえます。

④しるものなどは、すいぶんをほきゅうするやくわりがあります。また、
①～③でたりないえいようそをおぎないます。

◆あとご勝たlきパランえ白`たいせつ。
①～④をそうえをしかう′

∞ ◎
+ たまごやき あえもの

◆ι″_■′′・ど,て_十′瘍どを書う′E′

ん7フ
~π

と′τ″ ί′現

◎+
Θめだまやき サラダ

がっこうでは、べんきょうやうんとうなど、あたまやからだをた
くさんつかうきかいがおおいです。げんきにしゅうしつしたがっこ
うせいかつをすごすためlし も、あさごはんをしっかりたべてとうこ
うすることがたいせつです。
ますは、なにかをたべることがきほんですが、えいようのバラン

スにもさをつけて、けんこうてきなあさごはんをとりましょう。


