
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、パセリ

４
群

玉ねぎ、グリンピース、キャベツ、
コーン、ぶどうゼリー

５
群

おさつパン、精白米、じゃがいも

６月１日（月）
６つの基礎食品群

１
群カレードリア、スープ

ぶどうゼリー、おさつパン、牛乳

鶏肉、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月２日（火）
６つの基礎食品群

１
群いわし天ぷら、五目汁、

きゅうりの酢のもの、焼きのり、米飯、牛乳

いわし天ぷら、鶏肉、
けずりぶし

２
群

牛乳、わかめ、焼きのり、
だしこんぶ

６
群

油

３
群

人参

４
群

玉ねぎ、キャベツ、きゅうり

５
群

精白米、砂糖



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月３日（水）
６つの基礎食品群

１
群チキントマトスパゲッティ、

キャベツのピクルス、棒チーズ、
ミニコッペパン、牛乳

鶏肉、ウインナー

２
群

牛乳、棒チーズ

６
群

油、オリーブ油

３
群

トマト、人参、ピーマン

４
群

玉ねぎ、にんにく、キャベツ

５
群

ミニコッペパン、スパゲッティ、砂糖



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月４日（木）
６つの基礎食品群

１
群肉じゃが、オクラのおかかいため、

きゅうりの赤じそあえ、米飯、牛乳

牛肉、かつおぶし、
けずりぶし

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参、三度豆、オクラ

４
群

玉ねぎ、きゅうり

５
群

精白米、じゃがいも、砂糖



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月５日（金）
６つの基礎食品群

１
群豚ひき肉とにらのそぼろ丼、みそ汁

さんどまめのごまあえ、牛乳

豚肉、鶏肉、赤みそ、白みそ

２
群

牛乳、わかめ、
にぼし

６
群

油、ねりごま、ごま

３
群

人参、にら、三度豆

４
群

玉ねぎ、しょうが、にんにく、
キャベツ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖



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月８日（月）
６つの基礎食品群

１
群えびのチリソース、中華スープ、

ミニフィッシュ、パンプキンパン、牛乳

えび 、焼き豚

２
群

牛乳、ミニフィッシュ

６
群

油

３
群

チンゲンサイ、人参

４
群

玉ねぎ、しょうが、にんにく、
たけのこ、もやし、しいたけ

５
群

パンプキンパン、でんぷん、砂糖



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月９日（火）
６つの基礎食品群

１
群鶏肉のおろしじょうゆかけ、みそ汁

ツナともやしのいためもの、米飯、牛乳

鶏肉、赤みそ、白みそ、ツナ、
けずりぶし

２
群

牛乳、
だしこんぶ

６
群

油

３
群

人参、だいこん葉

４
群

大根おろし、ゆず（果汁）、玉ねぎ、
もやし、コーン

５
群

精白米、じゃがいも



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月10日（水）
６つの基礎食品群

１
群

豚肉、まっ茶大豆

２
群

牛乳、きざみのり、発酵乳

和風焼きそば（きざみのり）、
オクラのごま酢あえ、まっ茶大豆、発酵乳、
ミニコッペパン、牛乳

６
群

油、ごま

３
群

ピーマン、人参、オクラ

４
群

キャベツ、玉ねぎ

５
群

ミニコッペパン、中華めん、砂糖



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、ピーマン

４
群

玉ねぎ、キャベツ、きゅうり、
しょうが

５
群

精白米、じゃがいも、砂糖

６月11日（木）
６つの基礎食品群

１
群鶏肉とあつあげの煮もの、

牛肉とキャベツのいためもの、
きゅうりのしょうがづけ、米飯、牛乳

鶏肉、あつあげ、牛肉
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月12日（金）
６つの基礎食品群

１
群

牛肉 、鶏肉、赤みそ

２
群

牛乳

チンジャオニューロウスー、
中華みそスープ、えだまめ、米飯、牛乳

６
群

油

３
群

ピーマン、人参、にら

４
群

たけのこ、しょうが、玉ねぎ、
コーン、しいたけ、枝豆

５
群

精白米、砂糖、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月15日（月）
６つの基礎食品群

１
群サーモンフライ、カレースープ、

キャベツのサラダ、スライスチーズ、
コッペパン、ブルーベリージャム、牛乳

サーモンフライ、牛肉

２
群

牛乳、スライスチーズ

６
群

油

３
群

人参

４
群

玉ねぎ、グリンピース、キャベツ

５
群

コッペパン、じゃがいも、砂糖、
ブルーベリージャム



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月16日（火）
６つの基礎食品群

１
群マーボー春雨、

チンゲンサイともやしの甘酢あえ、いり黒豆、米
飯、牛乳

牛肉、豚肉、赤みそ、いり黒豆

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参、にら、チンゲンサイ

４
群

玉ねぎ、しょうが、しいたけ、もやし

５
群

精白米、春雨、砂糖



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

かぼちゃ

４
群

玉ねぎ、グリンピース、
マッシュルーム、キャベツ、きゅうり、
オレンジ

５
群

黒糖パン、砂糖

６月17日（水）
６つの基礎食品群

１
群鶏肉とかぼちゃのシチュー、

ミックス海そうのサラダ、オレンジ、
黒糖パン、牛乳

鶏肉、ベーコン

２
群

牛乳、ミックス海そう



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月18日（木）
６つの基礎食品群

１
群豚肉のごまみそ焼き、すまし汁、

切干しだいこんのいため煮、米飯、牛乳

豚肉、赤みそ、かまぼこ、うすあげ、
けずりぶし

２
群

牛乳、わかめ、
だしこんぶ

６
群

ねりごま、ごま、油

３
群

ピーマン、人参

４
群

玉ねぎ、キャベツ、切干し大根

５
群

精白米、砂糖



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月19日（金）
６つの基礎食品群

１
群ハヤシライス、キャベツとコーンのサラダ、

りんご（缶）、牛乳

牛肉

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参

４
群

玉ねぎ、グリンピース、セロリ、
マッシュルーム、キャベツ、コーン、
りんご（缶）

５
群

精白米、じゃがいも、上新粉、砂糖



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月22日（月）
６つの基礎食品群

１
群豚肉のレモンじょうゆ焼き、

鶏肉とキャベツのスープ、うずら豆のグラッセ、
コッペパン、いちごジャム、牛乳

豚肉、鶏肉、うずら豆

２
群

牛乳

６
群

油、オリーブ油

３
群

人参

４
群

玉ねぎ、レモン（果汁）、キャベツ、
グリンピース、コーン、
マッシュルーム

５
群

コッペパン、砂糖、いちごジャム



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月23日（火）
６つの基礎食品群

１
群八宝菜、あつあげの中華みそだれかけ、

もやしの中華あえ、米飯、牛乳

豚肉、うずら卵、あつあげ

２
群

牛乳

６
群

油、ごま油

３
群

人参、ピーマン

４
群

キャベツ、玉ねぎ、たけのこ、
しいたけ、しょうが、にんにく、
もやし

５
群

精白米、砂糖、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月24日（水）
６つの基礎食品群

１
群チキンレバーカツ、スープ煮

グリーンアスパラガスとコーンのサラダ、
黒糖パン、牛乳

チキンレバーカツ、ウインナー

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参、グリーンアスパラガス

４
群

キャベツ、玉ねぎ、コーン

５
群

黒糖パン、じゃがいも、砂糖



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月25日（木）
６つの基礎食品群

１
群和風カレー丼、オクラの甘酢あえ

和なし（缶）、牛乳

豚肉、うすあげ、
けずりぶし

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参、青ねぎ、オクラ

４
群

玉ねぎ、しょうが、和なし（缶）

５
群

精白米、砂糖



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月26日（金）
６つの基礎食品群

１
群鶏肉の塩こうじ焼き、みそ汁、

魚ひじきそぼろ、おさつチップス、米飯、牛乳

鶏肉、とうふ、うすあげ、赤みそ、
白みそ、魚ミンチ、
けずりぶし

２
群

牛乳、ひじき、
だしこんぶ

６
群

油

３
群

小松菜、人参、しそ

４
群

玉ねぎ、キャベツ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖、おさつチップス



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月29日（月）
６つの基礎食品群

１
群いか天ぷら、フレッシュトマトのスープ煮、

キャベツのバジル風味サラダ、コッペパン、
みかんジャム、牛乳

いか天ぷら、鶏肉、ウインナー

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

トマト、人参

４
群

玉ねぎ、枝豆、キャベツ

５
群

コッペパン、じゃがいも、砂糖、
みかんジャム



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、人参、青ねぎ、三度豆

４
群

梅肉、玉ねぎ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖

６月30日（火）
６つの基礎食品群

１
群豚肉の梅風味焼き、五目汁

ツナとさんどまめのいためもの、米飯、牛乳

豚肉、うすあげ、ツナ、
けずりぶし

２
群

牛乳、
だしこんぶ


