
黄

主食 こんだて 血や肉・骨になる 体の調子を整える 力や熱になる

　　 　たべもの たべもの たべもの

・じゃがいものそぼろ煮 たこ 厚揚げ にんじん キャベツ ごはん　　ごま

・千草あえ 油揚げ 豆乳 きゅうり しょうが こんにゃく

・豆乳プリン　・牛乳 鶏ミンチ 牛乳 なす　さやいんげん たまねぎ じゃがいも

・揚げ鶏の五目炒め 鶏肉 牛乳 梅　　にんじん たまねぎ ごはん　　

・トマトの和風あえ とうふ ピーマン ねぎ　しょうが じゃがいも

・かぼちゃのみそ汁　　・牛乳 わかめ かぼちゃ パイン缶　レモン

・トビウオとラタトゥイユのオーブン焼き トビウオ 牛乳 たまねぎ キャベツ ごはん

・キャベツのソテー・牛乳 ささみフレーク トマト　水菜 にんじん じゃがいも

・ジュリエンヌスープ　　 豚肉 ズッキーニ もやし　えのき

・かぼちゃの春巻き 豚ミンチ 卵　　牛乳 かぼちゃ さやいんげん ごはん

・大豆とひじきの炒り煮 大豆 豚肉 たまねぎ にら こんにゃく

・にらたま汁　　　　・牛乳 ひじき とうふ にんじん 春巻きの皮

・サバの梅煮 さば 塩昆布 梅干し にんじん ごはん

・キャベツとピーマンの昆布炒め かまぼこ キャベツ しいたけ そうめん

・七夕そうめん　・七夕ゼリー・牛乳 牛乳 ピーマン オクラ

・鶏肉と大豆の甘辛がらめ 鶏肉 牛乳 きゅうり にんじん ごはん

・ピリ辛キュウリ 大豆 大根　　ねぎ えのき

・すまし汁　　　・牛乳 とうふ しょうが たまねぎ

・ササミのごまフライ 鶏肉 牛乳 トマト　 たまねぎ ごはん

・トマトのマリネ ベーコン きゅうり 水菜 ごま

・じゃがいものスープ　・牛乳 卵 にんじん じゃがいも

・マーボー豆腐 豚ミンチ にんじん にんにく ごはん

・春雨サラダ とうふ たまねぎ　しいたけ とうもろこし 春雨

・ゆでとうもろこし　・牛乳 牛乳 しょうが　ねぎ きゅうり　もやし

・鶏肉とレタスのスープ 豚ミンチ 牛乳 たまねぎ キャベツ ごはん

・パインゼリー 鶏肉 にんじん　レタス しめじ　にんにく

・牛乳 チーズ トマト　水菜 パイン缶

・とり天 鶏肉 卵　　 にんじん しょうが　にんにく ごはん

・切干大根のソース炒め 豚肉 牛乳 たまねぎ 切干大根

・玉ねぎのみそ汁　　・牛乳 とうふ キャベツ えのき　ねぎ

・夏野菜のチーズ焼き 鶏ミンチ チーズ かぼちゃ　トマト たまねぎ ごはん

・梅ドレッシングサラダ 鶏肉 牛乳 なす　梅干し キャベツ

・トマトと卵のスープ　　　・牛乳 卵 ピーマン　ねぎ きゅうり　

海の日

・トマトバジルソースパスタ さけ 牛乳 キャベツ トマト ごはん

・豚肉と野菜の炒め物　 ベーコン にんじん にんにく スパゲッティ

・牛乳 豚肉 小松菜 たまねぎ

・福神漬け 鶏肉 たまねぎ ピーマン ごはん

・フルーツポンチ　　 うずら卵 にんじん　 なす みかん缶 じゃがいも

・牛乳 牛乳 福神漬け　にんにく パイン缶 ナタデココ
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