
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

鶏肉と野菜のスープ煮、ジャーマンポテト、
きゅうりとコーンのサラダ、黒糖パン、牛乳

油

６つの基礎食品群

鶏肉、ベーコン

牛乳

人参

玉ねぎ、キャベツ、枝豆、
マッシュルーム、きゅうり、コーン

黒糖パン、じゃがいも、砂糖

１
群

２
群

３
群

４
群

５
群

６
群

７月１日（水）



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

７月２日（木）
６つの基礎食品群

１
群ゴーヤチャンプルー（かつおぶし）、シブイ汁、

あつあげのしょうがじょうゆかけ、米飯、牛乳

豚肉、かつおぶし、鶏肉、あつあげ、
けずりぶし

２
群

牛乳、
だしこんぶ

６
群

油

３
群

人参、青ねぎ

４
群

もやし、にがうり、とうがん、
しょうが

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
群

油、ねりごま、ごま

３
群

人参、三度豆

４
群

玉ねぎ、しいたけ、キャベツ

５
群

精白米、砂糖、でんぷん

７月３日（金）
６つの基礎食品群

１
群豚肉と野菜の煮もの、ひじき豆、

ささみとキャベツのごまみそ焼き、米飯、牛乳

豚肉、大豆、鶏肉、白みそ、
けずりぶし

２
群

牛乳、ひじき



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、ラー油

３
群

チンゲンサイ、人参

４
群

しょうが、にんにく、玉ねぎ、
しいたけ、もやし

５
群

おさつパン、でんぷん、砂糖

７月６日（月）
６つの基礎食品群

１
群鶏肉のからあげ、中華煮、

もやしのピリ辛あえ、おさつパン、牛乳

鶏肉、豚肉、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

人参、青ねぎ

４
群

玉ねぎ、えのきたけ、とうがん、
しょうが

５
群

精白米、砂糖、じゃがいも、
でんぷん

７月７日（火）
６つの基礎食品群

１
群

さけ、うすあげ、赤みそ、白みそ、
鶏肉、
けずりぶし

２
群

牛乳、焼きのり、
だしこんぶ

さけのしょうゆだれかけ、みそ汁、
とうがんの煮もの、焼きのり、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

７月８日（水）
６つの基礎食品群

１
群かぼちゃのミートグラタン、スープ、

みかんゼリー、コッペパン、
ブルーベリージャム、牛乳

牛肉、豚肉、鶏肉

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

かぼちゃ、人参、パセリ

４
群

玉ねぎ、にんにく、キャベツ、
コーン、みかんゼリー

５
群

コッペパン、上新粉、
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

７月９日（木）
６つの基礎食品群

１
群ピリ辛丼、中華スープ、

きゅうりの甘酢づけ、牛乳

豚肉、赤みそ、鶏肉

２
群

牛乳

６
群

油

３
群

人参、チンゲンサイ

４
群

玉ねぎ、枝豆、しょうが、にんにく、
たけのこ、えのきたけ、きゅうり

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
群

油

３
群

かぼちゃ、トマト、ピーマン

４
群

玉ねぎ、なす、セロリ、にんにく、
キャベツ、コーン、洋なし（缶）

５
群

精白米、砂糖

７月10日（金）
６つの基礎食品群

１
群夏野菜のカレーライス、焼きミニハンバーグ、

サワーソテー、洋なし（缶）、牛乳

牛肉、ミニハンバーグ

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

オリーブ油

３
群

ピーマン、トマト、人参

４
群

玉ねぎ、コーン、にんにく、キャベツ、
グリンピース、黄桃（缶）

５
群

コッペパン、精白米、じゃがいも、
みかんジャム

７月13日（月）
６つの基礎食品群

１
群チキンパエリア、

ウインナーとキャベツのスープ、黄桃（缶）、
コッペパン、みかんジャム、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

６
群

油

３
群

人参、三度豆、オクラ、だいこん葉

４
群

玉ねぎ、梅肉

５
群

精白米、じゃがいも、砂糖

７月14日（火）
６つの基礎食品群

１
群

鶏肉、一口がんも、ツナ
けずりぶし

２
群

牛乳

鶏肉と一口がんもの煮もの、オクラの梅風味、
ツナっ葉いため、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

７月15日（水）
６つの基礎食品群

１
群カレースパゲッティ、

グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ、
発酵乳、ミニコッペパン、牛乳

豚肉、ベーコン

２
群

牛乳、発酵乳

６
群

油

３
群

人参、トマト、ピーマン、
グリーンアスパラガス

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
群

油

３
群

トマト、ピーマン、赤ピーマン、
人参、パセリ

４
群

玉ねぎ、にんにく、キャベツ、コーン

５
群

精白米、砂糖、じゃがいも

７月16日（木）
６つの基礎食品群

１
群

牛肉、ベーコン、てぼ豆

２
群

牛乳

ロモ・サルタード（肉・じゃがいも）、
ロクロ、米飯、牛乳


