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ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる

しおにくじゃが こめ　むぎ　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にんにく

1 もく すみそあえ じゃがいも　こんにゃく こうやとうふ　みそ　わかめ いんげん　きゃべつ 〇 〇
ごはん いっしょくあじつけのり いっしょくあじつけのり きゅうり

にくだんごじる こめ　ごま ぎゅうにゅう　ミ－トボ－ル にんじん　たまねぎ　しいたけ

2 きん れんこんサラダ あぶら　 ツナ キャベツ　しょうが　もやし　 〇 〇
むぎごはん ふりかけ れんこん　きゅうり

きびなごフライ パン　パンコ　あぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく　かまぼこ にんじん　たまねぎ　しょうが

5 げつ にんじんサラダ さとう　ごまあぶら きびなご　チキンフレ－ク きゅうり　キャベツ 〇 〇
ミルクパン タイピ－エン はるさめ　 うずらたまご しいたけ　ねぎ

けいはん こめ　むぎ　さとう　あぶら　 ぎゅうにゅう　とりにく　 にんじん　ねぎ　しいたけ　

6 か くきわかめのごまずあえ ごま　ム－ス たまご　　くきわかめ たくあんづけ　もやし 〇 〇
むぎごはん ム－ス きゃべつ

さかなのケチャップソースあえ パン　でんぷん　じゃがいも ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　たまねぎ　しめじ

7 すい ラビオリスープ ラビオリ　あぶら　 ホキ　みそ ちんげんさい　キャベツ 〇 〇
こくとうパン さとう

ハヤシライス こめ　むぎ　あぶら　 ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　しめじ

8 もく コ－ルスロ－ じゃがいも　みかんゼリ－ チ－ズ にんにく　しょうが　トマトかん 〇 〇
ごはん ミニみかんゼリ－ キャベツ　コ－ン

カレ－マ－ボ－とうふ こめ　むぎ　さとう　 ぎゅうにゅう　とうふ にんじん　たまねぎ　にんにく

9 きん ちゅうかあえ ごま　ごまあぶら ぶたにく　みそ たけのこ　しいたけ　ねぎ 〇 〇
むぎごはん あぶら しらす しょうが　もやし　こまつな

ウインナーとしろいんげんまめのパスタ パン　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　チ－ズ　 にんじん　たまねぎ　トマト

12 げつ ナッツサラダ マカロニ　アーモンド ウインナー　いんげんまめ キャベツ　しめじ　にんにく 〇 〇
コッペパン いちごジャム 　きゅうり

いわしのしょうがに こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　いわし にんじん　たまねぎ　しょうが

13 か せんぎりじゃがいものサラダ じゃがいも　あぶら ハム　あつあげ ねぎ　きゅうり　えのき 〇 〇
むぎごはん あつあげのみそしる ごま　ごまあぶら みそ　いりこだし

こめこのクリ－ムス－プ パン　こめこ　バタ－　ごま ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ　

14 すい ツナサラダ じゃがいも　でんぷん　あぶら ベ－コン　いんげんまめ きゃべつ　きゅうり 〇 〇
しょくぱん きなこビ－ンズ ノンエッグマヨネーズ　さとう チ－ズ　ツナ　きなこ　だいず

なんかんあげどん こめ　さとう　あぶら　 ぎゅうにゅう　とりにく　たまご にんじん　たまねぎ　しいたけ ３，４

なしいりサラダ でんぷん　そ-めん あぶらあげ　かまぼこ ねぎ　ちんげんさい　なし　 × 〇

15 もく ごはん ふしそうめんじる かつおこんぶだし キャベツ　きゅうり
じゃがいものそぼろに こめ　あぶら　さとう　むぎ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　キャベツ １，２

16 きん ゆかりあえ じゃがいも　こんにゃく ちぎりあげ　だいず　 もやし　いんげん　ゆかり × 〇
むぎごはん てづくりふりかけ ごま　ごまあぶら しらす　ひじき

ピ－マンとぶたにくのぴりからいため こめ　むぎ　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず にんじん　たまねぎ　にんにく

だいずといりこのかおりあえ じゃがいも　あぶら あげ　いりこ　あおのり ねぎ　ピ－マン　 〇 〇

20 か むぎごはん じゃがいものみそしる みそ　いりこだし もやし　えのき
スパイシーやきそば パン　あぶら　ぱんこ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　キャベツ

21 すい ししゃもフライ スパゲティめん　 かまぼこ　ししゃも もやし　にんにく　ねぎ 〇 〇
ミルクパン パインかん パイン

いわしのかんろに こめ　　さとう　 ぎゅうにゅう　　 にんじん　たまねぎ　 5

22 もく はるさめのすのもの じゃがいも　ごま たまご　かつおだし きゃべつ　コ－ン × 〇
ごはん かきたまじる はるさめ　でんぷん いわし　こんぶだし えのきたけ　ねぎ

チリコンカン ぱん　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく　 にんじん　たまねぎ　パイン

26 げつ やさいス－プ あぶら　じゃがいも だいず　ベ－コン にんにく　キャベツ　おうとう 〇 〇
カットコッぺパン フル－ツミックス カクテルゼリー ちんげんさい　しめじ

さかなのてんぷら こめ　さとう　あぶら　 ぎゅうにゅう　あおのり　 にんじん　もやし　こまつな

27 か ひじきあえ こむぎこ　むぎ　 ホキ　みそ たまねぎ　キャベツ　ねぎ 〇 〇
むぎごはん きりぼしだいこんのみそしる とうふ　ひじき　いりこだし きりぼしだいこん

ごもくうどん パン　うどん　 ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　しいたけ　

28 すい ごまネーズあえ ごま　ノンエッグマヨネーズ あぶらあげ　かまぼこ キャベツ　ねぎ　もやし 〇 〇
しょくパン マ－シャルビ－ンズ マ－シャルビ－ンズ わかめ　こんぶだし　ツナ　 たまねぎ　きゅうり

ポ－クカレ－ こめ　ごまあぶら　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　 にんじん　たまねぎ　
29 もく じゃこまめサラダ あぶら　じゃがいも チ－ズ　しらす　 にんにく　しょうが　 〇 〇

ごはん さとう　 だいず　 きゃべつ　きゅうり
ビビンバ こめ　むぎ　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　しいたけ

30 きん うずらたまごとわかめのスープ ごま　ごまあぶら わかめ　こんぶだし　 にんにく　しょうが　きゅうり 〇 〇
むぎごはん うずらたまご　かまぼこ もやし　ねぎ　

小 中

９がつこんだてよていひょう

ざいりょう
おかずひ しゅしょくよう

あじのたび

～ あらお、たまな ～

ひごまるデー

～ だいず ～

「おひがん」は、はるとあきの２かいあり

ます。はるは「しゅんぶんの日」、あきは

「しゅうぶんの日」をまんなかにして、そ

れぞれ、まえとあとの３日をあわせた７日

かんをいいます。
ことしのあきの「おひがん」は、「しゅ

うぶんの日」が９月２３日なので２０日～
２６日までの７日かんになります。

http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiPudbj-sLiAhXDaN4KHQ0dAZMQjRx6BAgBEAU&url=https%3A%2F%2Fwww.nikkan.co.jp%2Farticles%2Fview%2F00456596&psig=AOvVaw2l1rRadOZ4j_T8FDJh9TU0&ust=1559295553924090
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F2.bp.blogspot.com%2F-4viih0fVfgU%2FUUhH6b8c1kI%2FAAAAAAAAO5Q%2FATm55zoB0qI%2Fs1600%2Fbousai_nikujaga.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F04%2Fblog-post_3329.html&docid=gSzK7TtASJg5GM&tbnid=EAL5Mo-mcKAXNM%3A&vet=10ahUKEwjov7CZxKfkAhVjL6YKHdKeAL4QMwhOKAAwAA..i&w=568&h=461&bih=792&biw=1424&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E8%82%89%E3%81%98%E3%82%83%E3%81%8C&ved=0ahUKEwjov7CZxKfkAhVjL6YKHdKeAL4QMwhOKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2F2.bp.blogspot.com%2F-4viih0fVfgU%2FUUhH6b8c1kI%2FAAAAAAAAO5Q%2FATm55zoB0qI%2Fs1600%2Fbousai_nikujaga.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F04%2Fblog-post_3329.html&docid=gSzK7TtASJg5GM&tbnid=EAL5Mo-mcKAXNM%3A&vet=10ahUKEwjov7CZxKfkAhVjL6YKHdKeAL4QMwhOKAAwAA..i&w=568&h=461&bih=792&biw=1424&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E8%82%89%E3%81%98%E3%82%83%E3%81%8C&ved=0ahUKEwjov7CZxKfkAhVjL6YKHdKeAL4QMwhOKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fillust-stock.com%2Fotukimi&psig=AOvVaw3FzMOs58pyFEJmm6MEmN4l&ust=1598504684941000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJj-gKGMuOsCFQAAAAAdAAAAABAl
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
https://illpop.com/png_foodhtm/bread_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
https://illpop.com/png_foodhtm/bread_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm
https://illpop.com/png_foodhtm/bread_a01.htm
http://illpop.com/png_foodhtm/rice_a01.htm

