
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 
曜 
日 

 
おもなしょくひんとはたらき 

３・４ねんの 
えいようか 

おもにエネルギーの 
もとになる 

おもにからだをつくる 
もとになる 

おもにからだのちょうしを 
ととのえるもとになる 

エネル

ギー 

(kcal) 

たんぱく 

しつ 

(g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

１０ 月 

ごはん 牛乳  

あかうおのたつたあげ  

ほうれんそうとえのきのおひたし 

ごじる オレンジ 

 

ごはん  

しょくぶつゆ 

じゃがいも 

牛乳 あかうお 

だいず 

とうふ みそ 

ほうれんそう もやし 

えのきたけ にんじん 

だいこん ねぎ 

オレンジ 

650 24.0 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。毎
まい

日
にち

１本
ぽん

つきます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

おもに野
や

菜
さい

，きのこ，海
かい

そうなど

を使
つか

ったサラダや炒
いた

め物
もの

，煮
に

物
もの

などの

料
りょう

理
り

。ビタミン類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。 

ごはんやパン，めん類
るい

など。 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

おもに野
や

菜
さい

やいも，海
かい

そう，大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などを

使
つか

ったみそ汁
しる

やスープなどの料
りょう

理
り

。ミネラル

などが多
おお

く含
ふく

まれています。水
すい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

もで

きます。 

おもに肉
にく

や魚
さかな

，卵
たまご

，大
だい

豆
ず

・大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

などを中
ちゅう

心
しん

とした焼
や

き物
もの

，揚
あ

げ物
もの

，蒸
む

し物
もの

などの料
りょう

理
り

です。

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

ビタミン類
るい

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

ひょう 

主
しゅ

食
しょく

 

 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を知
し

ろう 

副菜
ふくさい

 果物
くだもの

 

主
しゅ

菜
さい

 

こ ん だ て め い 

汁物
しるもの

 


