
（小学校・食物アレルギー対応給食）

　福生市学校給食センター

(kcal) (g)

1 月 ○

チキンピラフ
じゃがいもとこまつなのとうにゅうスー
プ
あじのコーンフレークやき
ひよこまめのサラダ

585 27.7

2 火 ○

ごはん
はるさめスープ
ホイコーロー
きゅうりのちゅうかづけ

590 25.0

3 水 ○
うぐいすきなこあげパン
カレーふうみポトフ
ツナサラダ

654 18.8

4

◆
木 ○

ごはん
いなかじる
いかのかりんとうがらめ
にくじゃが

589 28.3

5 金 ○

ごはん
ミネストローネ
とりにくのマッシュポテトやき
じゃこサラダ

586 24.7

8 月 ｺｰﾋｰ
ひよこまめとこんさいのドライカレー
かいそうサラダ
すいか

610 23.7

9 火 ○
ちゅうかどん
チンゲンサイともやしのナムル
ミニトマト(２こ)

587 26.7

10 水 ○
スパゲッティミートソース
ポテトサラダ
れいとうみかん

599 18.1

11 木 ○

かりかりうめごはん
けんちんじる
いわしのさんがやき
あじさいゼリーポンチ

623 26.0

12 金 ○

ごはん
にくどうふ
こまつなともやしのこんぶあえ
じゃがいもとじゃこのあげがらめ

590 22.4

15

◆
月 ○

ガーリックライス
エルテンスープ(オランダのりょうり)
かぼちゃとツナのグラタン
ダイスサラダ

594 18.8

16 火 ○

ごはん
なめこじる
きすのからあげこうみソース(２まい)
こまつなとえのきののりあえ

591 23.8

17 水 ｺｺｱ

こめこスライスパン
アスパラのとうにゅうクリームスープ
ハンバーグイタリアンソース
キャベツときゅうりのサラダ

597 19.9

18 木 ○

ごはん
もやしとあぶらあげのみそしる
やきししゃも(２ほん)
あつあげのそぼろに

599 29.6

19 金 ○

ごはん
チリコンカン(アメリカのりょうり)
しろみざかなのフライ
コブサラダふう(アメリカのりょうり)

648 25.8

22 月 ○
ビビンバ
たんたんふうスープ
みかんゼリー

596 24.3

23 火 ○
ぶたどん
ちくわのいそべやき(２ほん)
ちぐさあえ

613 27.8

24 水 ○
ごもくあんかけめん
コーンポテト
フルーツあんにんどうふ

617 21.1

25 木 ○

コーンピラフ
シーフードチャウダー(カナダのりょうり)
メープルマスタードチキン(カナダのりょ
うり)
コールスローサラダ

620 27.2

26 金 ○

ごはん
マーボーどうふ
はるさめのちゅうかサラダ
さくらんぼ(２つぶ)

585 26.6

29 月 ○

ごはん
じゃがいもとたまねぎのみそしる
あじフライ
えだまめとひじきのサラダ

586 22.7

30 火 ○

キムチチャーハン
こめこワンタンスープ
いかのピリからソースがけ
フルーツしらたま

606 26.1

◎給食の実施日は学校によって異なります。　　　　：大皿を出す料理です。◆：放送原稿「いただきます」の発行日です。 《問い合わせ先》

◎給食内容や食物アレルギー等について不明な点がありましたら、学校給食センターまでお問い合わせください。 　　福生市学校給食センター

◎豆乳欄の「ｺｰﾋｰ」はコーヒー豆乳、「ｺｺｱ」はココア豆乳です。 　　(電話)　042-551-8351　　　　080515

６月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

あじ、いわし、きす、きゅうり、

枝豆
えだまめ

、さやいんげん、新
しん

ごぼ

う、梅
うめ

、小玉
こ だ ま

すいか

４日
よっか

(木
もく

)～９日
ここのか

(火
か

)【歯
は

と口
くち

の

健康週間
けんこうしゅうかん

】

この１週間
しゅうかん

は歯
は

を強
つよ

くする食材
しょくざい

や、よく噛
か

んで食
た

べたい食材
しょくざい

を使
つか

います。歯
は

の健
けん

康
こう

を意識
いしき

して食事
しょくじ

をしましょう！

４日
よっか

「ごぼう」「いか」

８日
ようか

「根菜
こんさい

」「海藻
かいそう

」

９日
ここのか

「ミニトマト」

11日
にち

(木
もく

)【入梅
にゅうばい

】

梅雨
つゆ

に入
はい

るこの時期
じき

に旬
しゅん

を

迎
むか

える「いわし」と「梅
うめ

」を使
つか

っ

た献立
こんだて

です。

梅
うめ

干
ぼ

しには疲
つか

れをとる「クエン

酸
さん

」があると言
い

われていま

す。いわしのさんが焼
や

きはい

わしミンチと鶏
とり

ひき肉
にく

で作
つく

っ

ています。あじさいをイメージ

したぶどう味
あじ

のゼリーも味
あじ

わってみてください。

15日
にち

(月
げつ

)～【FIFAワールド

カップ 世界
せかい

の料理
りょうり

】

いよいよサッカーの国際
こくさい

大会
たいかい

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

で世界
せかい

の

料理
りょうり

を食
た

べて、応援
おうえん

しましょ

う！

15日
にち

(月
げつ

)オランダの料理
りょうり

「エ

ルテンスープ(グリンピースの

スープ)」　19日
にち

(金
きん

)アメリカの

料理
りょうり

「チリコンカン」「コブサラ

ダ(風
ふう

)」　25日
にち

(木
もく

)カナダの料
りょう

理
り

「シーフードチャウダー」

「メープルマスタードチキン」

26日
にち

(金
きん

)【地場野菜
じばやさい

の日
ひ

】

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の長
なが

ねぎや、春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダのにんじんなど

で地場
じば

産
さん

を使
つか

う予定
よてい

です。

ぶたにく,みそ,だいずいんりょう
だいず,とうふ

にんにく,しょうが,もやし
こまつな,にんじん,たまねぎ
チンゲンサイ

こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら
ごま,みかんゼリー

ぶたにく,だいず
だいずいんりょう

にんにく,しょうが,セロリー
たまねぎ,にんじん,エリンギ
トマト,きゅうり,みかん

げんまいパスタスパゲッティ
あぶら,さとう,じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

だいずいんりょう,あぶらあげ
とうふ,わかめ,いわし,とりにく
とうにゅう,みそ,のり

うめ,こんにゃく,ほししいたけ
にんじん,だいこん,ほうれんそう
ながねぎ,こまつな,しょうが,りんご
たまねぎ,もも,ようなし,レモン

こめ,あぶら,じゃがいも
コーンフレーク,でんぷん,さとう
カットゼリー(マスカット)
ブロックゼリー(ぶどう)

こめこパン,じゃがいも,こめこ
コーンフレーク,オリーブあぶら
でんぷん,さとう,あぶら

だいずいんりょう,あぶらあげ
みそ,わかめ,からふとししゃも
ぶたにく,だいず,なまあげ

もやし,しょうが,にんじん
たまねぎ,さやいんげん

こめ,じゃがいも,あぶら,さとう
でんぷん

だいずいんりょう,ぶたにく
だいず,きんときまめ,バサ
ベーコン

にんにく,たまねぎ,トマト
パセリ,キャベツ,にんじん
コーン

こめ,あぶら,こめこ
コーンフレーク,じゃがいも
さとう

ぶたにく,とりにく,ぶたレバー
だいず,ひよこまめ,レンズまめ
だいずいんりょう(コーヒー)
かいそうミックス

にんにく,しょうが,セロリー
ごぼう,れんこん,たまねぎ
エリンギ,にんじん,だいこん
きゅうり,すいか

こめ,あぶら,じゃがいも,さとう
こめこ

ぶたにく,さつまあげ,いか
だいずいんりょう,ハム

にんにく,しょうが,たまねぎ
たけのこ,にんじん,ほししいたけ
きくらげ,はくさい,もやし
チンゲンサイ,ミニトマト

こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら
でんぷん,さとう

きなこ(あおだいず)
だいずいんりょう,ベーコン
ウインナー,とりにく
まぐろフレーク

にんにく,セロリー,たまねぎ
にんじん,さやいんげん,キャベツ
きゅうり,コーン

こめこパン,あぶら,さとう
じゃがいも

だいずいんりょう,とりにく
なまあげ,わかめ,あぶらあげ
いか,ぶたにく

ごぼう,こんにゃく,ぶなしめじ
にんじん,だいこん
ほうれんそう,ながねぎ
しょうが,たまねぎ,しらたき

こめ,あぶら,でんぷん,こめこ
さとう,じゃがいも

令
れ い

和
わ

８年
ね ん

度
ど

６月
が つ 学

が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

日 曜
豆
乳 献

こん

　　立
だて

　　名
めい

主
お も

　　な　　材
ざい　　

　　料
りょう

　　と　　そ　　の　　働
はたら

　　き たん

ぱく質
しつ

献立
こんだて

メモおもに体
からだ

をつくるもとになる おもにエネルギーのもとになるおもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

える

（あかのたべもの） （きいろのたべもの）（みどりのたべもの）

エネ
ルギー

とりにく,だいずいんりょう,ハム
とうにゅう,あじ,ひよこまめ

にんじん,たまねぎ,にんにく
こまつな,パセリ,キャベツ
きゅうり

こめ,あぶら,じゃがいも,こめこ
オリーブあぶら,コーンフレーク
さとう

だいずいんりょう,ぶたにく,みそ
しょうが,にんじん,もやし
ながねぎ,にら,にんにく
ほししいたけ,はくさい,きゅうり

こめ,あぶら,はるさめ
ごまあぶら,さとう,でんぷん

ぶたにく,だいずいんりょう
ちくわ,あおのり,あぶらあげ
こんにゃくかんてん

しょうが,たまねぎ
きりぼしだいこん,にんじん
こんにゃく,こまつな

こめ,むぎ,あぶら,さとう
ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく,いか,だいずいんりょう
ベーコン,かんてん,とうにゅう

にんにく,しょうが,にんじん
たまねぎ,きくらげ,はくさい
チンゲンサイ,パセリ,コーン
りんご,もも,ようなし,レモン

ちゅうかめん(こめこ),あぶら
でんぷん,とうにゅうクリームゆ
じゃがいも,さとう

だいずいんりょう,ベーコン
とうにゅう,さけ,とりにく

たまねぎ,コーン,にんじん
パセリ,キャベツ

こめ,とうにゅうクリームゆ
あぶら,じゃがいも,こめこ
メープルシロップ
オリーブあぶら,さとう

だいずいんりょう,ぶたにく,みそ
とうふ

しょうが,にんにく,ながねぎ
たけのこ,ほししいたけ
きくらげ,にんじん,こまつな
さくらんぼ

こめ,あぶら,さとう,でんぷん
ごまあぶら,はるさめ

だいずいんりょう,あぶらあげ
みそ,わかめ,あじ,ひじき

たまねぎ,えのきたけ,トマト
にんじん,キャベツ,こまつな
ほうれんそう,えだまめ

こめ,じゃがいも,こめパンこ
あぶら,さとう

ぶたにく,みそ,だいずいんりょう
いか

にんにく,はくさいキムチ
ながねぎ,しょうが,にんじん
もやし,にら,りんご,もも,ようなし

こめ,さとう,あぶら
こめこワンタン,ごまあぶら
しらたまもち

給 食 回 数 22 回

※　材料の都合により献立を変更することがあります。 基準栄養量 650 26.8

だいずいんりょう,ベーコン
レンズまめ,とりにく
ちりめんじゃこ

にんにく,セロリー,たまねぎ
にんじん,エリンギ,トマト
キャベツ,こまつな

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ
ごまあぶら

だいずいんりょう,ぶたにく
やきどうふ,こんぶ
ちりめんじゃこ

しょうが,たまねぎ,にんじん
ほししいたけ,しらたき,もやし
こまつな

こめ,さとう,あぶら,じゃがいも
でんぷん

だいずいんりょう,ベーコン
ウインナー,まぐろフレーク
とうにゅう,みそ

にんにく,にんじん,たまねぎ
グリンピース,かぼちゃ
だいこん,えだまめ

こめ,オリーブあぶら,じゃがいも
コーンフレーク,さとう

だいずいんりょう,とうふ
あぶらあげ,みそ,わかめ
きす,のり

なめこ,にんじん,ながねぎ
しょうが,えのきたけ,キャベツ
ほうれんそう,コーン,こまつな

こめ,でんぷん,あぶら
ごまあぶら,さとう

だいずいんりょう(ココア)
ベーコン,とうにゅう,ぶたにく
とうふ

たまねぎ,にんじん,エリンギ
アスパラガス,にんにく,トマト
キャベツ,きゅうり

「☆」のかた

ちのにんじん

をさがしてみ

てね！



（中学校・食物アレルギー対応給食）

　福生市学校給食センター

(kcal) (g)

1 月 ○

チキンピラフ
じゃが芋と小松菜の豆乳スープ
あじのコーンフレーク焼き
ひよこ豆のサラダ

814 35.8

2 火 ○

ご飯
春雨スープ
回鍋肉
きゅうりの中華漬け

766 31.6

3 水 ○
うぐいすきなこ揚げパン
カレー風味ポトフ
ツナサラダ

889 24.2

4

◆
木 ○

ご飯
田舎汁
いかのかりんとうがらめ
肉じゃが

754 36.3

5 金 ○

ご飯
ミネストローネ
鶏肉のマッシュポテト焼き
じゃこサラダ

752 30.5

8 月 ｺｰﾋｰ
ひよこ豆と根菜のドライカレー
海藻サラダ
すいか

774 30.2

9 火 ○
中華丼
チンゲン菜ともやしのナムル
ミニトマト(２個)

750 33.7

10 水 ○
スパゲッティミートソース
ポテトサラダ
冷凍みかん

761 22.1

11 木 ○

かりかり梅ご飯
けんちん汁
いわしのさんが焼き
あじさいゼリーポンチ

765 29.3

12 金 ○

ご飯
肉豆腐
小松菜ともやしの昆布和え
じゃが芋とじゃこの揚げがらめ

754 28.4

15

◆
月 ○

ガーリックライス
エルテンスープ(オランダの料理)
かぼちゃとツナのグラタン
ダイスサラダ

765 23.7

16 火 ○

ご飯
なめこ汁
きすのから揚げ香味ソース(２枚)
小松菜とえのきののり和え

750 27.7

17 水 ｺｺｱ

米粉スライスパン
アスパラの豆乳クリームスープ
ハンバーグイタリアンソース
キャベツときゅうりのサラダ

749 23.3

18 木 ○

ご飯
もやしと油揚げのみそ汁
焼きししゃも(２本)
厚揚げのそぼろ煮

747 35.9

19 金 ○

ご飯
チリコンカン(アメリカの料理)
白身魚のフライ
コブサラダ風(アメリカの料理)

846 33.8

22 月 ○
ビビンバ
担々風スープ
みかんゼリー

750 30.4

23 火 ○
豚丼
ちくわの磯辺焼き(２本)
千草和え

755 33.4

24 水 ○
五目あんかけ麺
コーンポテト
フルーツ杏仁豆腐

794 26.3

25 木 ○

コーンピラフ
シーフードチャウダー(カナダの料理)
メープルマスタードチキン(カナダの料
理)
コールスローサラダ

794 33.6

26 金 ○

ご飯
麻婆豆腐
春雨の中華サラダ
さくらんぼ(２粒)

749 33.8

29 月 ○

ご飯
じゃが芋と玉ねぎのみそ汁
あじフライ
枝豆とひじきのサラダ

758 28.5

30 火 ○

キムチチャーハン
米粉ワンタンスープ
いかのピリ辛ソースがけ
フルーツ白玉

786 33.9

◎給食の実施日は学校によって異なります。　　　　：大皿を出す料理です。◆：放送原稿「いただきます」の発行日です。 《問い合わせ先》

◎給食内容や食物アレルギー等について不明な点がありましたら、学校給食センターまでお問い合わせください。 　　福生市学校給食センター

◎豆乳欄の「ｺｰﾋｰ」はコーヒー豆乳、「ｺｺｱ」はココア豆乳です。 　　(電話)　042-551-8351　　　　080515

６月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

あじ、いわし、きす、きゅうり、

枝豆
えだまめ

、さやいんげん、新
しん

ごぼ

う、梅
うめ

、小玉
こ だ ま

すいか

４日
よっか

(木
もく

)～９日
ここのか

(火
か

)【歯
は

と口
くち

の

健康週間
けんこうしゅうかん

】

この１週間
しゅうかん

は歯
は

を強
つよ

くする食材
しょくざい

や、よく噛
か

んで食
た

べたい食材
しょくざい

を使
つか

います。歯
は

の健
けん

康
こう

を意識
いしき

して食事
しょくじ

をしましょう！

４日
よっか

「ごぼう」「いか」

８日
ようか

「根菜
こんさい

」「海藻
かいそう

」

９日
とおか

「ミニトマト」

11日
にち

(木
もく

)【入梅
にゅうばい

】

梅雨
つゆ

に入
はい

るこの時期
じき

に旬
しゅん

を

迎
むか

える「いわし」と「梅
うめ

」を使
つか

っ

た献立
こんだて

です。

梅
うめ

干
ぼ

しには疲
つか

れをとる「クエン

酸
さん

」があると言
い

われていま

す。いわしのさんが焼
や

きはい

わしミンチと鶏
とり

ひき肉
にく

で作
つく

っ

ています。あじさいをイメージ

したぶどう味
あじ

のゼリーも味
あじ

わってみてください。

15日
にち

(月
げつ

)～【FIFAワールド

カップ 世界
せかい

の料理
りょうり

】

いよいよサッカーの国際
こくさい

大会
たいかい

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

で世界
せかい

の

料理
りょうり

を食
た

べて、応援
おうえん

しましょ

う！

15日
にち

(月
げつ

)オランダの料理
りょうり

「エ

ルテンスープ(グリンピースの

スープ)」　19日
にち

(金
きん

)アメリカの

料理
りょうり

「チリコンカン」「コブサラ

ダ(風
ふう

)」　25日
にち

(木
もく

)カナダの料
りょう

理
り

「シーフードチャウダー」

「メープルマスタードチキン」

26日
にち

(金
きん

)【地場野菜
じばやさい

の日
ひ

】

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の長
なが

ねぎや、春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダのにんじんなど

で地場
じば

産
さん

を使
つか

う予定
よてい

です。

ぶたにく,さつまあげ,いか
だいずいんりょう,ハム

にんにく,しょうが,たまねぎ
たけのこ,にんじん,ほししいたけ
きくらげ,はくさい,もやし
チンゲンサイ,ミニトマト

こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら
でんぷん,さとう

だいずいんりょう,ぶたにく
やきどうふ,こんぶ
ちりめんじゃこ

しょうが,たまねぎ,にんじん
ほししいたけ,しらたき,もやし
こまつな

こめ,さとう,あぶら,じゃがいも
でんぷん

ぶたにく,だいず
だいずいんりょう

にんにく,しょうが,セロリー
たまねぎ,にんじん,エリンギ
トマト,きゅうり,みかん

げんまいパスタスパゲッティ
あぶら,さとう,じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

だいずいんりょう,あぶらあげ
とうふ,わかめ,いわし,とりにく
とうにゅう,みそ,のり

うめ,こんにゃく,ほししいたけ
にんじん,だいこん,ほうれんそう
ながねぎ,こまつな,しょうが,りんご
たまねぎ,もも,ようなし,レモン

こめ,あぶら,じゃがいも
コーンフレーク,でんぷん,さとう
カットゼリー(マスカット)
ブロックゼリー(ぶどう)

だいずいんりょう,とりにく
なまあげ,わかめ,あぶらあげ
いか,ぶたにく

ごぼう,こんにゃく,ぶなしめじ
にんじん,だいこん
ほうれんそう,ながねぎ
しょうが,たまねぎ,しらたき

こめ,あぶら,でんぷん,こめこ
さとう,じゃがいも

ぶたにく,とりにく,ぶたレバー
だいず,ひよこまめ,レンズまめ
だいずいんりょう(コーヒー)
かいそうミックス

にんにく,しょうが,セロリー
ごぼう,れんこん,たまねぎ
エリンギ,にんじん,だいこん
きゅうり,すいか

こめ,あぶら,じゃがいも,さとう
こめこ

令和８年度６月
学校給食予定献立表

日 曜
豆
乳

献　　立　　名

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き
エネ

ルギー
たん

ぱく質 献立メモ
おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整える おもにエネルギーのもとになる

こめ,むぎ,あぶら,さとう
ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく,いか,だいずいんりょう
ベーコン,かんてん,とうにゅう

にんにく,しょうが,にんじん
たまねぎ,きくらげ,はくさい
チンゲンサイ,パセリ,コーン
りんご,もも,ようなし,レモン

ちゅうかめん(こめこ),あぶら
でんぷん,とうにゅうクリームゆ
じゃがいも,さとう

とりにく,だいずいんりょう,ハム
とうにゅう,あじ,ひよこまめ

にんじん,たまねぎ,にんにく
こまつな,パセリ,キャベツ
きゅうり

こめ,あぶら,じゃがいも,こめこ
オリーブあぶら,コーンフレーク
さとう

だいずいんりょう,ぶたにく,みそ
しょうが,にんじん,もやし
ながねぎ,にら,にんにく
ほししいたけ,はくさい,きゅうり

こめ,あぶら,はるさめ
ごまあぶら,さとう,でんぷん

きなこ(あおだいず)
だいずいんりょう,ベーコン
ウインナー,とりにく
まぐろフレーク

にんにく,セロリー,たまねぎ
にんじん,さやいんげん,キャベツ
きゅうり,コーン

こめこパン,あぶら,さとう
じゃがいも

だいずいんりょう,ベーコン
レンズまめ,とりにく
ちりめんじゃこ

にんにく,セロリー,たまねぎ
にんじん,エリンギ,トマト
キャベツ,こまつな

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ
ごまあぶら

こめ,じゃがいも,こめパンこ
あぶら,さとう

ぶたにく,みそ,だいずいんりょう
いか

にんにく,はくさいキムチ
ながねぎ,しょうが,にんじん
もやし,にら,りんご,もも,ようなし

こめ,さとう,あぶら
こめこワンタン,ごまあぶら
しらたまもち

だいずいんりょう,ベーコン
とうにゅう,さけ,とりにく

たまねぎ,コーン,にんじん
パセリ,キャベツ

こめ,とうにゅうクリームゆ
あぶら,じゃがいも,こめこ
メープルシロップ
オリーブあぶら,さとう

だいずいんりょう,ぶたにく,みそ
とうふ

しょうが,にんにく,ながねぎ
たけのこ,ほししいたけ
きくらげ,にんじん,こまつな
さくらんぼ

こめ,あぶら,さとう,でんぷん
ごまあぶら,はるさめ

※　材料の都合により献立を変更することがあります。 基準栄養量 830 34.2

給 食 回 数 22 回

だいずいんりょう,ベーコン
ウインナー,まぐろフレーク
とうにゅう,みそ

にんにく,にんじん,たまねぎ
グリンピース,かぼちゃ
だいこん,えだまめ

だいずいんりょう,あぶらあげ
みそ,わかめ,からふとししゃも
ぶたにく,だいず,なまあげ

もやし,しょうが,にんじん
たまねぎ,さやいんげん

だいずいんりょう,あぶらあげ
みそ,わかめ,あじ,ひじき

たまねぎ,えのきたけ,トマト
にんじん,キャベツ,こまつな
ほうれんそう,えだまめ

ぶたにく,だいずいんりょう
ちくわ,あおのり,あぶらあげ
こんにゃくかんてん

しょうが,たまねぎ
きりぼしだいこん,にんじん
こんにゃく,こまつな

こめ,オリーブあぶら,じゃがいも
コーンフレーク,さとう

だいずいんりょう,とうふ
あぶらあげ,みそ,わかめ
きす,のり

なめこ,にんじん,ながねぎ
しょうが,えのきたけ,キャベツ
ほうれんそう,コーン,こまつな

こめ,でんぷん,あぶら
ごまあぶら,さとう

だいずいんりょう(ココア)
ベーコン,とうにゅう,ぶたにく
とうふ

たまねぎ,にんじん,エリンギ
アスパラガス,にんにく,トマト
キャベツ,きゅうり

こめこパン,じゃがいも,こめこ
コーンフレーク,オリーブあぶら
でんぷん,さとう,あぶら

こめ,じゃがいも,あぶら,さとう
でんぷん

だいずいんりょう,ぶたにく
だいず,きんときまめ,バサ
ベーコン

にんにく,たまねぎ,トマト
パセリ,キャベツ,にんじん
コーン

こめ,あぶら,こめこ
コーンフレーク,じゃがいも
さとう

ぶたにく,みそ,だいずいんりょう
だいず,とうふ

にんにく,しょうが,もやし
こまつな,にんじん,たまねぎ
チンゲンサイ

こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら
ごま,みかんゼリー

「☆」のかた

ちのにんじん

をさがしてみ

てね！


