
日 曜
献
こん

立
だて

あか

  おもに体
からだ

をつくる食
しょく

品
ひん みどり

 おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

品
ひん き

 おもにエネルギーになる食
しょく

品
ひん

メ ッ セ ー ジ

エネ
ルギー
(kcal)たんぱく質

しつ
無
む

機
き

質
しつ

ビタミン 炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ

主
しゅ

食
しょく

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

主
しゅさい

菜、副
ふくさい

菜、汁
しる

物
もの

、その他
た

の順
じゅんじょ

序
肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

豆
まめ

、豆
まめ

製
せい

品
ひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

小
こ

魚
ざかな

、海
かい

藻
そう 緑

りょく
黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい その他

た
の野

や
菜
さい

果
くだ

物
もの

、きのこ
米
こめ

、パン、めん
いも、さとう

油
ゆ

脂
し

種
しゅ

実
じつ

類
るい

たん
ぱく

質
しつ

(g)

2 月

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 卵
たまご
はたんぱく質

しつ
や脂

し
質
しつ
、無

む
機
き
質
しつ
などい

ろいろな栄
えい
養
よう
素
そ
がバランスよく含

ふく
まれ

ている食
しょく
材
ざい
です。しかしビタミンCと食

しょく

物
もつ
せんいは含

ふく
まれていません。そのため

野
や
菜
さい
と一

いっ
緒
しょ
に食

た
べることで、さらに栄

えい

養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
になります。

668 

28.6

いかのこうみあげ いか、たら あおさ たまねぎ でんぷん、パンこ 
こむぎこ

あぶら
なたねあぶら

ぶたにくのやながわふう ぶたにく、たまご
はんぺん

にんじん
はねぎ

ごぼう、たまねぎ 
しろねぎ さとう ごま

キャベツのしそひじきあえ ひじき、かんてん にんじん キャベツ さとう

4 水

ラーメン	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ラーメン 杏
あん
仁
にん
豆
どう
腐
ふ
は、中

ちゅう
国
ごく
生
う
まれのデザー

トです。つるっとした食
しょっ
感
かん
と豆

とう
腐
ふ

のような見
み
た目

め
から、「豆

とう
腐
ふ
」とい

う言
こと
葉
ば
が料

りょう
理
り
名
めい
についたといわれ

ています。牛
ぎゅう
乳
にゅう
が使

つか
われているこ

とが多
おお
いですが、今

きょう
日の杏

あん
仁
にん
豆
どう
腐
ふ

は豆
とう
乳
にゅう
からできています。

617 

26.4

かんとんふうラーメンのしる ぶたにく にんじん
はねぎ

キャベツ、もやし、しろねぎ
メンマ、きくらげ でんぷん ごまあぶら

かにしゅうまい たら、かに たまねぎ でんぷん、さとう 
こむぎこ ラード

きゅうりのごまじょうゆあえ きゅうり さとう ごま、ごまあぶら
あんにんどうふ とうにゅう もも、りんご さとう

5 木

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 給
きゅう
食
しょく
のごはんは、「あいちのかお

り」という品
ひん
種
しゅ
のお米

こめ
で、安

あん
城
じょう
市
し
産
さん

です。名
な
前
まえ
の通

とお
り香

かお
りがよく、甘

あま

みがあります。また、冷
さ
めてもおい

しいのが特
とく
徴
ちょう
です。地

じ
元
もと
のお米

こめ
を

よくかんで味
あじ
わって食

た
べましょう。

662 

28.4

さけフライ さけ パンこ、こむぎこ 
でんぷん なたねあぶら

だいこんのそぼろに ぶたにく、なまあげ にんじん、チンゲンサイ だいこん、しょうが さとう、でんぷん

いそかあえ のり キャベツ、もやし さとう

6 金

むぎごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ、おおむぎ 根
ね
羽
ば
ヨーグルトは、長

なが
野
の
県
けん
根
ね
羽
ば
村
むら

で作
つく
られているヨーグルトです。

給
きゅう
食
しょく
の時

じ
間
かん
に間

ま
に合

あ
うよう朝

あさ
早
はや
く

に根
ね
羽
ば
村
むら
を出

しゅっ
発
ぱつ
し、各

かく
学
がっ
校
こう
に届

とど

けてくださっています。感
かん
謝
しゃ
の気

き

持
も
ちをもっていただきましょう。

608 

25.3

ガパオライスのぐ とりにく、だいず ピーマン
あかパプリカ

たまねぎ、しめじ 
にんにく さとう こめあぶら

ごまあぶら

とうふスープ とうふ、かまぼこ チンゲンサイ 
にんじん とうもろこし

ねばヨーグルト ヨーグルト

9 月

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 沢
さわ
煮
に
椀
わん
は具
ぐ
材
ざい
を千

せん
切
ぎ
りにして、しょうゆで味

あじ

付
つ
けした汁

しる
物
もの
です。「沢

さわ
」という漢

かん
字
じ
には、

「たくさん」という意
い
味
み
があります。今

きょう
日の

沢
さわ
煮
に
椀
わん
には名

な
前
まえ
のとおり、７種

しゅ
類
るい
とたくさん

の食
しょく
材
ざい
が入

はい
っています。何

なに
が入

はい
っているか

見
み
つけながら食

た
べてみてください。

585 

26.5

さばのぎんがみやき さば、みそ さとう、こめこ

きゅうりとわかめのすのもの わかめ きゅうり さとう ごま

さわにわん ぶたにく
はんぺん

にんじん
はねぎ

だいこん、ごぼう 
しろねぎ、しいたけ でんぷん

10 火

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ ９月
がつ
以
い
降
こう
に収

しゅう
穫
かく
されたなすを「秋

あき
な

す」といい、皮
かわ
がやわらかく水

すい
分
ぶん
を

多
おお
く含

ふく
むので甘

あま
みやうま味

み
が増

ふ
えま

す。また、なすの皮
かわ
には目

め
のはたらき

をよくする栄
えい
養
よう
が豊

ほう
富
ふ
です。給

きゅう
食
しょく
で

は皮
かわ
をむかずに調

ちょう
理
り
しています。

637 

25.1

あげぎょうざ（２こ） ぶたにく にら キャベツ、たまねぎ 
にんにく

パンこ、でんぷん 
こむぎこ、さとう

ラード
なたねあぶら

なまあげとなすのオイスターソースいため とりにく
なまあげ にんじん なす、たまねぎ 

たけのこ、きくらげ さとう、でんぷん ごまあぶら

くきわかめいりちゅうかあえ くきわかめ もやし、キャベツ さとう ごまあぶら

11 水

スライスパン	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう パン チャウダーは、魚
ぎょ
介
かい
類
るい
や野

や
菜
さい
などを

使
つか
ったとろみのある具

ぐ
だくさんのスー

プです。アメリカで生
う
まれた料

りょう
理
り
です

が、地
ち
域
いき
によって特

とく
徴
ちょう
があり、日

に
本
ほん
で

よく食
た
べられる牛

ぎゅう
乳
にゅう
が入

はい
った白

しろ
いチャ

ウダーのほかにも、トマトが入
はい
った赤

あか

いチャウダーもあります。

686 

28.2

トマトいりオムレツ たまご トマト たまねぎ さとう あぶら

あおパパイヤのサラダ あおパパイヤ、きゅうり 
とうもろこし ドレッシング

あさりのチャウダー あさり だっしふんにゅう にんじん たまねぎ じゃがいも ホワイトルウ 
オリーブオイル

いちごジャム いちご さとう

12 木

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 土
と
佐
さ
あえの「土

と
佐
さ
」とは、かつお節

ぶし
のことで

す。かつお節
ぶし
の多

おお
くが、高

こう
知
ち
県
けん
の昔

むかし
の呼
よ
び

名
な
である「土

と
佐
さ
」で作

つく
られていたことから、

この料
りょう
理
り
名
めい
がついたといわれています。か

つお節
ぶし
はうま味

み
成
せい
分
ぶん
が豊

ほう
富
ふ
です。かつお節

ぶし

のうま味
み
を味
あじ
わって食

た
べましょう。

651 

33.3

とりごぼうフライ とりにく にんじん ごぼう、たまねぎ でんぷん、さとう 
パンこ、こむぎこ

あぶら
なたねあぶら

えびとこうやどうふのうまに えび、こうやどうふ 
とりにく、ちくわ にんじん たまねぎ、えだまめ 

しいたけ さとう、でんぷん

とさあえ かつおぶし にんじん はくさい、もやし さとう

13 金

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ
いちじくは、安

あん
城
じょう
市
し
でたくさん作

つく
ら

れている果
くだ
物
もの
のひとつです。傷

いた
み

やすく生
なま
のまま給

きゅう
食
しょく
に出

だ
すことが

難
むずか
しいため、ジャムに加

か
工
こう
してハン

バーグのソースにしました。地
じ
元
もと
の

食
しょく
材
ざい
をおいしくいただきましょう。

614 

23.5

ハンバーグのいちじくソースかけ とりにく、ぶたにく たまねぎ、レモン、いちじく さとう ラード
ごぼうとえだまめのサラダ ごぼう、えだまめ、とうもろこし

いなかじる なまあげ
ミックスみそ

にんじん
こまつな

こんにゃく、だいこん 
えのきたけ さといも

たくじょうわふうクリーミードレッシング ドレッシング

16 月

うどん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう うどん 【司
し
書
しょ
より】『うどんのうーやん』は、

うーやんという名
な
前
まえ
のうどんが自

じ
分
ぶん
で出
で

前
まえ
に行
い
くお話

はなし
です。途

と
中
ちゅう
で出
で
会
あ
うコロッ

ケたちを助
たす
けながら、うーやんは走

はし
りま

す。さて、出
で
前
まえ
は無
ぶ
事
じ
に届

とど
けられたので

しょうか？ぜひ、読
よ
んでみてください。

659 

25.5

きつねうどんのしる とりにく、かまぼこ
あぶらあげ

にんじん
はねぎ たまねぎ、しろねぎ さとう

こめこコロッケ ぶたにく
ぎゅうにく

にんじん
パセリ たまねぎ じゃがいも

さとう、こめこ なたねあぶら

アーモンドあえ ほうれんそう もやし さとう アーモンド

17 火

ロウカットげんまいごはん 	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ、げんまい 給
きゅう
食
しょく
のハヤシシチューには、脱

だっ
脂
し
粉
ふん
乳
にゅう

が入
はい
っています。脱

だっ
脂
し
粉
ふん
乳
にゅう
は、牛

ぎゅう
乳
にゅう
か

ら脂
し
質
しつ
と水
すい
分
ぶん
を取

と
り除
のぞ
いて粉

こな
にしたも

ので、牛
ぎゅう
乳
にゅう
と同

おな
じようにカルシウムが

豊
ほう
富
ふ
です。給

きゅう
食
しょく
では成

せい
長
ちょう
期
き
のみなさん

がカルシウムをしっかりとることができ
るよう、いろいろな工

く
夫
ふう
をしています。

646 

22.2

ハヤシシチュー ぶたにく、とりレバー だっしふんにゅう にんじん たまねぎ、グリンピース じゃがいも ハヤシルウ

ソーセージとキャベツのソテー ソーセージ あかパプリカ キャベツ 
とうもろこし こめあぶら

りんごゼリーのフルーツあえ りんご 
パイナップル、もも さとう

18 水

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ みなさんは毎
まい
日
にち
どのような姿

し
勢
せい
で食

しょく

事
じ
をしていますか。背

せ
中
なか
が丸

まる
まってい

たり、足
あし
を組

く
んだりしていませんか。

よい姿
し
勢
せい
で食

た
べることは見

み
た目

め
がよ

いだけでなく、食
た
べ物

もの
の消

しょう
化
か
を助

たす
け

ます。背
せ
筋
すじ
を伸

の
ばし、足

あし
の裏

うら
を床

ゆか
に

つけて、お椀
わん
を持

も
って食

た
べましょう。

628 

26.5

いわしのしょうがに いわし しょうが さとう、でんぷん

ぶたにくとこんさいのきんぴら ぶたにく にんじん こんにゃく、たけのこ 
ごぼう、れんこん

じゃがいも
さとう ごま

かいそうサラダ
わかめ、くきわかめ 
あかつのまた 
しろすぎのり

きゅうり 
とうもろこし

卵除

乳除

乳除

としょコラボメニュー
 『うどんのうーやん』

ガパオライスのぐを
のせて、じぶんでまぜて
たべましょう。

安城市北部学校給食共同調理場（小学校）令和 8 年 11 月学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう



 ☆給食の写真を公開しています！ 「安城市学校給食協会」のホームページへ

１１月
がつ

１９日
にち

（木
もく

）は、「愛
あい

知
ち

と安
あん

城
じょう

を味
あじ

わう学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」の献
こん

立
だて

です。

19 木

あいちのだいこんばごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう だいこんば こめ 今
きょう
日は、「愛

あい
知
ち
と安

あん
城
じょう
を味

あじ
わう学

がっ
校
こう
給
きゅう

食
しょく
の日

ひ
」の献

こん
立
だて
です。愛

あい
知
ち
県
けん
と安

あん
城
じょう
市
し

でとれる食
た
べ物

もの
をたくさん使

つか
っていま

す。親
おや
子
こ
豆
まめ
じゃがには、安

あん
城
じょう
市
し
産
さん
の大

だい

豆
ず
が入

はい
っています。ほかにもいろいろな

地
じ
場
ば
産
さん
物
ぶつ
を取

と
り入

い
れました。地

じ
元
もと
の食

しょく

材
ざい
をおいしくいただきましょう。

709 

27.5

あいちのキャベツいりミンチカツ ぎゅうにく
ぶたにく

キャベツ 
たまねぎ

さとう、こむぎこ 
でんぷん、パンこ

あぶら
なたねあぶら

あんじょうだいずのおやこまめじゃが ぶたにく、だいず にんじん こんにゃく 
たまねぎ、えだまめ

じゃがいも 
さとう

チンゲンサイとツナのあえもの まぐろあぶらづけ チンゲンサイ もやし、しょうが さとう

20 金

むぎごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ、おおむぎ にんじんは、ほぼ毎
まい
日
にち
給
きゅう
食
しょく
に入

はい
ってい

る食
しょく
材
ざい
です。それには料

りょう
理
り
の彩

いろど
りをよ

くする、１年
ねん
中
じゅう
収
しゅう
穫
かく
できる、目

め
のはた

らきをよくする栄
えい
養
よう
素
そ
が多

おお
い、などい

ろいろな理
り
由
ゆう
があります。今

こん
月
げつ
は毎

まい

日
にち
給
きゅう
食
しょく
に入

はい
っているでしょうか。献

こん
立
だて

表
ひょう
で確
かく
認
にん
してみてください。

606 

24.9

ビビンバのぐ ぶたにく チンゲンサイ しいたけ、にんにく 
もやし さとう こめあぶら、ごま

ごまあぶら
きんしたまご たまご さとう、でんぷん あぶら

ワンタンスープ ベーコン にんじん はくさい、きくらげ 
とうもろこし、メンマ こむぎこ

さつまいもチップス さつまいも、さとう あぶら

24 火

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ １１月
がつ
２４日

か
は「和

わ
食
しょく
の日

ひ
」で

す。ごはん、汁
しる
物
もの
、肉

にく
や魚

さかな
を

使
つか
ったおかず、野

や
菜
さい
や海

かい
そうを

使
つか
ったおかずの組

く
み合

あ
わせは、

和
わ
食
しょく
の基

き
本
ほん
です。今

きょう
日はだしの

きいた親
おや
子
こ
汁
じる
や日

に
本
ほん
の伝

でん
統
とう
的
てき
な

加
か
工
こう
食
しょく
品
ひん
である納

なっ
豆
とう
がでます。

682 

30.7

こめこししゃもフライのこうみソースかけ（2こ） ししゃも はねぎ しろねぎ、しょうが 
レモン

こめこ、でんぷん 
さとう なたねあぶら

ゆかりあえ あかじそ キャベツ

おやこじる とりにく、たまご
とうふ

にんじん 
チンゲンサイ たまねぎ、しいたけ でんぷん

なっとう なっとう さとう

25 水

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 給
きゅう
食
しょく
では、料

りょう
理
り
によって冷

れい
蔵
ぞう
の

豆
とう
腐
ふ
と冷

れい
凍
とう
の豆

とう
腐
ふ
を使

つか
い分

わ
け

ています。混
ま
ぜているときや煮

に

込
こ
んでいるときに形

かたち
が崩

くず
れない

よう、煮
に
物
もの
や炒

いた
め物

もの
の料

りょう
理
り
に

は冷
れい
凍
とう
の豆

とう
腐
ふ
を使

つか
っています。

613 

25.2

ショーロンポー ぶたにく たまねぎ、キャベツ 
しょうが

はるさめ、でんぷん 
こむぎこ、さとう ラード

マーボーどうふ ぶたにく、とうふ
あかみそ

にんじん
はねぎ

たまねぎ、たけのこ、しろねぎ
きくらげ、にんにく、しょうが さとう、でんぷん

きゅうりのナムル のり きゅうり ごまあぶら

26 木

サンドイッチロールパン	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう パン スラッピージョーは、アメリカで生
う
まれた、

パンに具
ぐ
をはさんで食

た
べる料

りょう
理
り
です。食

た
べ

るときに具
ぐ
がこぼれやすく、口

くち
の周

まわ
りが汚

よご

れやすいことから「だらしない」という意
い
味
み
の

「スラッピー」という名
な
前
まえ
がつきました。こぼ

さないように、気
き
をつけて食

た
べましょう。

608 

24.8

スラッピージョー ぶたにく たまねぎ パンこ、さとう

ファイバースープ ソーセージ にんじん キャベツ、とうもろこし じゃがいも、おおむぎ

みかん みかん

30 月

ごはん	 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 今
きょう
日は、小

しょう
学
がっ
校
こう
１年

ねん
生
せい
の国

こく
語
ご
で習

なら
った「サ

ラダでげんき」に登
とう
場
じょう
するサラダを、給

きゅう
食
しょく

用
よう
にアレンジした元

げん
気
き
サラダが出

で
ます。野

や

菜
さい
だけでなく、ハムや塩

しお
昆
こん
布
ぶ
、かつお節

ぶし
など

いろいろな食
しょく
材
ざい
が入

はい
っています。元

げん
気
き
サラ

ダを食
た
べて午

ご
後
ご
も元
げん
気
き
に過
す
ごしましょう。

598 

27.7

かれいのからあげ かれい でんぷん なたねあぶら

げんきサラダ ハム、かつおぶし こんぶ にんじん キャベツ、きゅうり 
とうもろこし さとう こめあぶら

ぶたじる ぶたにく、あぶらあげ
あかみそ わかめ にんじん だいこん

えのきたけ さといも

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

：エネルギー(kcal)
       たんぱく質

しつ

(％)
650 
13～20

ふとじは、あんじょうしさんです。
かせんは、あいちけんさんです。

ビビンバのぐと
きんしたまごをのせて、
じぶんでまぜて
たべましょう。

スラッピージョーを
はさんでたべましょう。

卵除

こんげつのきゅうしょくにとうじょうする
 「あんじょうし」 と 「となりのし」 でとれるたべもの

おしらせ

材
ざ い

料
りょう

は都
つ

合
ご う

によりかわることがあります。
は、かみかみメニューです。

 は、業
ぎょうしゃちょくそう

者直送です。容
よ う

器
き

は学
が っ こ う

校で処
し ょ

理
り

してください。
◎は、新

し ん

メニューです。お楽
た の

しみに。

毎
ま い  つ き

月 19 日
に ち

は「食
しょく いく

育の日
ひ

～おうちでごはんの日
ひ

～」です。

卵除　乳除　は、除
じょ

去
きょ

食
しょく

対
たい

応
おう

メニューです。

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

を大
たい

切
せつ

にするために、心
こころ

がけたいこと

に　ほん　じん でん とう てき しょく ぶん か したわ しょく

　みなさんは「和
わ

食
しょく

」というと何
な に

を思
お も

い浮
う

かべますか。ごはん・みそ汁
し る

・おかずの組
く

み合
あ

わせや、すしやうどんなどの料
りょう

理
り

を思
お も

い浮
う

かべる人
ひ と

もいるかもしれません。
　ライフスタイルの変

へ ん

化
か

によって、地
ち

域
い き

に伝
つ た

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

などの伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

が失
うしな

われつつあり、その保
ほ

護
ご

・継
け い

承
しょう

が課
か

題
だ い

となっています。そのよう
な背

は い

景
け い

から、2013年
ね ん

に「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

」がユネスコ無
む

形
け い

文
ぶ ん

化
か い

遺
さ ん

産へ登
と う

録
ろ く

されました。

ごはんとして食
た

べる以
い

外
が い

にも、
団
だ ん

子
ご

やもちに加
か

工
こ う

したり、調
ちょう

味
み

料
りょう

にしたり、形
かたち

を変
か

えて使
つ か

われ
ます。

食
しょっ

器
き

を正
た だ

しく並
な ら

べま
しょう。

「いただきます」「ごち
そうさま」と心

こころ

を込
こ

め
て言

い

いましょう。

おはしを正
た だ

しく使
つ か

い
ましょう。

地
ち

域
い き

に伝
つ た

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あ じ

わって食
た

べましょう。

微
び

生
せ い

物
ぶ つ

の力
ちから

を利
り

用
よ う

して、独
ど く

特
と く

な風
ふ う

味
み

やうま味
み

を作
つ く

りだした
発
は っ

酵
こ う

調
ちょう

味
み

料
りょう

は、和
わ

食
しょく

には欠
か

か
せません。

昆
こ ん

布
ぶ

やかつお節
ぶ し

、煮
に

干
ぼ

し、干
ほ

ししいたけなどの食
しょく

材
ざ い

から「う
ま味

み

」を引
ひ

き出
だ

しただしは、
和
わ

食
しょく

の味
あ じ

の基
き

本
ほ ん

です。うま味
み

は日
に

本
ほ ん

人
じ ん

が発
は っ

見
け ん

した日
に

本
ほ ん

独
ど く

自
じ

の味
み

覚
か く

で、海
か い

外
が い

でも「UMAMI」
と呼

よ

ばれます。

「和
わ

食
しょく

」に欠
か

かせないもの

こめ はっ こうちょう み りょう

なす にんじん

ほうれんそう

きゅうりだいこん

こめ チンゲンサイ もやし

いちじく

安城市北部学校給食共同調理場

日 曜
献
こん

立
だて

あか

  おもに体
からだ

をつくる食
しょく

品
ひん みどり

 おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

品
ひん き

 おもにエネルギーになる食
しょく

品
ひん

メ ッ セ ー ジ

エネ
ルギー
(kcal)たんぱく質

しつ
無
む

機
き

質
しつ

ビタミン 炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ

主
しゅ

食
しょく

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

主
しゅさい

菜、副
ふくさい

菜、汁
しる

物
もの

、その他
た

の順
じゅんじょ

序
肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製
せい

品
ひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

小
こ

魚
ざかな

・海
かい

藻
そう 緑

りょく
黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい その他

た
の野

や
菜
さい

果
くだ

物
もの

・きのこ
米
こめ

・パン・めん
いも・さとう

油
ゆ

脂
し

種
しゅ

実
じつ

類
るい

たん
ぱく

質
しつ

(g)


