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金
８/27

月 775

牛乳 赤キーマカレー

( (

ごはん　　　　　 黄
ぎゅうミンチ　25 赤　ぶたミンチ　　25 赤
たまねぎ　　　90 緑　にんじん　　　15 緑
なす　　　　　10 緑　ひよこまめ　　 5 赤
　にんにく　 1.5 　　おろししょうが1.5
　トマトピューレ10　　 カレーこ 　　0.2
　カレールウ　12　　 コンソメ 　　1.5
　あぶら　　 0.5

フルーツポンチ

８/26

698

牛乳 赤

はっぽうさい

木

水火

ミックスフルーツ40 緑　カクテルゼリー25 黄
（ みかん ・ もも ・ パインアップル ）

ぶたにく　　　30 赤　いか　　　　　30 赤
たまねぎ　　　20 緑　はくさい　　　50 緑
たけのこ　　　15 緑　にんじん　　　15 緑
しいたけ 　　　1 緑　もやし　　　　15 緑
しろねぎ 　　　5 緑
　おろししょうが2　　 ちゅうかスープ1.5
　しょうゆ（淡）1.2　　 あぶら 　　　0.5
　でんぷん　　 2( (
むしシューマイ
　す　　　　 1.7 　　しょうゆ（淡）　 2
　さとう　　　 1

８/30

677

ひやしうどん
うどん　　　　60 黄　きゅうり　　　25 緑
にんじん 　　　5 緑　もやし　　　　20 緑
あじつけしいたけ10 緑
( うどんつゆ 1ふくろ )

げんりょうごもく
黄

牛乳 赤

かきあげ
かきあげ 1こ 赤黄緑
揚げ油 　　　　　黄

３

650

牛乳 赤ごはん 黄

じゃがぶたキムチ
ぶたにく　　　35 赤　じゃがいも　　50 黄
たまねぎ　　　60 緑　にんじん　　　15 緑
キムチ　　　　20 緑　ニラ　　　　　 5 緑
いとこんにゃく20 黄
　しょうゆ（濃） 5 　　さとう　　　　 1
　みりん　　　 2 　　さけ　　　　　 3

ハムサラダ

１ ２

598

８/31

687

牛乳 赤

610

牛乳 赤パン 黄

ツナサラダ

牛乳 赤パエリア ごはん 黄

サフランライス　 黄
ベーコン　　　20 赤
いか　　　　　35 赤　あさり　　　　15 赤
たまねぎ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
ピーマン 　　　5 緑　あかピーマン　 5 緑
マッシュルーム 5 緑　ダイストマト　 5 緑
　にんにく 　　1　　 オリーブあぶら0.3
　しお 　　　0.1　　 こしょう　　0.01

ツナ　　　　　10 赤　だいこん　　　30 緑
こまつな　　　10 緑
　さとう 　　1.4　　 しょうゆ（淡） 1.2
　す 　　　　1.5　　 しお 　　　　0.1

( (

( (

キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
チキンハム 　　5 赤
( たまごなしマヨネーズ5 　　しょうゆ（淡）　 1 )

ちゅうかサラダ
キャベツ　　　20 緑　にんじん　　　 5 緑
きゅうり　　　10 緑　チキンハム　　 5 赤
　しょうゆ（淡）1.28　　 さとう 　　　0.6
　す　　　　 0.6 　　ごまあぶら　 0.2

わかめ 　　　0.7 赤　かまぼこ　　　 5 赤
はくさい　　　10 緑　たまねぎ　　　20 緑
　ちゅうかスープ1.2　　 こしょう　　0.02
　しょうゆ（淡）1.8

わかめスープ

( (

あげぎょうざ ひねどりのすきやきに
ひねどり　　　30 赤　はくさい　　　45 緑
やきとうふ　　25 赤　たまねぎ　　　50 緑
いとこんにゃく15 黄　にんじん　　　15 緑
きのこミックス10 緑　しろねぎ　　　10 緑
しいたけ 　　0.7 緑
　しょうゆ（濃）6.5　　 さとう 　　　　3
　さけ　　　　 1

ひじきとえだまめのおかかあえ
キャベツ　　　20 緑　えだまめ　　　10 緑
ひじき 　　　1.2 赤　かつおぶし　 0.8 赤
( しょうゆ(濃)2.2 　　さとう　　　 0.8 )

６

702

かんとうに
とりにく　　　20 赤　にんじん　　　20 緑
がんもどき　　30 赤　こんにゃく　　20 黄
じゃがいも　　40 黄　うずらたまご　20 赤
だいこん　　　40 緑　さやいんげん　 5 緑
　しょうゆ（淡） 2 　　みりん　　　　 1
　しょうゆ（濃）3.8 　　さけ　　　　　 1
　さとう 　　2.2　　 かつおだし 　0.5

ごはん 黄 牛乳 赤

みつおさつ

( (

１０

641

牛乳 赤

きゅうりのさっぱりサラダ
きゅうり　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
くきわかめ 　0.6 赤
( あおじそドレッシング 3.8 )

ごはん 黄

にくじゃがに
ぶたにく　　　25 赤　じゃがいも　　60 黄
たまねぎ　　　60 緑　にんじん　　　20 緑
いとこんにゃく20 黄　グリンピース　 5 緑
　さとう　　　 3 　　みりん　　　 1.5
　しょうゆ（濃）6.2

みかんゼリー

８ ９

646

７

574

牛乳 赤

590

牛乳 赤

かぼちゃじゃがもちスープ

牛乳 赤

めばるのアクアパッツァふう

パン 黄

かぼちゃじゃがもち30 黄　にんじん　　　 5 緑
たまねぎ　　　15 緑　グリンピース　 3 緑
ちくわ 　　　　5 赤
　コンソメ 　2.2　　 しょうゆ（淡） 　1
　こしょう　0.02

むぎごはん　　　 黄
ぎゅうにく　　25 赤　たまねぎ　　　65 緑
にんじん　　　10 緑　じゃがいも　　20 黄
さやいんげん 　8 緑　マッシュルーム 8 緑
ダイストマト　15 緑
　ハヤシルウ　13　　 ケチャップ 　　4
　ソース　　　 1 　　トマトピューレ 3
　コンソメ　 0.7 　　こしょう　　0.03
　にんにく　 0.5 　　あぶら　　　 0.5
　あかワイン　 1

ハヤシライス

にんじんしりしり
サラダチキン　15 赤　にんじん　　　20 緑
すりごま 　　1.2 黄
　さとう　　　 1 　　レモンかじゅう 1
　しお　　　 0.3( (

ほうれんそうサラダ
ほうれんそう　10 緑　もやし　　　　30 緑
チキンハム 　　5 赤
　しょうゆ（濃） 2 　　あぶら　　　 0.8
　す 　　　　0.6　　 さとう 　　　0.6

しょうがスープ
しょうが　　　 1 緑　ぶたにく　　　 5 赤
はくさい　　　20 緑　たまねぎ　　　20 緑
にんじん 　　　8 緑　えだまめ　　　10 緑
　コンソメ 　2.2　　 しょうゆ（淡） 0.6
　おろししょうが0.8 　　こしょう　　0.02

( (

とうにゅうクリームコロッケ

( (

１７

608

牛乳 赤

かみなりあつあげ
あつあげ　　　45 赤　ぶたミンチ　　20 赤
たまねぎ　　　30 緑　にんじん　　　10 緑
しいたけ 　　0.8 緑　ごぼう　　　　10 緑
ねぎ 　　　　　3 緑　こんにゃく　　20 黄
だいこん　　　15 緑　ごま　　　　 0.6 黄
　しょうゆ（淡） 4 　　おろししょうが0.5
　みりん　　　 1 　　さとう　　　　 2
　ごまあぶら 0.5 　　かつおだし　　 1
　ちゅうかスープ1　　 でんぷん 　　　1

ごはん 黄

すのもの

１５ １６

696

１４

688 582

牛乳 赤

はるさめスープ

牛乳 赤

さばのやさいあんかけ

ごはん 黄

さば 　　　1きれ 赤　でんぷん　　　　 黄
揚げ油　　　　　 黄
たまねぎ　　　 5 緑　にんじん　　　 3 緑
　しょうゆ（濃）2.7 　　さとう　　　 2.3
　す 　　　　0.5　　 かつおだし 　0.2
　でんぷん　 0.3

ぶたミンチ　　10 赤　はるさめ　　　 6 黄
にんじん　　　10 緑　にら　　　　　 5 緑
もやし　　　　10 緑　しいたけ 　　0.6 緑
たけのこ　　　10 緑　たまねぎ　　　10 緑
　しょうゆ（淡） 1 　　ちゅうかスープ1.5
　こしょう　0.02

きゅうり　　　20 緑　わかめ　　　 0.5 赤
ちくわ 　　　　5 赤
　す　　　　 2.5 　　さとう　　　 0.8
　しょうゆ（淡）0.5　　 しお 　　　　0.2

しろみざかなのきんざんじみそマヨネーズやき
ホキ　　　 1きれ 赤
きんざんじみそ 8 赤
　たまごなしマヨネーズ6　　 しお　　　　 0.3 
　さけ　　　　 2　 　しょうゆ（濃） 1.8

こんぶあえ
キャベツ　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
しおこんぶ 　　1 赤

( (

すましじる
とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 5 赤
えのき　　　　 7 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
　しょうゆ（淡） 3 　　しお　　　　 0.2
　かつおだし 1.2( (

２０ ２４

645

牛乳 赤

ゆかりあえ
キャベツ　　　30 緑　にんじん　　　 5 緑
ゆかり 　　　0.3 緑

ごはん 黄

さんまのしょうがに

さつまじる

２２ ２３

694

２１

672

コーンポタージュスープ

牛乳 赤

ハンバーグバーベキューソース
ハンバーグ　 1こ 赤
　りんごピューレ8　　 しょうゆ（濃） 　3
　さけ　　　　 1 　　さとう　　　 1.5
　いちみとうがらし0.03

ベーコン 　　　5 赤　たまねぎ　　　45 緑
にんじん　　　10 緑　コーン　　　　10 緑
コーンクリーム10 緑　パセリ　　　 0.1 緑
ぎゅうにゅう　20 赤
　ポタージュのもと 9　　 コンソメ 　　0.5
　こしょう　0.02

ボイルやさい

( (

( (

わかめ　　　 0.5 赤　さつまいも　　30 黄
あぶらあげ 　　5 赤　たまねぎ　　　20 緑
しろねぎ 　　　5 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

２７

672

ごはん 　　　　　黄
ぶたミンチ　　30 赤　ぎゅうミンチ　30 赤
にんじん　　　15 緑　たまねぎ　　　30 緑
グリンピース 　3 緑
　おろししょうが1　　 しょうゆ（濃）　 6
　さとう　　 2.5 　　みりん　　　 0.5

にくそぼろごはん 牛乳 赤

ミルメーク

( (

☆献立表の数量は、小学校

　中学年の１人当りの分量

　で単位はｇです。

☆小学校低学年は中学年の

　分量の 10％減

☆小学校高学年は中学年の

　分量の 10％増

☆中学生は小学校中学年の

　分量の 20％増

げんきっ子こんだて

９月 10 日…境原小・学文路小・隅田小・城山小・応其小・

　　　　　　  橋本中央中のみなさんはセレクト給食です。

９月 22 日…げんきっ子こんだて　　

　　　　　　  今月のテーマは「お月見の行事食」です。

　　　　　　  今年の十五夜は 21 日ですが、パンの日のため

　　　　　　  給食は 22 日に実施します。

今 月 の よ て い
こん　　　げつ

　　　　　　　　　　さかいはらしょう　  か　む　ろしょう　　す　だしょう　しろやましょう　  おう ごしょう

　　　　　　　　　　はしもとちゅうおうちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きゅうしょく　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こ

　　　　　　　　　　　こんげつ　　　　　　　　　　　　　　つき  み　　ぎょうじしょく

　　　　　　　　　　　  こ  とし　 じゅうご　や　　　　  　にち か　　　　　　　　　　　　　　　 ひ

　　　　 　　　　　  きゅうしょく　　　　 にち　　  じっし

　　　　　　　　　

たきこみごはん
2こ 黄赤緑

( (

パン 黄

グリーンサラダ
キャベツ　　　15 緑　コーン　　　　15 緑
きゅうり　　　10 緑
( ねぎごまドレッシング 3.8 )

1こ 赤黄緑

1こ 黄

敬老の日
けい　ろう　　　　  ひ

秋分の日
しゅう ぶん　　　　  ひ

ごはん 黄

けんちんじる

牛乳 赤

ほねくのいそべあげ
ほねく　　 1まい 赤　てんぷらこ　　　 黄
揚げ油 　　　　　黄　あおのり　　 0.3 赤

こんにゃく　　10 黄　さといも　　　15 黄
ごぼう　　　　10 緑　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　20 緑　ねぎ　　　　　 3 緑
とうふ　　　　20 赤　あぶらあげ　　 5 赤
　しょうゆ(淡) 4 　　みりん　　　 0.5
　しお　　　 0.1 　　あぶら　　　 0.5
　でんぷん　　 2 　　かつおだし　 1.2( (

むぎごはん 黄

つきみだんご 2こ 赤黄

( (

( (

パン 黄

キャベツ　　　30 緑　ほうれんそう　 5 緑
( ちゅうかドレッシング 3.8 )

( (

1きれ 赤緑

もやしとコーンのサラダ
もやし　　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
ほうれんそう 　5 緑
( しょうゆ（濃）1.5 　　さとう　　　 0.6 )

３０

609

牛乳 赤ごはん 黄

ぶたにくとさつまいものちゅうかに
ぶたにく　　　35 赤
( さけ 　　　　1　　 しょうゆ（濃） 　1 )
さつまいも　　30 黄　れんこん　　　15 緑
にんじん　　　10 緑　ごぼう　　　　15 緑
さやいんげん　10 緑　こんにゃく　　20 黄
　おろししょうが0.8 　　とりがらスープ 4
　さけ　　　　 2 　　しょうゆ（濃） 4.8
　さとう 　　　2　　 ごまあぶら 　0.8

アーモンドあえ
キャベツ　　　25 緑　こまつな　　　10 緑
アーモンド 　1.2 黄
　しょうゆ（濃）1.2　　 みりん 　　　0.2
　さとう　　 0.4

( (

( (

２９

654

コールスローサラダ

牛乳 赤

ビーフシチュー
ぎゅうにく　　25 赤　なす　　　　　10 緑
じゃがいも　　50 黄　たまねぎ　　　60 緑
マッシュルーム 8 緑　にんじん　　　15 緑
さやいんげん 　8 緑　ひよこまめ　　10 赤
　にんにく　 0.5 　　おろししょうが0.5
　ソース　　　 1 　　ケチャップ　　 5
　りんごピューレ5 　　コンソメ　　 0.7
　こしょう　0.03
　ビーフシチューのもと9　　 あぶら 　　　0.5

キャベツ　　　20 緑　きゅうり　　　15 緑
にんじん　　　10 緑
　す 　　　　2.4　　 さとう 　　　1.5
　しお　　　 0.1 　　あぶら　　　　 1
　こしょう　0.01

パン 黄

( (

２８

596

牛乳 赤

おひたし
もやし　　　　20 緑　ほうれんそう　10 緑
はくさい　　　30 緑　かつおぶし　 0.6 赤
( しょうゆ(濃)1.8 　　さとう　　 　0.8 )

ごはん 黄

ぎんさわらのさいきょうやき

もずくいりすましじる
とうふ　　　　20 赤　とりにく　　　10 赤
もずく　　　　15 赤　きのこミックス 7 緑
みつば 　　　　2 緑
　しょうゆ（淡）2.8　　 しお 　　　　0.2
　かつおだし 1.2 　　さけ　　　　 1.5

1きれ 赤

( (

１３

601

ぶたじる

牛乳 赤

むしどりのしょうがだれ
とりにく　 1きれ 赤　いりごま　　　 1 黄
　しょうゆ（濃）3.5　　 おろししょうが1.5
　さとう　　 1.5 　　でんぷん　　 0.3

ぶたにく　　　10 赤　さといも　　　15 黄
こんにゃく　　15 黄　にんじん　　　 5 緑
だいこん　　　30 緑　ごぼう　　　　 5 緑
ねぎ 　　　　　3 緑
( みそ　　　　11　　 かつおだし 　1.2 )

ごはん 黄

ゆずあえ
キャベツ　　　30 緑　きゅうり　　　10 緑
コーン 　　　　5 緑
( ゆずしょうゆドレッシング 4 )

橋本市でとれる

今月のやさい

はしもと  し

こんげつ

たまねぎ、こまつな、きゅうり

なす、ピーマン、にんにく、ねぎ

かぼちゃ、じゃがいも、たけのこ

さつまいも、ほうれんそう

マッシュルームを

取り入れる予定です。
 と　　   い　　　　　 よ  てい

http://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/kyoikuiinkai/gakkokyusyoku/index.html
給食センター
ホームページ

ごはん 黄

2こ 赤

( (

揚げ油　　　　　 黄

( (

( (

35 黄

のりかつおふりかけ 1ふくろ 赤

1きれ 赤

( (

( (
揚げ油　　　　　 黄

( (

( (

( (

牛乳 赤パン 黄

トマトグラタン

マカロニサラダ
マカロニ　　　 4 黄　ツナ　　　　　 5 赤
キャベツ　　　20 緑　コーン　　　　10 緑
　たまごなしマヨネーズ6 　　さとう　　　 0.3
　しお 　　　0.1

えびだんごとはくさいのスープ
えびだんご　　30 赤　たまねぎ　　　20 緑
はくさい　　　20 緑　しろねぎ　　　 8 緑
にんじん 　　　5 緑　さつまいも　　20 黄
　コンソメ　 2.2 　　しょうゆ（淡）　 2
　こしょう　0.02( (

りんごジャム 1ふくろ 黄

1こ 黄赤

( (

1こ 黄 ( (



三色栄養三色栄養 黄 熱や力のもとになる食品
（こく類・いも・あぶら・さとう） 赤

からだをつくる食品
（肉・乳・卵・魚・豆・海そう） 緑

からだの調子をととのえる食品
（やさい・くだもの・きのこ）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

給食のレシピ紹介

《 材料 》　（４人分）

きゅう　しょく　　　　　　　　　　　　　　　 しょう　 かい

《 作り方 》 ～ ビーフシチュー ～
① 牛肉・茄子・じゃがいも・玉ねぎ・人参・マッシュルーム・いんげん

 　は一口大に切る。

② おろしにんにく・おろししょうがを油で熱し、牛肉を炒める。完全に

　 火を通す。

③ 茄子・じゃがいも・玉ねぎ・人参を加えて、炒める。

④ 具材が浸かる程度まで水を加えて、さやいんげん・ひよこ豆水煮・マ

　 ッシュルーム・A を入れ、火が通るまで炊く。 湧き上がってきたら、

 　アクを取り除く。

⑤ 火を止めビーフシチューの素を入れて、再び火にかけ、混ぜながらよ

　 く炊く。

★ シチューとは、肉と野菜を煮込んだ料理とされていて、世界中色々な

　 料理があります。どんな料理があるのか調べてみるのもいいですね。

牛肉　　　　　　１００ｇ

茄子　　　　　　１／４個

じゃがいも　　　小５個

玉ねぎ　　　　　大１個

マッシュルーム　１個

人参　　　　　　１／２個

さやいんげん　　３０ｇ

ひよこ豆水煮　　４０ｇ

ぎゅうにく　　な　す　　　　　　　　　　　　　　 たま　　　　　　にんじん

　　 ひとくちだい　　  き

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あぶら　 ねっ　　　 ぎゅうにく　  いた　　　　　　かんぜん

　ひ　　 とお

　な　す　　　　　　　　　　　　　　 たま　　　　　　にんじん　　くわ　　　　　　いた

　ぐ ざい　　  つ　　　　 てい  ど　　　　 みず　　くわ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まめみず  に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　い　　　　   ひ　　 とお　　　　　　  た　　　  　わ　　　あ

　　　　　　　と　　 のぞ

　ひ　　　と　　　　　　　　　　　　　　　　　　 もと 　　い　　　　　　ふたた　　 ひ　　　　　　　　　ま

　　　た

　　　　　　　　　　　　　　 にく　　  や さい　　  に　こ　　　　りょうり　　　　　　　　　　　　　　 せかいじゅういろいろ

りょうり　　　　　　　　　　　　　　　　　　りょうり　　　　　　　　　　 しら

 

おろしにんにく　　　１かけ分

おろししょうが　　　１かけ分

とんかつソース　　　小さじ 1

ケチャップ　　　　　大さじ１

リンゴピューレ　　　２０ｇ

コンソメ　　　　　　小さじ１

こしょう　　　　　　小さじ１

ビーフシチューの素　４人分

油　　　　　　　　　小さじ 1

水　　　　　　　　　適量

Ａ

　給食のない夏休みは、牛乳を飲む機会が減るため、カルシウムが不足しがちに

なります。カルシウムは骨や歯をつくる成分であり、生きていく上で欠かすこと

のできない無機質（ミネラル）の一つです。成長期にカルシウムが不足すると、

骨や歯がもろくなり、将来、骨粗しょう症や生活習慣病のリスクが高まります。

毎日の食事で、意識してカルシウムをとるようにしましょう。

牛乳は手軽にとれる上に、体内への

カルシウムの吸収率が高いという特

長があります。

夏休みにも、毎日コップ１～２杯飲

みましょう。

食事を抜くと、１日に必要な

エネルギーや栄養素が不足し

やすくなります。

ビタミン D やビタミン K を

一緒にとると効果的です。

丈夫な骨をつくるには、

適度な運動で骨に刺激を

与えることが必要です。

骨の成長にもかかわる

「成長ホルモン」は、寝て

いるときに分泌されます。

①１日３回、栄養バラン

　スのとれた食事をとる。

②カルシウムの多い

　食品をとる。

③適度に運動をする。 ④睡眠をしっかりとる。

そのまま飲むのではなく、料理やお菓子に

使うのがおすすめ！

カルシウムの多い小魚や

青菜、乾物などを意識し

てとりましょう。

丈夫な　　をつくろう！骨

骨を丈夫にするコツ 夏休みも牛乳を忘れずに！夏休みも牛乳を忘れずに！

カルシウムの多い食べ物 ビタミンＤの多い食べ物

ビタミンＫの多い食べ物

牛乳が苦手な人は… 牛乳・乳製品アレルギーなど、

牛乳を飲めない人は…

カルシウム

の吸収を

促進する

骨への

カルシウムの

取り込みを

助ける

※日光に当たることで、皮膚でもつくられます。

じょう　  ぶ
ほね

ほね　　　　  じょう　 ぶ なつ  やす　　　　　　ぎゅうにゅう　　　わす

　きゅうしょく　　　　　なつやす　　　　　ぎゅうにゅう　 の　　　き  かい　　  へ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふ そく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほね　　  は　　　　　　　　 せいぶん　　　　　　　　  い　　　　　　　　 うえ　　 か

　　　　　　　　　　  む　き しつ　　　　　　　　　　　　　　ひと    　　　　　　  せいちょうき　　　　　　　　　　　　　　  ふ そく

ほね　　  は　　　　　　　　　　　　　  しょうらい　  こつ  そ　　　　　　しょう せいかつしゅうかんびょう　　　　　　　　　たか

まいにち　  しょくじ　　　　　い しき

ぎゅうにゅう　  て  がる　　　　　　　  うえ　　　　たいない

　　　　　　　　　　　　きゅうしゅうりつ　たか　　　　　　　　とく

  ちょう

　なつやす　　　　　　　　まいにち　　　　　　　　　　　　はい  の

にち　　かい　　えいよう

　　　　　  　　しょくじ

　　　　　　　　　　　　  おお

しょくひん

てき ど　　 うんどう すいみん

しょくじ　　　ぬ　　　　　　　　  にち　　ひつよう

　　　　　　　　　　　　 えいよう  そ　　　ふ  そく
　　　　　　　  ディー　　　　　　　　　  ケー

いっしょ　　　　　　　　こう  か てき

じょうぶ　　ほね

 てき  ど　　うんどう　　ほね　　   し げき

 あた　　　　　　　　　　ひつよう

ほね　  せいちょう

  せいちょう　　　　　　　　　　　　　　ね

　　　　　　　　　　ぶんぴつ

おお　　　　た　　　　 もの ディー　　　　おお　　　　た　　　　 もの

ケー　　　　 おお　　　　た　　　　 もの

ぎゅうにゅう　　  にが　て　　　  ひと ぎゅうにゅう　　にゅう せい ひん

ぎゅうにゅう　　　の　　　　　　　　　ひと

きゅうしゅう

そくしん　　　　　

ほね　　　　

　 と　　     こ 　　　　

たす　　　　

にっこう　　あ　　　　　　　　　　　  ひ  ふ

　　　　　　　　　　　　おお　　こざかな

あお な　　  かんぶつ　　　　　　  い しき

　　　　　　　　 の　　　　　　　　　　　　　　 りょうり　　　　　か　し

つか

牛乳・乳製品
ぎゅうにゅうにゅうせいひん

切り干し大根
　き　　　ぼ　　 だいこん

小魚
こざかな ひじき 干しエビ

ほ

大豆製品
だいず  せいひん

小松菜
こ  まつ  な

モロヘイヤ

ごま

イワシ・サケ・サンマなどの魚類
ぎょるい

乾燥きくらげ・乾燥しいたけ
かんそう　　　　　　　　　　かんそう

モロヘイヤ・小松菜・ほうれん草などの青菜類
こ  まつ な　　　　　　　　　　  そう　　　　　　あお  な るい

納豆
なっとう

ホワイトシチュー　　　　　グラタン　　　　　ミルク寒天　　　　　　　　小松菜のおひたし　　　　　じゃこサラダ　　　　　切り干し大根の煮物
かんてん こ  まつ な き　　　ぼ　　  だいこん　　 に もの
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