
給食カレンダー 
  [１月９日（金）～１月３０日（金）の１５日間 ] 

 

 

  
 

 

 

 

 

 
 

 

＊毎日 1枚ずつめくりましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 豚肉 鶏肉 

白みそ 赤みそ 

（かつおぶし） 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

こんぶ きざみのり 

かえり 牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

みつば 

きんときにんじん 

緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ れんこん かんぴょう 

グリンピース 

だいこん コーン 

その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 砂糖 

白玉もち 

さといも 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月９日（金） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 鶏卵 鶏肉 

（けずりぶし） 

黒豆 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

青ねぎ 

にんじん 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ 

だいこん その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質  

油脂 

１月１３日（火） ６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 あじ 豚肉 

てぼ豆 魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海そ

う 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

さんどまめ 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ レモン たまねぎ 

キャベツ コーン 

白桃（カット缶） 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン 

じゃがいもでん粉 

砂糖 じゃがいも 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 なたね油 

綿実油 油脂 

１月１４日（水） ６つの食品群 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 鶏肉 ツナ缶 

まっ茶大豆 

（けずりぶし） 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

さんどまめ 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ れんこん ごぼう 

しいたけ 

キャベツ 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

いりごま 油脂 

１月１５日（木） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 豚肉 

ささみ 魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ コーン 

むきえだまめ 

マッシュルーム 

ブラックマッペもやし 

りんご 

その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン  

じゃがいも 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月１６日（金） ６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 さば 赤みそ 

（けずりぶし） 魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 発酵乳 

（だしこんぶ） 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

青ねぎ 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ しょうが はくさい 

たまねぎ きゅうり 

えのきたけ 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質  

油脂 

１月１９日（月） ６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 鶏肉 豚肉 

うすあげ 白みそ 

赤みそ  

（けずりぶし） 

魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 焼きのり 

（だしこんぶ） 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

青ねぎ 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ 

だいこん その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

さつまいも 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 くり 

油脂 

１月２０日（火） ６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 肉だんご 

ツナ缶 魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

ほうれんそう 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ だいこん 

むきえだまめ 

しめじ コーン 

パインアップル（カ

ット缶） 

その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン 

米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月２１日（水） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 さごし とうふ 

赤みそ 白みそ 

（けずりぶし） 

豚肉 

魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 わかめ 

（だしこんぶ） 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

みずな 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ だいこんおろし 

ゆず たまねぎ 

はくさい 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

おさつチップス 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質  

油脂 

１月２２日（木） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 牛肉 

魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

スライスチーズ 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

ブロッコリー 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ 

グリンピース 

洋なし（カット缶） 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン じゃがいも 

砂糖 上新粉 

みかんジャム 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月２３日（金） ６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 豚肉 金時豆 

ミニハンバーグ 魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ にんにく 

キャベツ コーン 

和なし（カット缶） 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

じゃがいも 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月２６日（月） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 さけ ベーコン 

赤みそ 

白みそ 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

きざみのり 

（にぼし） 牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

こまつな にんじん 

緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ 白ねぎ しょうが 

たまねぎ  

はくさい 
その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 砂糖 

じゃがいもでん粉 

じゃがいも 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 ごま油 いりごま 

なたね油 綿実油 油脂 

１月２７日（火） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 鶏肉 あつあげ 

豚肉 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

チンゲンサイ 

にんじん 

さんどまめ 緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ はくさい たまねぎ 

しいたけ その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン 

じゃがいもでん粉 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 綿実油 

油脂 

１月２８日（水） 
６つの食品群 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 豚肉 白みそ 

鶏肉 うすあげ 

（けずりぶし） 
魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

わかめ 

（だしこんぶ） 牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

にんじん 

きくな 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ たまねぎ にんにく 

ブラックマッペもや

し 

はくさい 

その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 米飯 

砂糖 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質  

油脂 

１月２９日（木） ６つの食品群 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る 

１群 たんぱく質 鶏肉 ハム 

魚・肉・卵・豆・ 

豆製品 

２群 
無機質 

（カルシウム） 

牛乳 

牛乳・乳製品・小魚・海

そう 

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る 

３群 
ビタミンＡ 

（β-カロテン） 

チンゲンサイ 

にんじん 
緑黄色野菜 

４群 ビタミンＣ しょうが にんにく 

たまねぎ しいたけ 

ブラックマッペもや

し 

コーン 

その他の野菜・果物 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る 

５群 炭水化物 パン 砂糖 

じゃがいもでん粉 

いちごジャム 
米・パン・めん・ 

いも・砂糖 

６群 脂質 なたね油 

ごま油 
油脂 

１月３０日（金） ６つの食品群 


