
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調味料
ちょうみりょう

を使
つか

い過
す

ぎ

ない 

 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせましたか？ いよいよ学年
がくねん

最後
さ い ご

の学期
が っ き

となりました。

新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、きちんと手
て

を洗
あら

うこと、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べること、ストレスや疲
つか

れをためないことが重要
じゅうよう

で

す。引
ひ

き続
つづ

き、一人
ひ と り

ひとりが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう。 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はおやつの食
た

べ過
す

ぎや運動
うんどう

不足
ぶ そ く

などで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすい時期
じ き

です。規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけるとともに意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

よくかんで 

味
あじ

わって食
た

べる 

腹
はら

八分目
は ち ぶ め

を 

心
こころ

がける 

主食
しゅしょく

とおかずを 

バランスよく食
た

べる 



体の血液や 体の中で熱や エネルギー

筋肉を作るもの
緑黄色野菜 淡色野菜

力になるもの たんぱく質

チキンカレー　 鶏肉 　ツナ 人参 にんにく　生姜　セロリー 米　麦　パン粉

ツナサラダ　みかん チーズ ホールトマト 玉ねぎ　もやし　 小麦粉　バター

牛乳 牛乳 さやいんげん キャベツ　みかん 砂糖　油　じゃがいも

ごはん　豚汁 豚肉　豆腐　 人参 大根　ごぼう　長ねぎ 米　油　片栗粉

魚のおろしかけ　野菜の和え物 鯖　味噌 小松菜 もやし　白菜 砂糖　

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト こんにゃく　生姜 じゃがいも

きなこ揚げパン　ワンタンスープ 豚肉　きなこ 人参 長ねぎ　生姜 パン　ワンタンの皮

挽肉入りもち米蒸し 豚挽肉 小松菜 白菜　玉ねぎ 油　もち米　

牛乳 牛乳 干し椎茸　 砂糖　片栗粉

黒砂糖パン　大麦入り野菜スープ ベーコン　 人参　 玉ねぎ　セロリー　にんにく パン　油　片栗粉

魚のオーロラソース煮　青のりポテト かじきまぐろ ブロッコリー 生姜　青のり 砂糖　ごま　麦

ゆでブロッコリー　牛乳 牛乳 かぶ じゃがいも

わかめごはん　かき玉汁 鶏肉　卵　えび 人参 玉ねぎ　たけのこ　干し椎茸 米　ごま　春雨　麦

春巻き　もやしのナムル 豚肉　豆腐 小松菜 生姜　もやし　白菜 片栗粉　砂糖　小麦粉

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト わかめ　長ねぎ 油　春巻きの皮　

豚キムチ丼　ワカメスープ 豚肉　ハム 人参 玉ねぎ　生姜　にんにく　 米　麦　油　砂糖

マロニーサラダ 豆腐　 にら もやし　キャベツ　長ねぎ ごま　マロニー

牛乳 牛乳 わかめ　白菜キムチ 

ごはん　肉じゃが 豚肉 人参 玉ねぎ　長ねぎ 米　油　砂糖

もやしと油揚げの味噌汁 油揚げ さやいんげん しらたき　 ごま　片栗粉

ヨーグルト　麦茶 味噌　ヨーグルト もやし じゃがいも　

スパゲッティミートソース　 豚挽肉　 人参 玉ねぎ　セロリー　にんにく スパゲッティ　油

フレンチドレッシングサラダ　りんご チーズ ホールトマト マッシュルーム　キャベツ 砂糖　小麦粉

牛乳 牛乳 コーン　きゅうり　りんご バター

ミルクパン　野菜スープ　 ベーコン　 人参 玉ねぎ　セロリー　にんにく パン　油　

チキンのレモンバジル焼き　フライドポテト　 鶏肉 ブロッコリー 白菜　レモン パスタ

ゆでブロッコリー　みかん　牛乳 牛乳 バジル みかん じゃがいも

ツナとコーンのピラフ ベーコン　鶏肉 人参 玉ねぎ　コーン　にんにく　生姜 米　麦　じゃがいも

鶏肉と野菜のスープ　フルーツ白玉 ツナ グリンピース　キャベツ 油　バター　

牛乳 牛乳 みかん缶　黄桃缶　パイン缶 サイダー　白玉

ごはん　さつま汁　魚の塩麹カレー焼き 豚肉　味噌 人参　 ごぼう　大根　長ねぎ 米　油　

もやしと小松菜のおかか和え 鯖　かつお節 小松菜 こんにゃく　もやし 砂糖　片栗粉

ヨーグルト　麦茶 豆腐　ヨーグルト えのきたけ　 さつまいも

セサミトースト　ひよこ豆のトマトスープ ひよこ豆　豚肉 人参 にんにく　玉ねぎ パン　ごま　油

サイコロサラダ　りんご ベーコン　 ホールトマト きゅうり　りんご バター　砂糖

牛乳 牛乳 コーン　かぶ　 じゃがいも

ごはん　白菜と肉ボールのスープ煮 豚挽肉　卵　大豆 人参 生姜　長ねぎ　 米　油　ごま

大豆とじゃこの甘辛煮 ちりめんじゃこ 小松菜 白菜　玉ねぎ 砂糖　片栗粉

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 干し椎茸 春雨

エビクリームライス 鶏肉　えび 人参 玉ねぎ　にんにく　コーン 米　麦　砂糖　

キャベツとコーンのサラダ　みかん 生クリーム　 ブロッコリー キャベツ　グリンピース　生姜 油　バター

牛乳 牛乳 マッシュルーム　みかん 小麦粉
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体の調子を整えるもの
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573kcal
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日
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★ 食材料の仕入れにより献立が変更することがあります。
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