
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・肉シューマイ 

・鶏肉
けいにく

 ・ツナ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・にら 

・チンゲンサイ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・はくさい ・たまねぎ 

・えのきたけ ・コーン 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

１２月１日（月） 黒糖パン、牛乳、焼きシューマイ、 

中
ちゅう

華
か

スープ、ツナとチンゲンサイのいためもの 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・豚
ぶた

肉
にく

 ・鶏
けい

肉
にく

 

・赤みそ ・白みそ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・にぼし 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・青ねぎ 

・きくな 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・しょうが 

・ブラックマッペもやし  

・はくさい 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・砂糖 

・さつまいも 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 ・ごま 

１２月２日（火） ごはん、牛乳、豚肉
ぶたにく

のしょうが焼き、 

さつまいものみそ汁
しる

、きくなとはくさいのごまあえ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏肉
けいにく

 ・けずりぶし 

・大豆 ・かつおぶし 

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・ちりめんじゃこ 

・だしこんぶ 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・さんどまめ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・ごぼう 

・かぶ ・ゆず 

・しいたけ ・たけのこ 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・じゃがいも  

・砂糖 ・じゃがいもでん粉 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 ・ごま 

１２月３日（水） かやくご飯、牛乳、鶏肉
けいにく

と野菜の煮
に

もの、 

じゃこ豆、かぶのゆず風味 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・さけ ・肉だんご 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・ほうれんそう 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・だいこん 

・りんご 

  

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・コッペパン ・じゃがいもでん粉  

・砂糖 ・押
おし

麦
むぎ

 ・いちごジャム 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 ・オリーブ油
ゆ

 

１２月４日（木） コッペパン、いちごジャム、牛乳、 

さけのマリネ、肉だんごと押
おし

麦
むぎ

のスープ、りんご 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

卵
らん

 ・ささみ ・とうふ 

・けずりぶし ・まる天 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・きざみのり 

・発
はっ

酵
こう

乳
にゅう

 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・みつば ・にんじん 

・さんどまめ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・コーン ・だいこん ・たまねぎ 

・しいたけ 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・砂糖 

・じゃがいも 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

１２月５日（金） ごはん、牛乳、卵の千
ち

草
ぐさ

焼き、のりのつくだ煮
に

、 

まる天と野菜の煮
に

もの、発
はっ

酵
こ う

乳
にゅう

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・牛肉 ・うすあげ 

・けずりぶし 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・だしこんぶ 

・いもけんぴフィッシュ 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・青ねぎ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・はくさい 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・おさつパン ・うどん 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

１２月８日（月） おさつパン、牛乳、カレーうどん、 

はくさいのおひたし、いもけんぴフィッシュ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・一口トンカツ ・鶏
けい

卵
らん

 

・けずりぶし 

・ソフト黒豆 

２群 
(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳  

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん 

・青ねぎ 

 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ  

・きゅうり 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米  

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 

１２月９日（火） カツ丼
どん

（カツ・具）、牛乳、 

きゅうりの赤じそあえ、ソフト黒豆 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・さば     ・とうふ 

・うすあげ   ・けずりぶし 

・鶏
けい

肉
にく

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳     ・わかめ 

・だしこんぶ 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん   ・こまつな 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・だいこんおろし ・キャベツ 

・たけのこ 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米    ・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

 

１２月１０日（水） ごはん、牛乳、さばのおろしじょうゆかけ、 

五
ご

目
も く

汁
じる

、こまつなの煮
に

びたし 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏肉
けいにく

  

・ベーコン 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん    ・さんどまめ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ    ・グリンピース 

・しめじ      ・エリンギ 

・マッシュルーム  ・キャベツ 

・コーン     ・みかん 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン    ・精白米 

・パン粉（米粉） ・じゃがいも 

 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

１２月１１日（木） 黒糖パン、牛乳、きのこのドリア、 

鶏
けい

肉
に く

と野菜のスープ煮
に

、みかん 

キャベツのピクルス、ミニフィッシュ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・ウインナー  ・ベーコン 

・鶏
けい

肉
にく

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・ピーマン ・にんじん 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・キャベツ 

・えだまめ ・コーン 

・しめじ  ・れんこんフライ 

・黄
おう

桃
とう

（缶
かん

づめ） 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 ・なたね油 

１２月１２日（金） ケチャップライス、牛乳、スープ、

れんこんフライ、黄
おう

桃
と う

（カット缶
かん

） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・豚
ぶた

肉
にく

    ・鶏
けい

肉
にく

  

・とうふ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・ピーマン  ・チンゲンサイ 

・にんじん 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・しょうが  ・にんにく 

・キャベツ  ・たまねぎ 

・ブラックマッペもやし 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・コッペパン ・砂糖 

・おさつチップス 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

   ・ごま油 

・バター 

１２月１５日（月） コッペパン、バター、牛乳、豚
ぶた

肉
に く

のオイスターソース焼き、 

中
ちゅう

華
か

スープ、チンゲンサイともやしの中
ちゅう

華
か

あえ、おさつチップス 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

    ・うすあげ 

・赤みそ   ・白みそ 

・けずりぶし ・豚
ぶた

肉
にく

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・だしこんぶ 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・青ねぎ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・はくさい 

・しめじ  ・だいこん 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米  ・砂糖 

・じゃがいもでん粉 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

 

１２月１６日（火） ごはん、牛乳、鶏
けい

肉
に く

の甘
あま

辛
から

焼き、 

みそ汁
しる

、だいこんの煮
に

もの 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・きびなごてんぷら ・豚
ぶた

肉
にく

 

・あつあげ     ・けずりぶし 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん   ・さんどまめ 

・かぼちゃ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・ゆず     ・だいこん 

・れんこん 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米    ・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 

１２月１７日（水） ごはん、牛乳、きびなごてんぷら、 

豚
ぶた

肉
に く

とあつあげの煮
に

もの、焼きかぼちゃの甘
あま

みつかけ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・豚
ぶた

肉
にく

    

・かつおぶし 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・ピーマン 

・にんじん 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・キャベツ  ・たまねぎ 

・しょうが  ・みかん 

・ブラックマッペもやし 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・ミニコッペパン ・中
ちゅう

華
か

めん 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

１２月１８日（木） ミニコッペパン、牛乳、和風焼きそば（かつおぶし）、 

もやしのしょうがづけ、みかん 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・いわし ・鶏
けい

肉
にく

  ・赤みそ 

・白みそ ・けずりぶし ・高野どうふ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳     ・こんぶ 

・だしこんぶ  ・焼きのり 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん 

・青ねぎ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・しょうが   ・はくさい 

・だいこん   ・グリンピース 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米     ・砂糖 

・じゃがいも 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

 

１２月１９日（金） 
ごはん、牛乳、いわしのしょうが煮

に

、 

みそ汁
しる

、高野どうふの煮
に

もの、焼きのり 

ウインナーのスープ、きゅうりのピクルス 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

     ・豚
ぶた

肉
にく

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・ピーマン  ・にんじん 

・パセリ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ  ・キャベツ 

・マッシュルーム 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン  ・スイートポテト 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

 

１２月２２日（月） 黒糖パン、牛乳、豚
ぶた

肉
に く

と野菜のソテー、 

スープ、スイートポテト 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・牛肉 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん  

・ブロッコリー 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ  ・だいこん 

・れんこん  ・グリンピース 

・しょうが  ・にんにく 

・コーン   ・和なし（缶
かん

づめ） 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米   ・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

   

１２月２３日（火） 冬野菜のカレーライス、牛乳、 

ブロッコリーとコーンのサラダ、和なし（カット缶
かん

） 


