
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・チキンレバーカツ 

・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 

・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 

・キャベツ 

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

 ・なたね油 

３月２日（月） 黒糖パン、牛乳、チキンレバーカツ、 

ケチャップ煮
に

、キャベツのサラダ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・まぐろ  ・赤みそ 

・白みそ  ・けずりぶし 

・豚
ぶた

ひき肉 ・高野どうふ 

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) 

・みつば 

・にんじん 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・白ねぎ  ・はくさい 

・たまねぎ ・ごぼう 

・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) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

３月３日（火） ごはん、牛乳、まぐろのねぎじょうゆかけ、 

みそ汁
しる

、高野どうふのいり煮
に

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

    ・うずら卵 

・ちくわ   ・あつあげ 

・けずりぶし ・とら豆 

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 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・だいこん   ・きゅうり 

・梅
ばい

肉
にく

 

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) 

 

３月４日（水） ごはん、牛乳、関
かん

東
と う

煮
に

、 

きゅうりの梅風味、とら豆の煮
に

もの、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

      ・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    ・ピーマン 

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 

・マッシュルーム ・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) 

・コッペパン   ・じゃがいも 

・砂糖      ・みかんジャム 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

３月５日（木） コッペパン、みかんジャム、牛乳、豚
ぶた

肉
に く

の香味焼き、 

カレースープ、カリフラワーとコーンのサラダ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

    ・八丁みそ 

・赤みそ  ・とうふ 

・うすあげ ・けずりぶし 

・ちくわ 

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  

 

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 

・しいたけ  ・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  ・砂糖 

・じゃがいもでん粉 

６群 
(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

３月６日（金） ごはん、牛乳、鶏
けい

肉
に く

の八丁みそだれかけ、 

五
ご

目
も く

汁
じる

、切干しだいこんのいため煮
に

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

・あつあげ 

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) 

・れんこん  ・しょうが 

・にんにく  ・はくさい 

・たまねぎ  ・たけのこ 

・デコポン 

５群 
(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・おさつパン ・じゃがいもでん粉 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

・綿
めん

実
じつ

油
ゆ

 

３月９日（月） おさつパン、牛乳、 

豚
ぶた

肉
に く

とれんこんのオイスターソース焼き、 

鶏
けい

肉
に く

とあつあげのうま煮
に

、デコポン 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・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 

・パセリ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ  ・コーン 

・にんにく  ・キャベツ 

・しめじ   ・ゼリー（みかん） 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・精白米 ・じゃがいも 

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 

３月１０日（火） ビーフケチャップライス、牛乳、フライドポテト、

キャベツのスープ、ダイスゼリー（みかん） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・さごし   ・鶏
けい

肉
にく

 

・けずりぶし ・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) 

・にんじん  ・さんどまめ 

・なのはな 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・ゆず   ・たまねぎ  

・しめじ  ・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 

・さといも 

６群 

(主に脂質を多く含む食品群) 

 

３月１１日（水） ごはん、牛乳、さごしの塩こうじだれかけ、 

さといもと野菜の含
ふく

め煮
に

、 

なのはなのおひたし(かつおぶし) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・牛ひき肉  ・とうふ 

・大豆    ・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 

・パセリ 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ  ・にんにく 

・キャベツ  ・だいこん 

・はっさく 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・黒糖パン    ・上新粉 

・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

 

３月１２日（木） 黒糖パン、牛乳、とうふのミートグラタン、 

じゃがいもと野菜のスープ、はっさく 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・えび    ・肉だんご 

・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) 

・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) 

・たまねぎ  ・白ねぎ 

・しょうが  ・にんにく 

・だいこん  ・しいたけ 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・コッペパン    ・砂糖 

・じゃがいもでん粉 ・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

  ・ごま油 

・マーガリン 

３月１６日（月） コッペパン、ソフトマーガリン、牛乳、 

えびのチリソースいため、中
ちゅう

華
か

がゆ、ソフト黒豆 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・鶏
けい

肉
にく

  ・金時豆 

 

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  

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・たまねぎ   ・にんにく 

・キャベツ  ・コーン  

・いちご 

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

 

３月１７日（火） チキンカレーライス、牛乳、 

金時豆と野菜のサラダ、いちご 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・いわしフライ ・赤みそ 

・白みそ    ・けずりぶし 

・まっ茶大豆 

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 

・ほうれんそう 

４群 

(主にビタミン C を多く含む食品群) 

・だいこん   ・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) 

・精白米   ・砂糖 

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 

３月１９日（木） ごはん、牛乳、いわしフライ、みそ汁
しる

、 

ほうれんそうのごまあえ、まっ茶大豆 



  

 

 

１群 

(主にたんぱく質を多く含む食品群) 

・紅ざけ   ・ベーコン 

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  

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 

・マッシュルーム ・キャベツ 

・きゅうり 

５群 

(主に炭水化物を多く含む食品群) 

・ミニコッペパン ・スパゲッティ 

・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

 

３月２３日（月） ミニコッペパン、牛乳、さけのスパゲッティ、 

キャベツときゅうりのサラダ、おさつチップス、発
はっ

酵
こ う

乳
にゅう

 


