
  

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・くじらのたつたあげ ・豚肉
ぶたにく

 

・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) 

・ひろしまな ・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 ・むきえだまめ 

・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) 

・精白米 ・じゃがいも 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 

２月２日（月） 菜
な

飯
めし

、牛乳、くじらのたつたあげ、 

豚
ぶた

肉
に く

とじゃがいもの煮
に

もの、もやしの甘
あま

酢
ず

あえ 



  

 

 

 

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) 

・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 

・マッシュルーム ・だいこん 

・グリンピース ・いよかん 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・コッペパン ・押
おし

麦
むぎ

 

・パン粉（米粉） 

・ブルーベリージャム 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月３日（火） コッペパン、ブルーベリージャム、牛乳、 

押
おし

麦
むぎ

のグラタン、スープ、いよかん 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・いわし ・豚
ぶた

肉
にく

 

・けずりぶし ・いり大豆 

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳 ・焼きのり 

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) 

・しょうが ・だいこん 

・ごぼう ・しめじ 

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) 

 

２月４日（水） ごはん、牛乳、いわしのしょうがじょうゆかけ、

含
ふく

め煮
に

、いり大豆、焼きのり 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・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) 

・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 ・はくさい 

・コーン ・カリフラワー 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン ・砂糖 

６群  

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月５日（木） 黒糖パン、牛乳、豚
ぶた

肉
に く

のカレー風味焼き、 

コーンスープ、カリフラワーのピクルス 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・牛肉 ・けずりぶし 

・白
しろ

花
はな

豆
まめ

 

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 ・はくさい 

・ゆず 

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 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月６日（金） ごはん、牛乳、肉じゃが、 

はくさいのゆず風味、白
しろ

花
はな

豆
まめ

の煮
に

もの 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・たらフライ ・鶏
けい

肉
にく

 

・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 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん ・みつば 

・こまつな 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・はくさい ・だいこん 

・しいたけ 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・じゃがいもでん粉 

・砂糖 ・おさつチップス 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 ・すりごま 

・いりごま 

２月９日（月） ごはん、牛乳、たらフライ、うすくず汁
じる

、 

こまつなのごまあえ、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

 ・牛肉 

・ウインナー 

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  ・むきえだまめ 

・たまねぎ 

・デコポン 

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 

 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

   ・バター 

２月１０日（火） コッペパン、バター、牛乳、ポトフ、 

鶏
けい

肉
に く

と野菜のケチャップソテー、デコポン 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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 

・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 

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 

・セロリ   ・ にんにく 

・マッシュルーム ・きゅうり 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米   ・上新粉 

・じゃがいも ・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月１２日（木） ハヤシライス、牛乳、 

きゅうりのバジル風味サラダ、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) 

・豚
ぶた

肉
にく

    ・けずりぶし 

・かまぼこ  ・うすあげ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳    ・だしこんぶ 

・とろろこんぶ 

・固形チーズ 

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   ・ごぼう 

・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  ・砂糖 

・うどん 

 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

 

２月１３日（金） 
おさつパン、牛乳、豚

ぶた

肉
に く

とごぼうの煮
に

もの、 

なにわうどん（とろろこんぶ）、 

固形チーズ 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

 ・鶏
とり

レバー 

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 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ ・セロリ  ・しょうが 

・にんにく ・きゅうり ・コーン 

・洋なし（缶
かん

づめ） 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米  ・じゃがいも 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月１６日（月） チキンレバーカレーライス、牛乳、 

きゅうりとコーンのサラダ、洋なし（カット缶
かん

） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・あかうお ・とうふ ・うすあげ 

・赤みそ  ・白みそ ・けずりぶし 

・牛ひき肉 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳   ・だしこんぶ 

・ひじき 

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) 

・レモン  ・だいこん  ・たまねぎ 

・はくさい ・しょうが 

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

 

２月１７日（火） ごはん、牛乳、あかうおのレモンじょうゆかけ、 

みそ汁
しる

、牛ひじきそぼろ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
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 ・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 ・エリンギ 

・キャベツ ・コーン 

・デコポン 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン ・じゃがいも 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月１８日（水） 黒糖パン、牛乳、鶏
けい

肉
に く

とほうれんそうのシチュー、 

キャベツとコーンのサラダ、デコポン 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・豚
ぶた

肉
にく

  ・うすあげ 

・赤みそ ・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 

・だしこんぶ 

３群 

(主にカロテンを多く含む食品群) 

・青ねぎ   ・にんじん 

・みつば 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・干しずいき  ・はくさい  

・たまねぎ   ・えのきたけ 

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

 

２月１９日（木） ごはん、牛乳、豚
ぶた

肉
に く

と干しずいきのみそ煮
に

、 

五
ご

目
も く

汁
じる

、焼きじゃが 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・焼き豚
ぶた

   ・鶏
けい

肉
にく

 

・鶏
けい

卵
らん

 

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) 

・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) 

・しいたけ  ・たまねぎ  

・キャベツ 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・レーズンパン   ・もち米 

・じゃがいもでん粉 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・くり   ・ごま油 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月２０日（金） 
レーズンパン、牛乳、中

ちゅう

華
か

おこわ、 

卵スープ、キャベツのオイスターソースいため 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

   ・焼き豚
ぶた

 

・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) 

・ほうれんそう  

・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 

・たまねぎ   ・きゅうり 

・切干しだいこん  

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・じゃがいもでん粉 

・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油   ・ごま油 

・いりごま 

２月２４日（火） ごはん、牛乳、ヤンニョムチキン、 

とうふのスープ、切干しだいこんのナムル 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・牛肉  ・とうふ 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳  ・焼きのり 

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) 

・はくさい ・白ねぎ 

・まいたけ ・しょうが 

・いちご 

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

 

２月２５日（水） ごはん、牛乳、すき焼き煮
に

、 

ブロッコリーのしょうがづけ、いちご、焼きのり 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・白身魚フリッター ・鶏
けい

肉
にく

 

２群 

(主に無機質を多く含む食品群) 

・牛乳  ・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) 

・にんじん ・パセリ 

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 

・マッシュルーム ・きゅうり 

 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン ・砂糖 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・なたね油 ・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月２６日（木） 黒糖パン、牛乳、白身魚フリッター、 

スープ煮
に

、きゅうりのピクルス、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) 

・鶏
けい

ひき肉  ・けずりぶし 

・豚
ぶた

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    ・だしこんぶ 

・きざみのり 

３群 
(主にカロテンを多く含む食品群) 

・にんじん  ・だいこん葉 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・しょうが   ・ごぼう 

・グリンピース ・はくさい  

・たまねぎ   ・えのきたけ 

・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) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

２月２７日（金） 鶏
と り

ごぼうご飯（きざみのり）、牛乳、 

みそ汁
しる

、焼きれんこん 


