
594kcal 713kcal 606kcal 720kcal 624kcal 642kcal

29.5g 23.5g 25.7g 27.0g 28.4g 26.3g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん ごはん ごはん バターパン

さわらのゆうあんだれ ようふうきんぴら けいちゃん ミートグラタン

ぶたじる とりにくとわかめのみそしる えのきとかまぼこのすましじる やさいスープ

分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 バターパン 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0

赤 さわら（60g） 1切 黄 じゃがいも 77.0 赤 とり肉 50.0 黄 マカロニ　シェル 13.0 赤 あじ（60g） 1切 赤 ぶた肉 50.0

みりん 1.0 黄 米油 6.0 赤 赤みそ 2.2 赤 牛ミンチ 15.0 黄 片栗粉 6.0 黄 米油 1.0

黄 三温糖 1.0 赤 牛肉 30.0 赤 郡上みそ 1.0 赤 ぶたミンチ 15.0 黄 米油 6.0 緑 キャベツ 50.0

酒 0.8 つきこんにゃく 30.0 みりん 1.0 緑 たまねぎ 60.0 黄 上白糖 2.5 緑 にんじん 6.0

こい口しょうゆ 2.2 緑 にんじん 22.0 酒 1.0 緑 しめじ 5.0 みりん 1.0 赤 信州みそ 2.0

緑 ゆず果汁 0.3 緑 さやいんげん 12.0 こい口しょうゆ 1.00 緑 にんじん 6.0 こい口しょうゆ 6.0 酒 0.7

黄 片栗粉 0.4 塩 0.2 黄 米油 0.5 黄 米油 0.5 酒 2.0 こい口しょうゆ 3.5

水 こい口しょうゆ 3.0 緑 にんにく　 0.3 緑 トマトピューレー 10.0 緑 キャベツ 33.0 みりん 0.7

赤 ぶた肉 15.0 黄 三温糖 1.0 トウバンジャン 0.4 ケチャップ 8.0 緑 にんじん 9.0 緑 しょうが 0.4

緑 だいこん 28.0 みりん 1.0 黄 ごま油 0.4 緑 トマトペースト 2.0 緑 ゆかり 0.3 ケチャップ 3.0

緑 にんじん 11.0 酒 1.0 緑 キャベツ 48.0 塩 0.2 塩 0.1 緑 りんご 3.0

緑 ごぼう 8.0 赤 とり肉 15.0 緑 たまねぎ 33.0 こしょう 0.01 緑 しめじ 11.0 黄 上白糖 2.5

板こんにゃく 10.0 赤 カットわかめ（乾） 0.5 黄 片栗粉 0.5 緑 パセリ 0.5 緑 こまつな（精華町産） 16.0 ウスターソース 1.5

緑 葉ネギ 4.0 緑 たまねぎ 33.0 赤 かまぼこ 15.0 赤 シュレッドチーズ 8.0 緑 たまねぎ 33.0 コチジャン 0.3

赤 信州みそ 8.0 緑 にんじん 8.0 緑 えのきたけ 11.0 紙カップ 1個 緑 にんじん 11.0 トウバンジャン 0.4

削り節 2.0 緑 葉ネギ 4.0 緑 にんじん 11.0 赤 ウインナー 15.0 赤 信州みそ 8.0 黄 いりごま 1.5

水 100.0 赤 信州みそ 8.0 緑 たまねぎ 22.0 緑 たまねぎ 38.0 削り節 2.0 赤 とり肉 15.0

削り節 2.0 緑 葉ネギ 4.0 緑 にんじん 11.0 水 100.0 黄 普通春雨 5.0

水 100.0 うす口しょうゆ 3.0 緑 パセリ 0.5 緑 にんじん 16.0

みりん 0.5 塩 0.3 緑 たまねぎ（精華町産） 44.0

塩 0.2 こしょう 0.02 緑 セロリー 7.0

削り節 1.0 うす口しょうゆ 2.0 緑 パセリ 0.5

こんぶ 1.0 スープベースチキン 5.0 塩 0.30

水 100.0 水 100.0 こしょう 0.03

うす口しょうゆ 3.0

スープベースチキン 5.0

水 100.0

591kcal 639kcal 733kcal 592kcal 683kcal

24.6g 21.3g 30.8g 23.5g 28.6g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たきこみごはん むぎごはん バーガーコッペパン なめし ごはん

きりぼしだいこんのにつけ ハヤシ カレーチキンカツ かんとうに さばのにつけ

キャベツのみそしる わかめとコーンのサラダ そえキャベツ こまつなとコーンのかわりあえ なつやさいのみそしる

オニオンスープ みなづき
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 75.0 黄 米 80.0 黄 コッペパン 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0

赤 とり肉 15.0 黄 大麦 5.0 赤 とり肉（50g） 1切 緑 なめし 2.3 赤 さば（60g） 1切

赤 油揚げ 6.0 赤 ぶた肉 30.0 塩 0.1 赤 とり肉 18.0 緑 しょうが 2.0

緑 にんじん 6.0 黄 じゃがいも（精華町産） 33.0 こしょう 0.01 黄 じゃがいも（精華町産） 55.0 こい口しょうゆ 5.0

つきこんにゃく 7.0 緑 にんじん 22.0 黄 小麦粉 8.0 赤 厚揚げ 25.0 酒 2.0

うす口しょうゆ 3.4 緑 たまねぎ（精華町産） 88.0 カレー粉 0.8 板こんにゃく 25.0 黄 上白糖 1.5

こい口しょうゆ 3.4 ウスターソース 2.0 水 赤 さつま揚げ 15.0 みりん 2.0

みりん 2.3 トンカツソース 3.0 黄 パン粉 10.0 緑 にんじん 17.0 水 20.0

酒 2.3 ケチャップ 10.0 黄 米油 10.0 黄 三温糖 0.9 緑 たまねぎ 33.0

緑 切干大根 9.0 緑 トマトピューレー 3.0 黄 ノンエッグタルタルソース 1袋 うす口しょうゆ 2.3 緑 なす（精華町産） 12.0

赤 ぶた肉 20.0 デミグラスソース 3.0                  (個包装） こい口しょうゆ 2.3 緑 かぼちゃ 22.0

赤 ちくわ 5.0 塩 0.5 緑 キャベツ 33.0 みりん 0.9 緑 葉ネギ 4.0

緑 にんじん 8.0 こしょう 0.1 塩 0.3 酒 0.9 赤 信州みそ 8.0

緑 しいたけ 3.0 赤ワイン 1.0 赤 ベーコン 2.5 削り節 0.9 削り節 2.0

黄 上白糖 1.5 スープベースチキン 5.0 赤 ショルダーベーコン 2.5 水 55.0 水 100.0

こい口しょうゆ 3.5 黄 バター 4.0 緑 にんじん 16.0 緑 こまつな（精華町産） 12.0 黄 小麦粉 5.6

酒 1.0 黄 小麦粉 4.0 緑 たまねぎ 44.0 緑 きゅうり 22.0 黄 上新粉 2.4

みりん 2.0 水 100.0 緑 セロリー 7.0 緑 にんじん 8.0 黄 上白糖 4.8

水 30.0 緑 とうもろこし 25.0 緑 パセリ 0.5 緑 とうもろこし 10.0 水 14.0

緑 キャベツ 27.0 赤 カットわかめ（乾） 1.0 塩 0.3 黄 すりごま 1.0 黄 甘納豆 5.0

緑 たまねぎ 26.0 黄 上白糖 1.0 こしょう 0.03 うす口しょうゆ 2.5 紙カップ 1個

緑 にんじん 8.0 酢 1.0 うす口しょうゆ 1.5 黄 上白糖 1.0

緑 葉ネギ 4.0 うす口しょうゆ 3.0 スープベースチキン 5.0

赤 信州みそ 8.0 黄 ごま油 0.5 水 100.0

削り節 2.0

水 100.0

6月　23日（金）6月　16日（金） 6月　19日（月） 6月　20日（火） 6月　21日（水） 6月　22日（木）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん ごはん

あじのかばやき ぶたきゃべどんのぐ

6月　26日（月） 6月　27日（火） 6月　28日（水） 6月　29日（木） 6月　30日（金）

キャベツのあさづけ はるさめスープ

しめじとこまつなのみそしる

☆食品名の横に、ど
の色のグループの食
べ物か書いていま
す。

たべものの

三色分け

はたらくちからのもとになる

黄（き）のたべもの

からだのちょうしをととのえる

緑（みどり）のたべもの

からだをつくるもとになる

赤（あか）のたべもの

毎月19日は食育の日

今月の絵本

「じゃがいもポテトくん」

より

洋風きんぴら


