
主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、青ねぎ

４

群
キャベツ、玉ねぎ、しめじ、えんどう

５

群
精白米、砂糖

５月１日（金）
６つの基礎食品群

１

群さけの甘みそだれかけ、五目汁、
えんどうの卵とじ、焼きのり、米飯、牛乳

さけ、白みそ、うすあげ、鶏肉、卵、
けずりぶし

２

群
牛乳、焼きのり、
だしこんぶ



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油、オリーブ油

３

群
トマト、人参、パセリ

４

群
キャベツ、玉ねぎ、にんにく、
マッシュルーム

５

群
おさつパン、砂糖

５月７日（木）
６つの基礎食品群

１

群トンカツ（米粉カツ）、ミネストローネ、
カレーフィッシュ、おさつパン、牛乳

米粉カツ、鶏肉

２

群
牛乳、カレーフィッシュ



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、青ねぎ

４

群
玉ねぎ、えのきたけ、きゅうり、梅肉

５

群
精白米、砂糖、白玉だんご、でんぷん

５月８日（金）
６つの基礎食品群

１

群牛丼、きゅうりのかつお梅風味、
白玉だんご（きな粉）、牛乳

牛肉、かつおぶし、きな粉、
けずりぶし

２

群
牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参

４

群
玉ねぎ、グリンピース、
キャベツ、枝豆、マッシュルーム、
みかん（缶）

５

群
黒糖パン、マカロニ（米粉）、
上新粉、じゃがいも

５月11日（月）
６つの基礎食品群

１

群マカロニグラタン、
ウインナーとキャベツのスープ、
みかん（缶）、黒糖パン、牛乳

鶏肉、ウインナー

２

群
牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

５月12日（火）
６つの基礎食品群

１

群タコライス（具）、
とうふともずくのとろり汁、
にんじんしりしり、牛乳

牛肉、豚肉、豚レバー、とうふ、鶏肉、
かつおぶし、
けずりぶし

２

群
牛乳、もずく、
だしこんぶ

６

群
油

３

群
人参

４

群
玉ねぎ、グリンピース、にんにく、
白ねぎ、えのきたけ

５

群
精白米



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参

４

群
玉ねぎ、コーン、枝豆、きゅうり、
かわちばんかん

５

群
コッペパン、じゃがいも、砂糖、
ブルーベリージャム

５月13日（水）
６つの基礎食品群

１

群
鶏肉、ベーコン

２

群
牛乳

鶏肉とコーンのシチュー、
きゅうりのサラダ、かわちばんかん、
コッペパン、ブルーベリージャム、牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
ピーマン、チンゲンサイ、人参

４

群
キャベツ、白ねぎ、しょうが、
にんにく、玉ねぎ、えのきたけ

５

群
精白米、砂糖

５月14日（木）
６つの基礎食品群

１

群ホイコウロー、中華スープ、
あつあげのピリ辛じょうゆかけ、米飯、牛乳

豚肉、鶏肉、あつあげ

２

群
牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
小松菜、人参

４

群
玉ねぎ、キャベツ、しめじ、たけのこ

５

群
精白米、砂糖

５月15日（金）
６つの基礎食品群

１

群きびなご天ぷら、みそ汁、わかたけ煮、
米飯、牛乳

きびなご天ぷら、鶏肉、赤みそ、
白みそ、
けずりぶし

２

群
牛乳、わかめ、
だしこんぶ



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

５月18日（月）
６つの基礎食品群

１

群金時豆の中華おこわ、まる天と野菜のうま煮、
ミックスフルーツ（缶）、レーズンパン、牛乳

焼き豚、金時豆、鶏肉、まる天

２

群
牛乳

６

群
ごま油、油

３

群
人参、三度豆

４

群
しめじ、玉ねぎ、キャベツ、しょうが、
ミックスフルーツ（缶）

５

群
レーズンパン、もち米、でんぷん



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、三度豆

４

群
玉ねぎ、キャベツ

５

群
精白米、小麦粉、里いも、砂糖

５月19日（火）
６つの基礎食品群

１

群ちくわのいそべあげ、
あつあげとさといものみそ煮、
キャベツの甘酢づけ、米飯、牛乳

ちくわ、鶏肉、あつあげ、赤みそ、
けずりぶし

２

群
牛乳、青のり



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、ピーマン、かぼちゃ

４

群
玉ねぎ、にんにく、マッシュルーム

５

群
ミニコッペパン、スパゲッティ、
上新粉、砂糖

５月20日（水）
６つの基礎食品群

１

群
牛肉、豚肉

２

群
牛乳、いもけんぴフィッシュ、発酵乳

ミートソーススパゲッティ、
焼きかぼちゃの甘みつかけ、
いもけんぴフィッシュ、発酵乳、
ミニコッペパン、牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、ほうれんそう、大根葉

４

群
大根おろし、ゆず（果汁）、玉ねぎ、
キャベツ

５

群
精白米

５月21日（木）
６つの基礎食品群

１

群あかうおのみぞれかけ、みそ汁、
とりなっ葉いため、米飯、牛乳

あかうお、豚肉、うすあげ、赤みそ、
白みそ、鶏肉、
けずりぶし

２

群
牛乳、
だしこんぶ



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、三度豆

４

群

玉ねぎ、にんにく、コーン、
黄桃（缶）

５

群
精白米、玄米、じゃがいも

５月22日（金）
６つの基礎食品群

１

群
牛肉、大豆、とうふハンバーグ、
ウインナー

２

群

牛乳

牛肉と大豆のカレーライス（玄米ご飯）、
焼きとうふハンバーグ、
ウインナーとさんどまめのソテー、
黄桃（缶）、牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、ピーマン

４

群
玉ねぎ、キャベツ、グリンピース、
しめじ、コーン、りんご（缶）

５

群
コッペパン、じゃがいも、砂糖、
ぎょうざの皮、乳なしチーズ、
みかんジャム

５月25日（月）
６つの基礎食品群

１

群豚肉と野菜のカレースープ煮、変わりピザ、
りんご(缶)、コッペパン、みかんジャム、牛乳

豚肉、ツナ

２

群
牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
ごま油、ごま

３

群
にら、人参

４

群
玉ねぎ、しょうが、にんにく、
もやし、えのきたけ、きゅうり

５

群
精白米、砂糖

５月26日（火）
６つの基礎食品群

１

群
牛肉、焼き豚、とうふ

２

群
牛乳、わかめ

プルコギ、とうふとわかめのスープ、
きゅうりのナムル、米飯、牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、三度豆

４

群
玉ねぎ、マッシュルーム、レタス、
コーン

５

群
黒糖パン、じゃがいも、砂糖

５月27日（水）
６つの基礎食品群

１

群白身魚フリッター、じゃがいものスープ煮、
レタスとコーンのサラダ、黒糖パン、牛乳

白身魚フリッター、豚肉

２

群
牛乳



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
人参、三度豆、まっ茶

４

群
キャベツ、玉ねぎ、えのきたけ

５

群
精白米、砂糖、上新粉

５月28日（木）
６つの基礎食品群

１

群かやくご飯（具・きざみのり）、五目汁、
まっ茶ういろう、牛乳

鶏肉、ちくわ、うすあげ、
白いんげんペースト、
けずりぶし

２

群
牛乳、きざみのり、わかめ、
だしこんぶ



主にたんぱく質を多く含む食品

主にカルシウムを多く含む食品

主にカロテンを多く含む食品

主にビタミンCを多く含む食品

主に炭水化物を多く含む食品

主に脂質を多く含む食品

６

群
油

３

群
チンゲンサイ、人参

４

群
玉ねぎ、しいたけ、もやし

５

群
精白米、春雨

５月29日（金）
６つの基礎食品群

１

群焼きシューマイ、鶏肉と春雨のスープ、
ツナともやしのいためもの、米飯、牛乳

シューマイ、鶏肉、ツナ

２

群
牛乳


