
4 月 9 日 （ 木 ）
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

綿実油、ごま油

３
群

にんじん、にら、チンゲンサイ

４
群

たまねぎ、しょうが、にんにく、きゅうり、
コーン（冷）

５
群

精白米、じゃがいもでん粉、砂糖

６つの基礎食品群

牛乳、ごはん、
マーボーどうふ、きゅうりの中華あえ、
ツナとチンゲンサイのいためもの

１
群

牛ひき肉、豚ひき肉、とうふ（冷）、
赤みそ、ツナ

２
群

牛乳



4 月 10 日 （ 金 ）
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

牛乳、おさつパン、
ビーフシチュー、ベーコンとさんどまめのソテー、
みかん缶、発酵乳（乳）

６
群

綿実油

３
群

にんじん、さんどまめ（冷）

４
群

たまねぎ、グリンピース（冷）、コーン（冷）、
みかん缶

５
群

パン、じゃがいも、砂糖、上新粉

６つの基礎食品群

１
群

牛肉、ベーコン

２
群

牛乳、発酵乳



4 月 13 日 （ 月 ）
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

なたね油、綿実油

３
群

にんじん

４
群

たまねぎ、グリンピース（冷）、にんにく、
ゼリー（みかん）、和なし缶

５
群

精白米、じゃがいも

牛乳、
カツカレーライス（米粉カツ・カレー）、フルーツゼリー

６つの基礎食品群

１
群

米粉カツ、牛肉

２
群

牛乳



4 月 14 日 （ 火 ）
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

綿実油

３
群

にんじん、青ねぎ、ピーマン

４
群

たまねぎ、キャベツ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖

６つの基礎食品群

牛乳、ごはん、
豚肉の甘辛焼き、とうふのみそ汁、
じゃこピーマン

１
群

豚肉、とうふ（冷）、赤みそ、白みそ、
けずりぶし

２
群

牛乳、だしこんぶ、ちりめんじゃこ



4 月 15 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

６
群

綿実油

３
群

にんじん、パセリ

４
群

たまねぎ、マッシュルーム水煮、キャベツ、
コーンペースト、コーン（冷）

５
群

パン、おさつチップス（袋）

牛乳、黒糖パン、
煮こみハンバーグ、コーンスープ、おさつチップス、
スライスチーズ（乳）

６つの基礎食品群

１
群

ハンバーグ

２
群

牛乳、スライスチーズ



4 月 16 日 （ 木 ）
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つの基礎食品群

１
群

鶏肉、けずりぶし、あつあげ（冷）、
紅ざけ（フレーク）

２
群

牛乳、あおのり

牛乳、ごはん、
鶏肉とじゃがいもの煮もの、
あつあげのしょうゆだれかけ、紅ざけそぼろ

６
群

いりごま（白）、綿実油

３
群

にんじん、さんどまめ（冷）

４
群

たまねぎ、しいたけ（乾）

５
群

精白米、じゃがいも、砂糖



4 月 17 日 （ 金 ）
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

綿実油、マーガリン

３
群

ピーマン、にんじん、パセリ

４
群

たまねぎ、キャベツ

５
群

パン、じゃがいも

牛乳、コッペパン、
豚肉のガーリック焼き、スープ、
ツナとキャベツのソテー、マーガリン

６つの基礎食品群

１
群

豚肉、鶏肉、ツナ

２
群

牛乳



4 月 20 日 （ 月 ）
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、いりごま（白）

３
群

にんじん、こまつな（冷）

４
群

にんにく、きゅうり、切干しだいこん、
たまねぎ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖、トック

牛乳、
ビビンバ（肉・野菜）、トック、いもけんぴフィッシュ

６つの基礎食品群

１
群

牛ひき肉、豚ひき肉

２
群

牛乳、いもけんぴフィッシュ（袋）



4 月 21 日 （ 火 ）
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

綿実油

３
群

にんじん、ピーマン

４
群

だいこんおろし（冷）、たまねぎ、キャベツ、
ブラックマッペもやし

５
群

精白米

６つの基礎食品群

牛乳、ごはん、
さごしのおろしじょうゆかけ、みそ汁、
もやしとピーマンのいためもの

１
群

さごし、豚肉、うすあげ（冷）、赤みそ、
白みそ、けずりぶし

２
群

牛乳、わかめ（乾）、だしこんぶ



4 月 22 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

６
群

綿実油

３
群

ピーマン、にんじん

４
群

キャベツ、たまねぎ、きゅうり、しょうが、
あまなつかん

５
群

パン、中華めん、砂糖

牛乳、ミニコッペパン、
焼きそば（小麦）、きゅうりのしょうがづけ、
あまなつかん

６つの基礎食品群

１
群

豚肉

２
群

牛乳



4 月 23 日 （ 木 ）
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

牛乳、ごはん、
鶏肉のたつたあげ、五目汁、キャベツの梅風味

なたね油

６つの基礎食品群

鶏肉、かまぼこ、けずりぶし

牛乳、だしこんぶ

にんじん、青ねぎ

しょうが、たまねぎ、しめじ、キャベツ、
梅肉

精白米、じゃがいもでん粉、砂糖

１
群

２
群

３
群

４
群

５
群

６
群



4 月 24 日 （ 金 ）
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

綿実油

３
群

にんじん、パセリ

４
群

たまねぎ、グリンピース（冷）、にんにく、
レタス、コーン（冷）

５
群

パン、じゃがいも、上新粉

牛乳、黒糖パン、
じゃがいものミートグラタン、レタスのスープ、
豆こんぶ

６つの基礎食品群

１
群

牛ひき肉、豚ひき肉、鶏肉、豆こんぶ（袋）

２
群

牛乳



4 月 27 日 （ 月 ）
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

なたね油

３
群

にんじん、さんどまめ（冷）

４
群

しょうが、たまねぎ、しめじ、きゅうり、
ゆず（果汁）

５
群

精白米、じゃがいもでん粉、砂糖、
じゃがいも

牛乳、ごはん、
まぐろのオーロラ煮、豚肉と野菜の煮もの、
きゅうりのゆず風味

６つの基礎食品群

１
群

まぐろ、赤みそ、豚肉、けずりぶし

２
群

牛乳



4 月 28 日 （ 火 ）
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

綿実油

３
群

にんじん、みつば

４
群

ごぼう、グリンピース（冷）、キャベツ、
たまねぎ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖、ちまき

牛乳、
きんぴらちらし（きざみのり）、五目汁、ちまき（小麦）、
まっ茶大豆

６つの基礎食品群

１
群

豚肉、鶏肉、けずりぶし、まっ茶大豆（袋）

２
群

牛乳、こんぶ（粉末）、きざみのり（袋）、
だしこんぶ



4 月 30 日 （ 木 ）
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

綿実油、ノンエッグドレッシング

３
群

にんじん、ピーマン、かぼちゃ（冷）

４
群

たまねぎ、しめじ

５
群

パン、スパゲッティ、いちごジャム

牛乳、コッペパン、
カレースープスパゲッティ（小麦）、
かぼちゃのマリネ焼き、ミニフィッシュ、いちごジャム

６つの基礎食品群

１
群

鶏肉、ベーコン

２
群

牛乳、ミニフィッシュ（袋）


