
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、ピーマン、チンゲンサイ

４
群

しょうが、たまねぎ、たけのこ(水煮)、
ブラックマッペもやし、コーン（冷）、
しいたけ（乾）

５
群

精白米、じゃがいもでん粉、砂糖

９月１日（火）
６つの食品群

１
群酢豚、中華みそスープ、

ごはん・焼きのり、牛乳

豚肉、鶏肉、赤みそ

２
群

牛乳、焼きのり（袋）



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

オクラ、にんじん、ピーマン

４
群

とうがん、えのきたけ、なす、しょうが

５
群

精白米、砂糖

９月 ２日（水）
６つの食品群

１
群鶏肉のてり焼き、とうがんのみそ汁、

なすのそぼろいため、いもけんぴフィッシュ、
ごはん、牛乳

鶏肉、うすあげ（冷）、赤みそ、
白みそ、けずりぶし、豚ひき肉

２
群

牛乳、だしこんぶ、
いもけんぴフィッシュ（袋）



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、ねりごま

３
群

にんじん、にら、かぼちゃ

４
群

キャベツ、たまねぎ、しょうが、
にんにく、洋なし缶

５
群

パン、中華めん、砂糖

９月３日（木）
６つの食品群

１
群

牛乳、オイスターソース焼きそば(小麦)、
焼きかぼちゃのごまだれかけ、洋なし缶、
発酵乳(乳)、ミニコッペパン、牛乳

豚肉

２
群

牛乳、発酵乳



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

９月４日（金）
他人丼(卵)、ささみとキャベツのいためもの、
大福豆の煮もの、牛乳

綿実油

６つの食品群

牛肉、鶏卵（液卵）、けずりぶし、
ささみ油漬け、大福豆（乾）

牛乳

にんじん、青ねぎ

たまねぎ、キャベツ

精白米、砂糖

１
群

２
群

３
群

４
群

５
群

６
群



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、さんどまめ（冷）

４
群

レモン（果汁）、たまねぎ、キャベツ、
グリンピース（冷）、
マッシュルーム水煮、コーン（冷）

５
群

パン、砂糖、じゃがいも、

９月７日（月）
６つの食品群

１
群

あかうお、鶏肉、ベーコン

２
群

牛乳

あかうおのレモンソース、スープ煮、
ベーコンとさんどまめのソテー、
おさつパン、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

綿実油

３
群

こまつな（冷）、にんじん

４
群

白ねぎ、しょうが、たまねぎ、
キャベツ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖、じゃがいもでん粉

９月８日（火）
６つの食品群

１
群焼きとり、みそ汁、ひじきのいため煮、

ごはん、牛乳

鶏肉、豚肉、赤みそ、白みそ、
けずりぶし、うすあげ（冷）

２
群

牛乳、だしこんぶ、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

綿実油

３
群

にんじん、グリーンアスパラガス（冷）

４
群

たまねぎ、グリンピース（冷）、
セロリ、マッシュルーム水煮、
コーン（冷）

５
群

精白米、じゃがいも、上新粉、砂糖

９月９日（水）
６つの食品群

１
群

ハヤシライス、
グリーンアスパラガスとコーンのサラダ、
ミニフィッシュ、牛乳

牛肉

２
群

牛乳、ミニフィッシュ（袋）



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、さんどまめ（冷）

４
群

キャベツ、たまねぎ、和なし缶

５
群

パン

９月10日（木）
６つの食品群

１
群豚肉のカレー風味焼き、

鶏肉と野菜のスープ煮、和なし缶、
黒糖パン、牛乳

豚肉、鶏肉

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

綿実油

３
群

にんじん、ピーマン

４
群

たまねぎ、なす、しょうが、
ブラックマッペもやし、コーン（冷）

５
群

精白米、じゃがいもでん粉、
さつまいも、砂糖

９月11日（金）
６つの食品群

１
群マーボーなす、ツナともやしのいためもの、

焼きさつまいもの甘みつかけ、
ごはん、牛乳

牛ひき肉、豚ひき肉、赤みそ、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

４
群

たまねぎ、キャベツ、きゅうり

５
群

パン、じゃがいもでん粉、砂糖、
じゃがいも、ブルーベリージャム(袋)

６
群

綿実油

９月14日（月）
６つの食品群

１
群とうふローフ・ケチャップ、洋風煮、

きゅうりのサラダ、
コッペパン・ブルーベリージャム、牛乳

ツナ、とうふ、大豆（粒状）、鶏肉、
ベーコン

２
群

牛乳

３
群

にんじん、さんどまめ（冷）



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、ごま油、いりごま（白）

３
群

チンゲンサイ、にんじん

４
群

しょうが、にんにく、とうがん、
きゅうり、切干しだいこん

５
群

精白米、じゃがいもでん粉、砂糖

９月15日（火）
６つの食品群

１
群ヤンニョムチキン、とうがんのスープ、

切干しだいこんのナムル
ごはん、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
群

綿実油、ノンエッグドレッシング

３
群

にんじん、トマト缶

４
群

たまねぎ、むきえだまめ（冷）、
コーン（冷）、にんにく、
マッシュルーム水煮、きゅうり、
みかん（冷）

５
群

精白米、じゃがいも

９月16日（水）
６つの食品群

１
群栄養たっぷりトマトカレー、

ツナマヨ風きゅうりいため、れいとうみかん、
牛乳

牛肉、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

綿実油、オリーブ油

３
群

ピーマン、トマト、にんじん、
パセリ

４
群

たまねぎ、にんにく

５
群

パン、スパゲッティ

９月17日（木）
６つの食品群

１
群牛肉の香味焼き、

トマトのスープスパゲッティ(小麦)、
棒チーズ(乳)、黒糖パン、牛乳

牛肉、鶏肉、ベーコン

２
群

牛乳、棒チーズ



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、しそ

４
群

たまねぎ、キャベツ、
ブラックマッペもやし

５
群

精白米、さつまいも、砂糖

９月18日（金）
６つの食品群

１
群鶏肉の塩こうじ焼き、さつまいものみそ汁、

牛ひじきそぼろ、
ごはん、牛乳

鶏肉、うすあげ（冷）、赤みそ、
白みそ、牛ひき肉

２
群

牛乳、にぼし、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

なたね油、綿実油

３
群

にんじん、トマト缶

４
群

たまねぎ、グリンピース（冷）、
キャベツ

５
群

パン、じゃがいも、砂糖、
いちごジャム(袋)

９月24日（木）
６つの食品群

１
群チキンレバーカツ(小麦)、ケチャップ煮、

キャベツのバジル風味サラダ、スライスチーズ(乳)、
コッペパン・いちごジャム、牛乳

チキンレバーカツ、豚肉

２
群

牛乳、スライスチーズ



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、さんどまめ（冷）、ピーマン

４
群

たまねぎ、しょうが、キャベツ

５
群

精白米、さといも、砂糖、白玉だんご、
じゃがいもでん粉

９月25日（金）
６つの食品群

１
群

鶏肉、一口がんも、赤みそ、
けずりぶし、牛肉

２
群

牛乳、焼きのり（袋）

一口がんもとさといものみそ煮、
牛肉と野菜のいためもの、みたらしだんご、
ごはん・焼きのり、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

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、マッシュルーム水煮、
キャベツ、きゅうり

５
群

パン、じゃがいも、砂糖

９月28日（月）
６つの食品群

１
群牛肉のデミグラスソース煮、

ウインナーのスープ、きゅうりのピクルス
黒糖パン、牛乳

牛肉、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

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）、
マッシュルーム水煮、キャベツ、
黄桃缶

５
群

パン、マカロニ(米粉)、上新粉、
じゃがいも、みかんジャム(袋)

９月29日（火）
６つの食品群

１
群カレーマカロニグラタン、

スープ、黄桃缶、
コッペパン・みかんジャム、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
群

３
群

ピーマン、にんじん、かぼちゃ

４
群

たまねぎ、キャベツ、えのきたけ

５
群

精白米、砂糖

９月30日（水）
６つの食品群

１
群豚肉の甘辛焼き、五目汁、

かぼちゃのいとこ煮、
ごはん、牛乳

豚肉、うすあげ（冷）、けずりぶし、
あずき（ドライパック）

２
群

牛乳、わかめ（乾）、だしこんぶ


