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質主に熱や力のもとに
なるもの

主にからだをつくるもの
主にからだの調子を

整えるもの
主に熱や力のもとに

なるもの
主にからだをつくるもの

エ

ネ

ル

ギ

ー

月

ご飯
鶏の照り焼き
ピーマンの炒め物
豆腐の味噌汁
りんごゼリー
牛乳

こめ・砂糖・サラダ油
りんごゼリー

鶏肉・豆腐・みそ・牛乳 ピーマン・玉ねぎ・人参

脂

質

た

ん

ぱ

く

質

脂

質

主な材料と体内での働き

2 火

ご飯
肉豆腐
ごぼうサラダ
キャベツの味噌汁
牛乳

こめ・砂糖・ノンエッグマヨネーズ 豆腐・牛肉・うすあげ・みそ・牛乳

金718 31.21 22.8 19

20

3 水

ご飯
豚の生姜焼き
いんげんのごま和え
里芋の味噌汁
牛乳

こめ・サラダ油・砂糖・すりごま
さといも

豚肉・わかめ・みそ・牛乳

玉ねぎ・人参・白ねぎ・しいたけ
ごぼう・キャベツ

木

ポークカレーライス
ピクルス
粗びきポークウィンナー
飲むヨーグルト

こめ・じゃが芋・サラダ油
カレールー・砂糖

豚肉・飲むヨーグルト

22

土734 32.7 23.6

玉ねぎ・キャベツ・しょうが
いんげん・人参

814 30.0 20.4

708 33.8 17.3 月

5 金

ご飯
あじフライ
まめまめサラダ
七夕すまし汁
牛乳

こめ・揚油・ノンエッグマヨネーズ
そうめん

あじ・大豆・牛乳

23 火玉ねぎ・人参・にんにく
ブロッコリー・カリフラワー

4

6 土

24 水えだまめ・コーン・人参・オクラ 795 30.5 24.3

25 木

9 火

金268 月

27 土

10 水 29 月

11 木

13 土

12 金

16 火

15 月 海の日

17 水

18 木
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