
チキンピラフ みそ汁 ピザまん 米 砂糖 牛乳 さけ たまねぎ ブロッコリー かぼちゃ 茶飯おにぎり

さけのコーンフレーク焼き 果物 牛乳 コーンフレーク 小麦粉 鶏肉 みそ にんじん しいたけ 牛乳

ブロッコリーのソテー 麦茶 油 食パン バター エリンギ チンゲン菜

キーマカレー すまし汁 きなこトースト 米 ごま油 牛乳 バター たまねぎ にんにく しめじ 青のりおにぎり

春雨サラダ 果物 牛乳 小麦粉 砂糖 豚ひき肉 にんじん きゅうり ほうれん草 牛乳

麦茶 はるさめ 大豆 ピーマン だいこん

みそうどん 果物 わかめおにぎり うどん 牛乳 もやし たまねぎ チンゲン菜 ビスケット

かぼちゃの煮物 麦茶 牛乳 砂糖 豚肉 ねぎ キャベツ かぼちゃ 牛乳

米 みそ にんじん しめじ

ごはん すまし汁 コロコロチーズパン 米 小麦粉 牛乳 バター たまねぎ ブロッコリー だいこん ゆかりおにぎり

ローストチキン 果物 牛乳 油 鶏もも肉 にんにく にんじん えのき 牛乳

ブロッコリーサラダ 麦茶 砂糖 チーズ しょうが キャベツ ほうれん草

ごはん みそ汁 メープルトースト 米 小麦粉 牛乳 みそ たまねぎ チンゲン菜 こまつな みそおにぎり

かじきのケチャップソース焼き 果物 牛乳 油 食パン かじき もやし かぼちゃ 牛乳

もやしのごま和え 麦茶 砂糖 ごま にんじん しめじ

ごはん すまし汁 のり佃煮おにぎり 米 牛乳 みそ だいこん しょうが こまつな おかかおにぎり

生揚げの味噌煮込み 果物 牛乳 砂糖 生揚げ かつお節 ねぎ キャベツ まいたけ 牛乳

キャベツのおかか和え 麦茶 豚肉 しいたけ にんじん かぶ・葉

ごはん みそ汁 お麩ラスク 米 砂糖 牛乳 バター たまねぎ だいこん しいたけ 茶飯おにぎり

かれいのねぎソースかけ 果物 牛乳 ごま油 焼き麩 かれい ねぎ れんこん いんげん 牛乳

根菜の煮物 麦茶 油 みそ しょうが にんじん なめこ

ごはん すまし汁 ミルクケーキ 米 小麦粉 牛乳 木綿豆腐 たまねぎ きゅうり 青のりおにぎり

ミートローフ 果物 牛乳 じゃがいも 砂糖 鶏ひき肉 ツナ コーン まいたけ 牛乳

ポテトサラダ 麦茶 マヨネーズ 豚ひき肉 にんじん チンゲン菜

肉うどん 果物 ゆかりおにぎり うどん 牛乳 もやし にんじん ビスケット

じゃがいもの煮物 麦茶 牛乳 じゃがいも 豚肉 キャベツ たまねぎ 牛乳

砂糖 ほうれん草

ごはん すまし汁 ジャムトースト 米 じゃがいも 牛乳 キャベツ ピーマン キャベツ ゆかりおにぎり

ホイコーロー 果物 牛乳 油 食パン 豚肉 たまねぎ にんにく カリフラワー 牛乳

カリフラワーのサラダ 麦茶 砂糖 赤味噌 にんじん しょうが こまつな

ごはん みそ汁 炒飯おにぎり 米 牛乳 油揚げ キャベツ ほうれん草 えのき みそおにぎり

かれいの和風マヨしょうゆ焼き 果物 牛乳 マヨネーズ かれい みそ もやし にんじん 牛乳

キャベツの和風炒め 麦茶 油 かつお節 焼き豚 しめじ なす

納豆そぼろ丼 みそ汁 ケチャップマカロニ 米 さつまいも 牛乳 豆腐 キャベツ にんじん しょうが おかかおにぎり

かぼちゃのマヨサラダ 果物 牛乳 油 マヨネーズ 豚ひき肉 みそ たまねぎ コーン いんげん 牛乳

麦茶 片栗粉 マカロニ 納豆 しいたけ にんにく まいたけ

ごはん みそ汁 さつまいも蒸しパン 米 砂糖 牛乳 みそ ブロッコリー コーン かぼちゃ 茶飯おにぎり

さけのコーンフレーク焼き 果物 牛乳 コーンフレーク 小麦粉 さけ にんじん しいたけ 牛乳

ブロッコリーのソテー 麦茶 油 さつまいも バター たまねぎ チンゲン菜

キーマカレー すまし汁 きなこトースト 米 ごま油 牛乳 バター たまねぎ にんにく しめじ 青のりおにぎり

春雨サラダ 果物 牛乳 小麦粉 砂糖 豚ひき肉 にんじん きゅうり ほうれん草 牛乳

麦茶 はるさめ 大豆 ピーマン だいこん

みそうどん 果物 わかめおにぎり うどん 牛乳 もやし たまねぎ チンゲン菜 ビスケット

かぼちゃの煮物 麦茶 牛乳 砂糖 豚肉 ねぎ キャベツ かぼちゃ 牛乳

米 みそ にんじん しめじ

ごはん すまし汁 コロコロチーズパン 米 小麦粉 牛乳 バター たまねぎ ブロッコリー だいこん ゆかりおにぎり

ローストチキン 果物 牛乳 油 鶏もも肉 にんにく にんじん えのき 牛乳

ブロッコリーサラダ 麦茶 砂糖 チーズ しょうが キャベツ ほうれん草

ごはん みそ汁 メープルトースト 米 小麦粉 牛乳 みそ たまねぎ チンゲン菜 こまつな みそおにぎり

かじきのケチャップソース焼き 果物 牛乳 油 食パン かじき もやし かぼちゃ 牛乳

もやしのごま和え 麦茶 砂糖 ごま にんじん しめじ

ごはん すまし汁 のり佃煮おにぎり 米 牛乳 みそ だいこん しょうが こまつな おかかおにぎり

生揚げの味噌煮込み 果物 牛乳 砂糖 生揚げ かつお節 ねぎ キャベツ まいたけ 牛乳

キャベツのおかか和え 麦茶 豚肉 しいたけ にんじん かぶ・葉

ごはん みそ汁 お麩ラスク 米 砂糖 牛乳 バター たまねぎ だいこん しいたけ 茶飯おにぎり

かれいのねぎソースかけ 果物 牛乳 ごま油 焼き麩 かれい ねぎ れんこん いんげん 牛乳

根菜の煮物 麦茶 油 みそ しょうが にんじん なめこ

チキンライス クリームシチュー バナナココアケーキ 米 マヨネーズ 牛乳 ツナ たまねぎ きゅうり コーン 青のりおにぎり

ミートローフ 果物 牛乳 油 小麦粉 鶏ひき肉 バター ピーマン しめじ グリンピース 牛乳

ポテトサラダ 麦茶 じゃがいも 米粉 木綿豆腐 鶏もも肉 にんじん バナナ

肉うどん 果物 ゆかりおにぎり うどん 牛乳 もやし にんじん ビスケット

じゃがいもの煮物 麦茶 牛乳 じゃがいも 豚肉 キャベツ たまねぎ 牛乳

砂糖 ほうれん草

ごはん すまし汁 ジャムトースト 米 じゃがいも 牛乳 キャベツ ピーマン キャベツ ゆかりおにぎり

ホイコーロー 果物 牛乳 油 食パン 豚肉 たまねぎ にんにく カリフラワー 牛乳

カリフラワーのサラダ 麦茶 砂糖 赤味噌 にんじん しょうが こまつな

ごはん みそ汁 炒飯おにぎり 米 牛乳 油揚げ キャベツ ほうれん草 えのき みそおにぎり

かれいの和風マヨしょうゆ焼き 果物 牛乳 マヨネーズ かれい みそ もやし にんじん 牛乳

キャベツの和風炒め 麦茶 油 かつお節 焼き豚 しめじ なす

納豆そぼろ丼 みそ汁 ケチャップマカロニ 米 さつまいも 牛乳 豆腐 キャベツ にんじん しょうが おかかおにぎり

かぼちゃのマヨサラダ 果物 牛乳 油 マヨネーズ 豚ひき肉 みそ たまねぎ コーン いんげん 牛乳

麦茶 片栗粉 マカロニ 納豆 しいたけ にんにく まいたけ
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延長体の調子を整える

黄

力や体温のもとになる

赤

体をつくる

1 木

2 金

3 土

5 月

6 火

7 水

8 木

9 金

10 土

12 月

13 火

14 水

15 木

16 金

17 土

19 月

20 火

21 水

22 木

23 金

24 土

26 月

27 火

28 水

家族で゛鍋゛をかこみましょう！

今年もついにあと１ヶ月となり、体の温まるものが

美味しい季節になってきましたね。寒いときには、

是非お鍋はいかがでしょうか？鍋は、一度に沢山の

野菜やお肉などを食べることができ、風邪などが流

行る季節にはとても良いです。

●のどや鼻の粘膜、肌を強くするビタミンＡ

・・・人参、南瓜、ほうれん草 など

●かぜやウィルスの感染を防ぐビタミンＣ

・・・くだもの、かぶや大根の葉 など

●体温を調節して抵抗力をつけるたんぱく質

・・・肉、魚、牛乳、卵、大豆 など


