
魚・肉・卵・

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海草
緑黄色野菜

その他の野菜

果物

米・パン・めん

いも・砂糖
油脂

１群 2群 3群 4群 5群 6群 （Kcal） (g) (g) (g)

ビビンバ ぶた肉 牛乳 ほうれんそう にんにく こめ 油 672 27.2 24.4 2.2

ちゅうかスープ とり肉 にんじん もやし さとう ごま

にら キャベツ・ねぎ ごま油 819 33.3 29.5 2.8

チキンのオーブンチーズやき とり肉 牛乳 にんじん キャベツ パン ドレッシング 603 29.0 26.1 2.6

イタリアンサラダ・デザート ぶた肉 チーズ ブロッコリー コーン マカロニ

アルファベットマカロニスープ たまねぎ・だいこん デザート 807 38.5 33.4 3.5

ガパオライス ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ・もやし こめ ごま油 737 28.3 26.0 2.7

フライドエッグ たまご わかめ ピーマン にんにく・ねぎ さとう ごま

わかめスープ とり肉 しょうが・しいたけ 897 34.3 31.1 3.3

カツオフライ カツオ・みそ 牛乳 にんじん もやし・キャベツ こめ こむぎこ 655 27.1 19.4 2.4

やさいいため ぶた肉 いんげん にんにく・ねぎ パンこ

はるキャベツのみそ汁 あぶらあげ しょうが 油 777 31.6 22.0 2.9

れんこんサラダ ぶた肉 牛乳 にんじん れんこん・たまねぎ パン バター 689 23.3 29.4 2.9

カレーうどん あぶらあげ キャベツ・ねぎ うどん

かまぼこ コーン 833 27.5 35.3 3.6

ベトナムふうはるまき ぶた肉 牛乳 ほうれんそう もやし・たけのこ こめ 油 676 21.2 20.6 2.3

しおこんぶあえ とり肉 こんぶ にんじん きゅうり・ねぎ マロニー ごま

マロニースープ キャベツ でんぷん ごま油 814 25.5 21.6 3.0

セルフホットドッグ ソーセージ 牛乳 にんじん にんにく・だいこん パン・でんぷん 油 707 27.5 34.8 2.6

フレンチポテトのそぼろいため とり肉 しょうが・たまねぎ さとう

やさいスープ ぶた肉 キャベツ じゃがいも 911 35.0 44.4 3.5

とり肉のしちみやき とり肉・みそ 牛乳 にんじん にんにく・しいたけ こめ ごま 671 29.6 18.6 2.4

きりぼしだいこんに あぶらあげ わかめ しょうが・ねぎ さとう 油

こうやとうふのみそ汁 こうやとうふ きりぼしだいこん 826 38.0 22.4 3.0

ぶた肉とたけのこのやきにくいため ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく・えのき こめ 油 675 27.2 20.6 2.1

ハッシュドポテト たまご にら たけのこ じゃがいも

にらたま汁 もやし 810 32.4 23.8 2.6

あさりのわふうスパゲッティ ぶた肉・ウインナー 牛乳 にんじん にんにく・キャベツ パン 油 720 29.6 28.3 3.0

プレーンオムレツ あさり たまねぎ スパゲッティ バター

ポトフ たまご えのき じゃがいも 849 34.7 33.0 3.7

なっとう なっとう 牛乳 にんじん キャベツ・だいこん・たけのこ こめ ドレッシング 692 27.2 14.7 2.6

やさいのうめかつおあえ かつおぶし ほうれんそう もやし・ごぼう・れんこん 油

ちくぜんに とり肉・さつまあげ いんげん うめ・しいたけ 826 31.4 15.9 3.3

カレーコロッケ ぶた肉 牛乳 にんじん キャベツ・だいこん パン 油・ドレッシング 661 25.4 25.8 3.1

チョレギサラダ トマト カリフラワー じゃがいも こむぎこ

ミネストローネスープ たまねぎ 麦 パンこ 844 31.7 32.0 3.9

ぶたキムチいため ぶた肉 牛乳 にんじん はくさい・ゆば こめ 油 639 28.8 19.7 2.5

おひたし みそ にら もやし・ねぎ ごま油

ゆばのみそ汁 ほうれんそう だいこん ごま 776 35.1 23.4 3.2

かぼちゃのカップグラタン ぶた肉 牛乳 かぼちゃ たまねぎ パン バター 713 25.3 26.7 3.8

ペンネのトマトに ベーコン チーズ にんじん にんにく ペンネ 油

しんたまねぎのスープ トマト 887 30.6 32.0 4.8

ハヤシライス ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ こめ ドレッシング 778 24.6 25.5 3.2

ブロッコリーサラダ ブロッコリー マッシュルーム 麦

デザート ほうれんそう キャベツ デザート 924 29.3 29.3 3.9

タンドリーチキン とり肉 牛乳 にんじん にんにく・たまねぎ パン ドレッシング 624 31.1 29.7 2.4

もやしとだいずのサラダ だいず ヨーグルト しょうが・コーン じゃがいも ごま・油

コーンクリーミースープ ハム もやし ごま油・バター 763 37.6 33.5 3.0

ぶた肉のおろしソースかけ ぶた肉 牛乳 ほうれんそう だいこん・もやし こめ ごま 641 26.1 20.8 2.2

ごまあえ とうふ わかめ にんじん りんご・ねぎ さとう

みそ汁 みそ にんにく 792 32.7 25.9 2.7

アジのてりやき あじ 牛乳 にんじん ごぼう・まいたけ こめ ごま 637 29.7 16.8 2.9

ひじきのにもの さつまあげ ひじき えだまめ 油

しおばらかぶのすまし汁 とり肉 しおばらかぶ 778 36.5 19.6 3.5

肉だんご ぶた肉 牛乳 パセリ たまねぎ パン バター 669 27.2 24.6 3.2

ジャーマンポテト ベーコン チーズ にんじん キャベツ じゃがいも

カレースープ 854 34.3 29.1 3.8

とり肉のからあげ とり肉 牛乳 にんじん しょうが・キャベツ・えのき こめ 油 649 24.4 18.6 2.1

ごぼうサラダ たまご にんにく・コーン でんぷん

かきたまごま汁 ごぼう・もやし 812 31.3 23.5 2.7

675 26.9 23.5 2.6

650 26.0 21.7 2.0

829 33.0 28.0 3.3

830 33.2 27.7 2.5
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