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こんだて
3じおやつ

＊はようじのみ
（）はにゅうじのみ

ごはん　みそしる
ぶたにくのしょうがやき
わかめのごまどれっしんぐさらだ

ぎゅうにゅう
いちごめろんぱん

○いちごめろんぱん、こめ、
じゃがいも、あぶら、
さんおんとう

○ぎゅうにゅう、ぶたにく、
あぶらあげ、しろみそ、
あかみそ、しろごま、
◎ぎゅうにゅう

きゅうり、きゃべつ、たまねぎ、
こまつな、にんじん、なまわかめ、
しょうが

ざいりょうめい　　　　　　　　○は3じおやつ、◎はあさおやつ

ごはん　すましじる
とりにくのかわりそーすやき
ませどあんさらだ

ぎゅうにゅう
じゃこごはん

こめ、じゃがいも、○こめ、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、ごまあぶら、
○さんおんとう

○ぎゅうにゅう、とりももにく、
もめんどうふ、○しらすぼし、
あかみそ、○しろごま、
◎ぎゅうにゅう

きゅうり、たまねぎ、ながねぎ、
にんじん、こまつな、しょうが、
にんにく

★はとくちのけんこうしゅうかん★
ごはん　さつまじる
しろみざかなのごまあげ
こまつなのおひたし

ぎゅうにゅう
ぶるーべりーじゃむさんど

○ろーるぱん、こめ、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう

○ぎゅうにゅう、かれい、
とりももにく、あぶらあげ、
しろみそ、かつおぶし、
あかみそ、しろごま、
◎ぎゅうにゅう

こまつな、きゃべつ、だいこん、
○ぶるーべりーじゃむ、にんじん、
ながねぎ

まーぼーどん　ちゅうかすーぷ
かむかむさらだ

ぎゅうにゅう
ばーむくーへん

こめ、おしむぎ、かたくりこ、
さんおんとう、あぶら、
ごまあぶら、ばーむくーへん

○ぎゅうにゅう、もめんどうふ、
ぶたひきにく、はむ、あかみそ、
かつおぶし、◎ぎゅうにゅう

ながねぎ、きゅうり、もやし、
きゃべつ、にんじん、
きりぼしだいこん、にら、にんにく、
しょうが

ごはん　みそしる
やきにく　こふきいも　めろん

ぎゅうにゅう
つなちらし

じゃがいも、こめ、○こめ、
○まよねーずふうどれっしんぐ、
あぶら、○さとう、さんおんとう

○ぎゅうにゅう、ぶたにく、
○つなあぶらづけかん、
しろみそ、あかみそ、
○しろごま、◎ぎゅうにゅう

めろん、たまねぎ、もやし、
えのきたけ、にんじん、ぴーまん、
○にんじん、こまつな、りんご、
れもんかじゅう、○きざみのり、
あおのり

おまめのかれーらいす
わかめすーぷ　ふれんちさらだ

むぎちゃ　よーぐると
せんべい

こめ、じゃがいも、あぶら、
こむぎこ、おしむぎ、さとう

○よーぐると、
ちょうせいとうにゅう、
ぶたにく、だいずみずに、
かつおぶし、しろごま、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、みかんかん、きゅうり、
にんじん、きゃべつ、なまわかめ、
あさつき、にんにく

ごはん　みそしる
しろみざかなのごまだれやき
きざみこんぶのいために

ぎゅうにゅう
こまつなとべーこんのごはん

こめ、○こめ、さんおんとう、
あぶら、○ごまあぶら

○ぎゅうにゅう、かれい、
○べーこん、あぶらあげ、
しろごま、かつおぶし、
しろみそ、あかみそ、
○しろごま、◎ぎゅうにゅう

○こまつな、にんじん、いんげん、
きざみこんぶ、ほししいたけ、
きゃべつ、しめじ、こまつな

ごはん　とうふのすーぷ
とりればーのかわりそーすあえ
はむさらだ

＊じょあ
（ぎゅうにゅう）
りんごぜりー

こめ、じゃがいも、○さとう、
あぶら、かたくりこ、
さんおんとう、さとう

とりればー、もめんどうふ、
はむ、○ぜらちん、あかみそ、
しろごま、○ぎゅうにゅう、
◎ぎゅうにゅう

○りんごてんねんかじゅう、
きゃべつ、きゅうり、にんじん、
あさつき、しょうが、ほししいたけ、
ながねぎ

びびんば　ちゅうかふうすーぷ
つなさらだ

ぎゅうにゅう
まーまれーどじゃむさんど

○ろーるぱん、こめ、おしむぎ、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、ごまあぶら

○ぎゅうにゅう、
つなあぶらづけかん、
ぶたひきにく、あぶらあげ、
とりももにく、かつおぶし、
しろごま、◎ぎゅうにゅう

きゃべつ、きゅうり、
○まーまれーど、にんじん、
ほうれんそう、もやし、にら、
ほししいたけ、にんにく、しょうが

★けんみんのひこんだて★
ごはん　みそしる
さんがやき　こまつなのごまあえ

ぎゅうにゅう
きゃろっとろーる
せんべい

○きゃろっとろーる、こめ、
じゃがいも、ぱんこ、
さんおんとう

ぶたひきにく、あじすりみ、
だいずみずに、あかみそ、
しろみそ、しろごま、
かつおぶし、○ぎゅうにゅう、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、こまつな、きゃべつ、
にんじん、ながねぎ、なまわかめ、
しょうが、あおのり

ごはん　みそしる
しろみざかなのてりやき
ぽてとさらだ

ぎゅうにゅう
ちきんらいす

こめ、○こめ、じゃがいも、
まよねーずふうどれっしんぐ、
さんおんとう、○あぶら

○ぎゅうにゅう、かれい、
○とりももにく、あぶらあげ、
しろみそ、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

○たまねぎ、きゅうり、にんじん、
こまつな、きりぼしだいこん

めろん、かぼちゃ、にんじん、
たまねぎ、いんげん、ひじき、
あさつき

すぱげてぃみーとそーす
きのこのすーぷ
ぐりーんさらだ

ぎゅうにゅう
つなごはん

○こめ、すぱげてぃー、あぶら、
かたくりこ、さんおんとう、
さとう

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、
○つなあぶらづけかん、
○しろごま、◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、きゃべつ、みかんかん、
にんじん、えのきたけ、しめじ、
ぐりーんあすぱらがす、
ほーるとまとかんづめ、○にんじん、
あさつき、にんにく、〇きざみのり

ゆかりごはん　みそしる
とりのからあげ
きゃべつのそくせきづけ

＊じょあ
（ぎゅうにゅう）
りんごじゃむさんど

○ろーるぱん、こめ、
かたくりこ、あぶら

とりももにく、もめんどうふ、
しろみそ、しらすぼし、
かつおぶし、あかみそ、
○ぎゅうにゅう、◎ぎゅうにゅう

きゃべつ、たまねぎ、
○りんごじゃむ、にんじん、こまつな、
しょうが

じゃーじゃーめん　にまめ
つなあえ

ぎゅうにゅう
つくだにごはん

○こめ、ほしちゅうかめん、
さんおんとう、かたくりこ、
あぶら、○さんおんとう

ぶたひきにく、うずらまめ、
つなあぶらづけかん、
○しらすぼし、かつおぶし、
あかみそ、○しろごま、
○ぎゅうにゅう、◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、もやし、こまつな、
にんじん、しょうが

ごはん　とうにゅうすーぷ
しゅんゆい　わふうさらだ

ぎゅうにゅう
どーなつ
くらっかー

こめ、あぶら、かたくりこ、
こむぎこ、さんおんとう、
ごまあぶら、どーなつ、
くらっかー

ごはん　ごじる
すぺいんふうおむれつ
いそかあえ

ぎゅうにゅう
きなこまかろに

こめ、○まかろに、
○くろざとう、○さんおんとう、
さんおんとう、あぶら

○ぎゅうにゅう、
ちょうせいとうにゅう、たまご、
ぶたひきにく、ぎゅうにゅう、
しろみそ、○きなこ、
◎ぎゅうにゅう

こまつな、もやし、にんじん、
ながねぎ、たまねぎ、えのきたけ、
ぴーまん、きざみのり

○ぎゅうにゅう、かれい、
ちょうせいとうにゅう、
べーこん、◎ぎゅうにゅう、
かつおぶし

たまねぎ、くりーむこーんかん、
きゅうり、きゃべつ、にんじん、
ながねぎ、しょうが

ごはん　すましじる
とりにくのみそいため
かれーぽてと

ぎゅうにゅう
こめこととうふのぶらうにー
＊じゃこ

こめ、じゃがいも、○こめこ、
○さとう、○あぶら、
○かたくりこ、あぶら、
かたくりこ、○ふんとう、
さんおんとう、ごまあぶら

○ぎゅうにゅう、とりももにく、
○きぬごしどうふ、
もめんどうふ、
○いわし(にぼし)、しろみそ、
◎ぎゅうにゅう

ながねぎ、にんじん、えのきたけ、
ぴーまん、こまつな、しょうが、
くろきくらげ

ごはん　みそしる
しろみざかなのさいきょうやき
ひじきのいりに　めろん

ぎゅうにゅう
めろんぱん
せんべい

○めろんぱん、こめ、あぶら、
さんおんとう

○ぎゅうにゅう、かれい、
あぶらあげ、しろみそ、
かつおぶし、あかみそ、
しろごま、◎ぎゅうにゅう

きーまかれー
じゃがいものすーぷ
きゃべつのみそどれっしんぐさらだ

ぎゅうにゅう
こぎつねごはん

こめ、○こめ、じゃがいも、
おしむぎ、あぶら、
○さんおんとう、さんおんとう、
○あぶら

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、
○とりひきにく、とりももにく、
だいずみずに、○あぶらあげ、
あかみそ、◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、きゃべつ、
きゅうり、ほーるとまとかんづめ、
○にんじん、ぴーまん、あさつき、
にんにく、○しょうが

ごはん　すましじる
はんばーぐ　なむる

ぎゅうにゅう
いちごじゃむさんど

○ろーるぱん、こめ、ぱんこ、
ごまあぶら、さんおんとう

○ぎゅうにゅう、ぶたひきにく、
もめんどうふ、◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、ほうれんそう、もやし、
○いちごじゃむ、にんじん、
なまわかめ

ごはん　みそしる
とりにくのおれんじに
しおもみ

ぎゅうにゅう
ぶどうぜりー
せんべい

こめ、じゃがいも、さとう
○ぎゅうにゅう、とりももにく、
しろみそ、あかみそ、
◎ぎゅうにゅう

たまねぎ、きゅうり、きゃべつ、
こまつな、
おれんじのうしゅくかじゅう
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