
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)

ビビンバの具 ぶた肉 牛乳 ほうれんそう にんにく こめ 油 668 28.6 24.5 2.1

すまし汁 とうふ にんじん もやし さとう ごま

かまぼこ まいたけ ごま油 817 35.2 29.9 2.7

ブロッコリーサラダ ぶた肉 牛乳 ブロッコリー コーン・もやし パン ドレッシング 582 28.4 25.4 3.3

ごま汁うどん みそ にんじん キャベツ・たけのこ うどん 油

しょうが ごま 746 36.1 31.5 4.3

とり肉の天ぷら とり肉 牛乳 にんじん キャベツ・ねぎ こめ 油 650 26.1 20.0 2.1

たくあんとやさいのさっぱりあえ 油あげ もやし 天ぷらこ ごま

だいこんとあぶらあげのみそ汁 みそ だいこん 799 32.5 24.3 2.7

ビッグ肉だんご とり肉 牛乳 パセリ たまねぎ パン バター 761 25.1 33.3 2.7

ジャーマンポテト ぶた肉 チーズ にんじん だいこん じゃがいも

コンソメスープ・十五夜デザート ベーコン キャベツ デザート 968 32.0 41.8 3.6

とり肉のてりやき とり肉・みそ 牛乳 ほうれんそう もやし・ねぎ こめ ごま 662 27.2 20.6 2.1

おかかあえ かつおぶし にんじん だいこん さとう ごま油

いなか汁 あつあげ ごぼう じゃがいも 811 33.7 24.8 2.7

エビカツ エビ・こうやとうふ 牛乳 にんじん もやし こめ 油・ごま 654 28.7 23.5 3.0

もやしとだいずのサラダ だいず・みそ ほうれんそう きゅうり こむぎこ ドレッシング

こうやとうふのみそ汁 チキンハム ねぎ パンこ ごま油 862 37.5 29.3 3.9

かいそうサラダ ちくわ 牛乳 にんじん だいこん パン ドレッシング 683 25.9 18.7 3.6

しおばらスープ入りやきそば ぶた肉 わかめ たまねぎ やきそばめん ごま油

なると キャベツ 921 33.7 22.7 4.9

チンジャオロースー ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく・たけのこ・ねぎ こめ・でんぷん 油 666 26.4 18.9 2.5

ポークシューマイ とり肉 ピーマン しょうが・しいたけ こむぎこ ごま油

マロニースープ たまねぎ・キャベツ マロニー 831 33.0 23.5 3.2

ハンバーグのきのこソースかけ とり肉 牛乳 ブロッコリー しめじ・キャベツ パン ドレッシング 605 27.1 22.7 2.8

キャベツのサラダ ぶた肉 にんじん きゅうり・たまねぎ さとう 油

やさいミルクスープ とうもろこし じゃがいも 774 33.0 25.9 3.7

なっとう なっとう・みそ 牛乳 にんじん きゅうり・だいこん こめ ごま 725 28.8 26.7 1.8

しおこんぶあえ ぶた肉 しおこんぶ もやし・ごぼう 油

とん汁 とうふ キャベツ・ねぎ 859 33.3 30.8 2.2

メンチカツ とり肉 牛乳 にんじん りんご・にんにく・たまねぎ パン 油 777 31.8 34.0 2.8

キャベツとおさかなソーセージのソテー ぶた肉 キャベツ・しょうが こむぎこ

やさいスープ 魚肉 もやし・だいこん パンこ 966 39.1 40.7 3.5

いわしおかかに いわし 牛乳 にんじん だいこん こめ 油 644 25.8 18.5 2.7

やさいきんぴら かつおぶし ほうれんそう ねぎ ざらめ ごま

すまし汁 さつまあげ ふ ごま油 774 30.8 21.3 3.3

おやこに とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ・ねぎ こめ 油 748 28.7 23.7 2.5

わふうサラダ たまご わかめ ブロッコリー キャベツ さとう ドレッシング

だいこんとわかめのみそ汁 みそ だいこん 915 35.0 28.6 3.1

カルシウムたっぷりオムレツ たまご 牛乳 トマト キャベツ パン 油 666 28.9 25.9 3.0

ほうれんそうソテー とり肉 ほうれんそう たまねぎ じゃがいも バター

シチュー にんじん コーン 841 36.1 31.4 3.9

やきにくいため ぶた肉 牛乳 にんじん たまねぎ・ねぎ こめ ドレッシング 714 27.8 22.5 2.1

グリーンサラダ ブロッコリー にんにく・もやし

はるさめスープ ほうれんそう キャベツ 863 33.4 26.4 2.7

かぼちゃコロッケ ぶた肉 牛乳 かぼちゃ たまねぎ パン・ペンネ 油 690 26.8 29.6 2.8

ペンネのトマトに ベーコン チーズ にんじん にんにく こむぎこ

オニオンスープ トマト パンこ 884 33.5 36.6 3.5

あつやきたまご たまご・なると 牛乳 にんじん ごぼう・しょうが・ねぎ こめ 油 688 26.2 22.8 2.4

ごぼうサラダ ぶた肉・みそ キャベツ・だいこん さといも

まきがり汁　 とり肉 コーン・しめじ 839 31.6 27.5 3.1

パリパリはるまき ぶた肉 牛乳 ほうれんそう もやし こめ 油・ごま油 797 27.5 31.6 2.3

ナムルサラダ わかめ にんじん ねぎ こむぎこ ドレッシング

ワカメスープ ごま 983 33.9 38.5 2.9

ウインナーチリソース ぶた肉 牛乳 にんじん にんにく・だいこん パン・でんぷん 735 28.6 35.4 2.6

フレンチポテトのそぼろいため とり肉 しょうが さとう

とり肉とやさいのスープ キャベツ じゃがいも 943 36.1 45.0 3.5

ポークカレー ぶた肉 牛乳 にんじん・ズッキーニ にんにく こめ 油 805 25.0 24.6 2.7

すあげやさい チーズ かぼちゃ しょうが じゃがいも

デザート パプリカ たまねぎ デザート 965 30.2 29.3 3.3

699 27.5 25.5 2.6

650 26.0 21.7 2.0

870 34.0 30.9 3.3

830 33.2 27.7 2.5
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