
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

１１月２日（月）
６つの食品群

１
群

牛肉、けずりぶし、豚肉

２
群

牛乳、ししゃも、だしこんぶ、焼きのり

焼きししゃも、和風カレー汁、
こまつなのいためもの、焼きのり、ごはん、牛乳

６
群

綿実油

３
群

にんじん、青ねぎ、こまつな

４
群

たまねぎ、だいこん、しめじ

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

１１月４日（水）

６
群

なたね油、綿実油

３
群

にんじん、ブロッコリー

４
群

しょうが、キャベツ、むきえだまめ
（冷）、コーン（冷）

５
群

パン、じゃがいもでん粉、砂糖、じゃが
いも

６つの食品群

１
群

まぐろ、赤みそ、ウインナー

２
群

牛乳

まぐろのオーロラ煮、
ウインナーとキャベツのスープ、
ブロッコリーとコーンのサラダ、黒糖パン、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

１１月５日（木）
焼きそば（小麦）、えだまめ、
スライスチーズ（乳）、いもけんぴフィッシュ、
ミニコッペパン、牛乳

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、えだまめ（冷）

５
群

パン、中華めん

６つの食品群

１
群

豚肉

２
群

牛乳、スライスチーズ、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つの食品群

１
群豚キムチ丼、とうふのスープ、

だいこんのナムル、黄桃缶、牛乳

２
群

牛乳

１１月６日（金）
豚肉、鶏肉、とうふ（冷）

６
群

綿実油、ごま油

３
群

にら、チンゲンサイ、にんじん

４
群

たまねぎ、はくさい、はくさいキムチ、
しょうが、にんにく、だいこん、
黄桃缶

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つの食品群

１
群あげギョーザ（小麦）、中華みそスープ、

れんこんのオイスターソース焼き、おさつチップス
コッペパン・いちごジャム、牛乳

ギョーザ、鶏肉、赤みそ

２
群

牛乳

１１月９日（月）

６
群

なたね油、綿実油

３
群

にんじん、にら

４
群

たまねぎ、はくさい、しいたけ（乾）、
れんこん

５

群
パン、いちごジャム、おさつチップス

（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

１１月１０日（火）

ごま油、いりごま（白）

６つの食品群

牛ひき肉、豚ひき肉、ささみ水煮

牛乳、わかめ（乾）、
ミニフィッシュ（袋）

ほうれんそう、にんじん

にんにく、だいこん、
ブラックマッペもやし、たまねぎ、
えのきたけ

精白米、砂糖

１
群

２
群

３
群

４
群

５
群

６
群

ビビンバ（肉・野菜）、わかめスープ、
ミニフィッシュ、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

いか天ぷら（小麦）、五目汁、
ツナ大豆そぼろ、ごはん、牛乳

１１月１１日（水）

６
群

なたね油、綿実油

３
群

にんじん、みつば、だいこん葉（乾）

４
群

キャベツ、たまねぎ、
たけのこ（水煮）、しいたけ（生）、
しょうが

５
群

精白米、砂糖

６つの食品群

１
群

いか天ぷら、鶏肉、けずりぶし、
ツナ、大豆（ひきわり）

２
群

牛乳、だしこんぶ



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

１１月１２日（木）

６
群

綿実油

３
群

にんじん、ほうれんそう（冷）

４
群

たまねぎ、しめじ、エリンギ、
マッシュルーム水煮、きゅうり、りんご

５
群

パン、砂糖

６つの食品群

１
群

鶏肉、ベーコン

２
群

牛乳

鶏肉ときのこのシチュー、きゅうりのピクルス、
りんごのコンポート、黒糖パン、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つの食品群

１
群豚肉と野菜のいためもの、いわしのつみれ汁、

かぼちゃういろう、ごはん、牛乳

豚肉、いわしだんご、赤みそ、白みそ、
けずりぶし

２
群

牛乳、だしこんぶ

１１月１３日（金）

６
群

綿実油

３
群

にんじん、青ねぎ、かぼちゃペースト

４
群

キャベツ、たまねぎ、しょうが、
だいこん、ごぼう

５
群

精白米、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

１１月１６日（月）
ほうれんそうのグラタン、
鶏肉とカリフラワーのスープ煮、白桃ハーフ缶、
コッペパン・ブルーベリージャム、牛乳

６

群
綿実油

３

群
ほうれんそう（冷）、にんじん、

さんどまめ（冷）

４

群
たまねぎ、カリフラワー、キャベツ、

マッシュルーム水煮、白桃ハーフ缶

５

群
パン、マカロニ（米粉）、上新粉、

ブルーベリージャム（袋）

６つの食品群

１

群
ベーコン、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

１１月１７日（火）
６つの食品群

１

群
さごし、赤みそ、白みそ、けずりぶし、
大豆煮、うすあげ（冷）

２

群
牛乳、だしこんぶ、ひじき

さごしのごまじょうゆかけ、みそ汁、
大豆の煮もの、ごはん、牛乳

６

群
いりごま（白）

３

群
青ねぎ、にんじん

４

群
はくさい、だいこん、たまねぎ、
しいたけ（生）

５

群
精白米、じゃがいもでん粉、さといも、
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

１１月１８日（水）

６
群

３
群

にんじん

４
群

だいこん、はくさい、みかん

５
群

精白米、じゃがいも、砂糖

６つの食品群

１
群

鶏肉、うずら卵水煮、ちくわ、
あつあげ（冷）、けずりぶし

２
群

牛乳

関東煮（卵）、はくさいの甘酢あえ、みかん、
ごはん、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

１１月１９日（木）
ウインナーときのこの和風スパゲッティ（小麦）・きざみのり、
キャベツときゅうりのサラダ、ソフト黒豆、発酵乳（乳）、
ミニコッペパン、牛乳

６

群
綿実油

３

群
にんじん、ピーマン

４

群
たまねぎ、にんにく、しめじ、
まいたけ、キャベツ、きゅうり

５

群
パン、スパゲッティ、砂糖

６つの食品群

１

群
ウインナー、ベーコン、
ソフト黒豆（袋）

２

群
牛乳、きざみのり（袋）、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

１１月２０日（金）
鶏肉のゆず塩焼き、なめこのみそ汁、
きんぴらごぼう、ごはん、牛乳

６つの食品群

１
群

鶏肉、とうふ（冷）、うすあげ（冷）、
赤みそ、白みそ、けずりぶし、豚肉

２
群

牛乳、だしこんぶ

６
群

綿実油

３
群

にんじん

４
群

たまねぎ、ゆず（果汁）、だいこん、
白ねぎ、なめこ水煮、ごぼう

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つの食品群

１
群豚肉と野菜のスープ煮、変わりピザ（小麦）、

洋なし缶、コッペパン・マーガリン、牛乳

豚肉、ツナ

２
群

牛乳

１１月２４日（火）

６
群

綿実油、マーガリン

３
群

にんじん、ピーマン

４
群

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

５
群

パン、じゃがいも、ぎょうざの皮、
乳なしチーズ



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

１１月２５日（水）
えびフライカレーライス
（えびフライ（小麦・えび）・カレー）、
きゅうりとコーンのサラダ、豆こんぶ、牛乳

６つの食品群

１

群
えびフライ、牛肉、豆こんぶ（袋）

２

群
牛乳

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、きゅうり、コーン（冷）

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

牛乳

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

ねりごま、いりごま（白）

１１月２６日（木）

３

群
にんじん、さんどまめ（冷）、
ほうれんそう

４

群
ゆず（果汁）、だいこん

５

群
精白米、じゃがいも、砂糖

６つの食品群

１

群あかうおのゆずじょうゆかけ、
じゃがいもとあつあげの煮もの、
ほうれんそうのごまあえ、ごはん、牛乳

あかうお、豚肉、あつあげ（冷）、

けずりぶし

２

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つの食品群

１
群ツナポテトオムレツ（卵）・ケチャップ、スープ、

みかん、おさつパン、牛乳

鶏卵（液卵）、ツナ、鶏肉

２
群

牛乳

１１月２７日（金）

６
群

綿実油

３
群

にんじん、パセリ

４
群

キャベツ、たまねぎ、コーン（冷）、
みかん

５
群

パン、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

群
綿実油、ごま油、いりごま（白）

３

群
にんじん

４

群
だいこん、にんにく、はくさい、
白ねぎ、きゅうり

５

群
精白米、砂糖、春雨

６つの食品群

１

群豚肉のコチジャンいため、鶏肉と春雨のスープ、
きゅうりのナムル、ごはん、牛乳

豚肉、鶏肉

２

群
牛乳、わかめ（乾）

１１月３０日（月）


