
日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
きかくパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 こめこパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄
ぶたにく 赤 とりにく 赤 ぶたひきにく 赤 ぶたひきにく 赤 おおむぎ 黄 とりにく 赤
トマトケチャップ たけのこ 緑 しょうが(おろし) あかワイン ぶたにく 赤 さけ
にんにく(おろし) にんじん 緑 なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄 さけ かたくりこ 黄
ウスターソース あぶらあげ 赤 さけ だいず 赤 しょうが(おろし) こむぎこ 黄
カレーこ こんにゃく 黄 とうふ 赤 ひよこまめ 赤 ごまあぶら 黄 なたねあぶら 黄
しお えだまめ 緑 にんじん 緑 レッドキドニー 赤 たまねぎ 緑 す
こしょう（しろ） こいくちしょうゆ たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 しめじ 緑 レモンかじゅう
なたねあぶら 黄 さとう 黄 あおねぎ 緑 えだまめ 緑 あおねぎ 緑 みず
さけ わふうだしのもと ほししいたけ 緑 トマトかん 緑 はくさいキムチ 緑 うすくちしょうゆ
たまねぎ 緑 しょうが(おろし) たけのこ 緑 トマトケチャップ きりぼしだいこん 緑 さとう 黄
じゃがいも 黄 ごまあぶら 黄 とりがらスープのもと ウスターソース いりごま 黄 みりん
にんじん 緑 いりごま 黄 あかみそ 赤 デミグラスソース さとう 黄 くきわかめ 赤
ブロッコリー 緑 みず こいくちしょうゆ さとう 黄 こいくちしょうゆ ぶたにく 赤
きゅうり 緑 さわら 赤 さとう 黄 コンソメ コチュジャン にんじん 緑
キャベツ 緑 てんぷらこ 黄 かたくりこ 黄 チリパウダー かたくりこ 黄 ごぼう 緑
わふうたまねぎドレッシング 黄 あおのり 赤 みず ブロッコリー 緑 トック 黄 さつまあげ 赤
ベーコン 赤 わふうだしのもと はるさめ 黄 カリフラワー 緑 ほししいたけ 緑 さとう 黄
たまねぎ 緑 みず にんじん 緑 にんじん 緑 にんじん 緑 こいくちしょうゆ
にんじん 緑 なたねあぶら 黄 きゅうり 緑 コンソメ たまねぎ 緑 さけ
コーン 緑 とうふ 赤 きくらげ 緑 なたねあぶら 黄 カットわかめ 赤 わふうだしのもと
えだまめ 緑 さつまあげ 赤 キャベツ 緑 ベーコン 赤 とうふ 赤 なたねあぶら 黄
コンソメ たまねぎ 緑 す しろワイン とりがらスープのもと ごまあぶら 黄
ぎゅうにゅう 赤 わかめ 赤 さとう 黄 にんじん 緑 こしょう（しろ） レタス 緑
だっしふんにゅう 赤 みずな 緑 うすくちしょうゆ たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ ベーコン 赤
こしょう（しろ） だしパック とりがらスープのもと だいこん 緑 ブルーベリーゼリー 黄 たまねぎ 緑
パセリチップ みそ 赤 みず こまつな 緑 にんじん 緑

ごまあぶら 黄 ほししいたけ 緑 コンソメ
いりごま 黄 とりがらスープのもと うすくちしょうゆ
ミルメークココア 黄 とうにゅう 赤 しお

こしょう（しろ） こしょう（しろ）
しょうが(おろし)

幼稚園
小学校
中学校

日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
きかくうずまきパン 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄
ハンバーグ 赤 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 緑 にくだんご 赤 ししゃも 赤 さば 赤 やきそば 黄
たまねぎ 緑 ベーコン 赤 なたねあぶら 黄 こむぎこ 黄 ぶたにく 赤 いか 赤
にんじん 緑 にんじん 緑 だいず 赤 パンこ 黄 じゃがいも 黄 たまねぎ 緑
きゅうりつけもの 緑 コンソメ たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 たまねぎ 緑 ピーマン 緑
みず さけ ピーマン 緑 オクラ 緑 にんじん 緑 にんじん 緑
コンソメ オリーブあぶら 黄 きパプリカ 緑 もめんとうふ 赤 いんげん 緑 とりがらスープのもと

オリーブあぶら 黄 ホキ 赤 トマトケチャップ きゅうり 緑 さとう 黄 しお
にんにく(おろし) ノンエッグマヨネーズ 黄 トマトピューレー にんじん 緑 みりん ごまあぶら 黄
トマトケチャップ みそ 赤 さとう 黄 しそひじき 赤 こいくちしょうゆ さけ
トマトピューレー ヨーグルト 赤 コンソメ うすくちしょうゆ さけ す
あらびきつぶマスタード コーン 緑 キャベツ 緑 ほそうどん 黄 なたねあぶら 黄 レモンかじゅう
ノンエッグマヨネーズ 黄 ピザようチーズ 赤 きゅうり 緑 ぶたにく 赤 わふうだしのもと にんにく(おろし)
さとう 黄 アルミカップ にんじん 緑 さけ みず あらびきくろこしょう

うすくちしょうゆ じゃがいも 黄 ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(ｸﾞﾘｰﾝ) 緑 なたねあぶら 黄 かたくりこ 黄 ぶたひきにく 赤
たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 イタリアンドレッシング 黄 しお そうめん 黄 たまねぎ 緑
キャベツ 緑 だいこん 緑 ベーコン 赤 こしょう（しろ） ほししいたけ 緑 にんじん 緑
にんじん 緑 にんじん 緑 しろワイン あぶらあげ 赤 かまぼこ 赤 たけのこ 緑
コンソメ だいず 赤 たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 しいたけ 緑
こしょう（しろ） もやし 緑 じゃがいも 黄 にんじん 緑 にんじん 緑 かたくりこ 黄
なたねあぶら 黄 こまつな 緑 にんじん 緑 あおねぎ 緑 あおねぎ 緑 さとう 黄
ベーコン 赤 とりがらスープのもと コンソメ わふうだしのもと うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ
さけ こいくちしょうゆ カレールー だしパック さけ
たまねぎ 緑 こしょう（しろ） カレーこ えきたいこんぶだし しょうが(おろし)
にんじん 緑 うすくちしょうゆ かたくりこ 黄 にんにく(おろし)
ほうれんそう 緑 みりん ごまあぶら 黄
しめじ 緑 さとう 黄 とりがらスープのもと

コンソメ みず
うすくちしょうゆ キャベツ 緑
こしょう（しろ） しお

たまねぎ 緑
にんじん 緑
チンゲンサイ 緑
しめじ 緑
とうふ 赤
あおねぎ 緑
うすくちしょうゆ
とりがらスープのもと

しょうが(おろし)
こしょう（しろ）

幼稚園
小学校
中学校

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの        黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの        緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの
 あか 　　あかいろ　　しょくひん　　　　　　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　　　　　　　　　　　　 き　　    きいろ　　　　しょくひん　　　　  　　  ねつ　　ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　   みどり　　みどりいろ　しょくひん　　　　　  　 からだ　ちょうし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

☆食材
しょくざい

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あい

がありますのでご了承下
りょうしょうくだ

さい。　☆宇陀市産の食材は太字、奈良県産の食材は下線で表記し
うだ し さん しょくざい ふとじ、 なら けんさん しょくざい かせん ひょうき

ています。

☆２０日
にち

の【なかよし献立
こんだて

】は、宇陀
うだ

市立
しりつ

の保育
ほいく

園
えん

・こども園
えん

との統一
とういつ

献立
こんだて

です。家庭
かてい

でも話題
　わだい

にしてください。

7日(水) 8日(木)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
こ
ん
だ
て
め
い

9日(金) 12日(月)1日(木) 2日(金)

ぎゅうにゅう

タンドリーポーク しろみざかなのいそべてんぷら はるさめのあえもの チリコンカン トックいりスープ

きかくパン たけのこごはん マーボーどん こめこパン ぶたキムチどん

とりのレモンあげ

ごはん

ざ
い
り
ょ

う
め
い

レタススープ

くきわかめのいためもの

さらっとコーンチャウダー とうにゅうスープ

グリーンサラダ とうふとさつまあげのみそしる ミルメークココア はなやさいソテー ならのブルーベリーゼリー

416kcal   20.8g 481kcal   22.1g 469kcal   15.8g 454kcal   24.0g 494kcal   18.9g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

494kcal   17.2g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

703kcal   35.3g 795kcal   35.9g 764kcal   26.9g 765kcal   40.5g 807kcal   32.2g
573kcal   29.1g 675kcal   30.1g 660kcal   23.2g 622kcal   33.0g 694kcal   27.4g

832kcal   29.7g
709kcal   25.5g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

14日(水) 15日(木) 16日(金) 19日(月) 20日(火)

ごはん ごはん あじつけパン

こ
ん
だ
て
め
い

【ならの日】 【なかよしこんだて】

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

13日(火)

ほうれんそうとベーコンのスープ 　みそマヨチーズやき キャベツとアスパラのサラダ オクラととうふのサラダ にくじゃが キャベシュー

キャベツとオニオンのソテー しろみざかなの ミートボールとだいずのケチャップに ししゃもフライ さばのしおやき いかやきそば

セルフあわじしまバーガー ようふうまめごはんピラフ あじつけパン

ぐだくさんやさいスープ じゃがいもとベーコンのスープ カレーうどん にゅうめん チンゲンサイのちゅうかスープ

ざ
い
り
ょ

う
め
い

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
505kcal   19.6g 451kcal   17.4g 449kcal   18.3g 492kcal   19.3g 488kcal   23.4g 511kcal   19.7g

733kcal   28.2g 704kcal   26.7g 756kcal   31.2g 857kcal   34.5g 775kcal   35.5g 821kcal   30.9g
634kcal   24.9g 603kcal   22.9g 614kcal   25.8g 673kcal   26.4g 661kcal   30.0g 677kcal   26.3g

令和７年　５月予定献立表 宇陀市立学校給食センター



日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄
ぶたにく 赤 ハンバーグ 赤 とりにく 赤 あじひらき 赤 だいず 赤 おおむぎ 黄
さけ しめじ 緑 かたくりこ 黄 しお レッドキドニー 赤 ぶたにく 赤
ごまあぶら 黄 えのきたけ 緑 こめこ 黄 こしょう（しろ） とりにく 赤 さけ
にんにく(おろし) しいたけ 緑 ごぼう 緑 こむぎこ 黄 さけ しお
みりん たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 パンこ 黄 たまねぎ 緑 こしょう（しろ）
さとう 黄 あかワイン えだまめ 緑 なたねあぶら 黄 にんじん 緑 さつまあげ 赤
こいくちしょうゆ なたねあぶら 黄 にんじん 緑 とんかつソース なたねあぶら 黄 にんじん 緑
にんじん 緑 デミグラスソース こいくちしょうゆ ウスターソース トマトかん 緑 ブロッコリー 緑
もやし 緑 トマトケチャップ さとう 黄 さとう 黄 トマトケチャップ たけのこ 緑
こまつな 緑 トマトかん 緑 さけ こいくちしょうゆ トマトピューレー たまねぎ 緑
はくさいキムチ 緑 さとう 黄 みりん きゅうり 緑 ウスターソース はくさい 緑
いりごま 黄 コンソメ みず にんじん 緑 コンソメ ほししいたけ 緑
わかめ 赤 ウスターソース あつあげ 赤 わかめ 赤 さとう 黄 あおねぎ 緑
はくさい 緑 みず キャベツ 緑 いか 赤 しお とりがらスープのもと

たまねぎ 緑 スパゲティ 黄 たまねぎ 緑 しょうが(おろし) パセリチップ さとう 黄
とうふ 赤 にんじん 緑 にんじん 緑 さとう 黄 ごぼう 緑 こいくちしょうゆ
にんじん 緑 たまねぎ 緑 こまつな 緑 うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ かたくりこ 黄
あおねぎ 緑 きゅうり 緑 みそ 赤 す さとう 黄 ごまあぶら 黄
とりがらスープのもと コーン 緑 だしパック あぶらあげ 赤 わふうだしのもと しょうが(おろし)
こしょう（しろ） しお なっとう 赤 じゃがいも 黄 にんじん 緑 ぎょうざ 赤
うすくちしょうゆ こしょう（しろ） たまねぎ 緑 ツナ 赤 なたねあぶら 黄
プリン 黄 ノンエッグマヨネーズ 黄 にんじん 緑 えだまめ 緑 とうにゅうデザート 黄

とりにく 赤 あおねぎ 緑 いりごま 黄 おうとうかん 緑
たまねぎ 緑 みそ 赤 ノンエッグマヨネーズ 黄 パインかん 緑
にんじん 緑 だしパック ベーコン 赤
キャベツ 緑 むきえび 赤
トマト 緑 さけ
コンソメ ビーフン 黄
こいくちしょうゆ たまねぎ 緑
こしょう（しろ） にんじん 緑

こまつな 緑
とりがらスープのもと

こしょう（しろ）
うすくちしょうゆ
しょうが(おろし)

幼稚園
小学校
中学校

日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
きかくパン 黄 ごはん 黄
うだのビーフコロッケ 黄 おおむぎ 黄
なたねあぶら 黄 とりにく 赤

キャベツ 緑 さけ
きゅうり 緑 なたねあぶら 黄
コーン 緑 たまねぎ 緑
にんじん 緑 にんじん 緑
コールスロードレッシング 黄 じゃがいも 黄
トマト 緑 とりがらスープのもと

ブロッコリー 緑 コンソメ

たまねぎ 緑 さとう 黄
とうふ 赤 ウスターソース

こまつな 緑 デミグラスソース
たまご 赤 カレールー
とりがらスープのもと カレーこ
こしょう（しろ） しお
かたくりこ 黄 こしょう（しろ）

きりぼしだいこん 緑
にんじん 緑
きゅうり 緑
ﾊﾑ(ﾛｰｽ) 赤
ノンエッグマヨネーズ 黄
こいくちしょうゆ
さとう 黄
ふくじんづけ 緑

幼稚園

小学校

中学校

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの        黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの        緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの
 あか 　　あかいろ　　しょくひん　　　　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　　　　　　　　　　　　　　 き　　    きいろ　　　　しょくひん　　　　    　　ねつ　　ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　   みどり　　みどりいろ　しょくひん　　　　　  　 からだ　ちょうし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

☆食材
しょくざい

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あい

がありますのでご了承下
りょうしょうくだ

さい。　☆宇陀市産の食材は太字、奈良県産の食材は下線で表記し
うだ し さん しょくざい ふとじ、 なら けんさん しょくざい かせん ひょうき

ています。

☆２０日
にち

の【なかよし献立
こんだて

】は、宇陀
うだ

市立
しりつ

の保育
ほいく

園
えん

・こども園
えん

との統一
とういつ

献立
こんだて

です。家庭
かてい

でも話題
　わだい

にしてください。

令和７年　５月予定献立表
21日(水) 22日(木) 23日(金) 26日(月) 27日(火) 28日(水)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビビンバ あじつけパン ごはん ごはん あじつけパン ちゅうかどん

わかめスープ ハンバーグのきのこソース チキンチキンごぼう あじフライのソースかけ チキンビーンズ あげぎょうざ

プリン スパゲティサラダ あつあげとキャベツのみそしる きゅうりとわかめのすのもの ごぼうサラダ あんにんどうふフルーツあえ

コンソメスープ なっとう じゃがいものみそしる えびとビーフンのスープ

ざ
い
り
ょ

う
め
い

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

こ
ん
だ
て
め
い

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

492kcal   18.4g 529kcal   19.6g 527kcal   21.2g 480kcal   20.6g 498kcal   23.3g 496kcal   14.9g

29日(木) 30日(金)

676kcal   26.8g 706kcal   26.6g 727kcal   28.9g 671kcal   27.1g 679kcal   32.4g 679kcal   22.1g
772kcal   31.4g 839kcal   30.5g 842kcal   32.9g 787kcal   31.9g 837kcal   39.5g 817kcal   25.6g

こ
ん
だ
て
め
い

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きかくパン チキンカレー

うだのビーフコロッケ きりぼしだいこんのサラダ

コールスローサラダ ふくじんづけ

トマトとたまごのスープ

587kcal   19.8g 707kcal   22.9g
717kcal   23.7g 830kcal   26.6g

ざ
い
り
ょ

う
め
い

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
455kcal   13.8g 499kcal   15.5g

宇陀市立学校給食センター



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                     

 

 

 

 

“ アスパラ入
い

りじゃがいものペペロンチーノ ”（4月
がつ

２２日
にち

実施分
じ っ し ぶ ん

） 

新学期
しんがっき

が始まって
はじ     

１か月
   げつ

がたちましたが、心
こころ

やからだに疲れ
つか  

が出て
で  

いないでしょうか？

「朝
あさ

ごはん」は一日
いちにち

をスタートさせるうえでとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり食べて
た   

から

登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

１．安全
あんぜん

に、衛生的
えいせいてき

に、運
はこ

びましょう！ 

２．上手
じょうず

に配膳
はいぜん

しましょう！ 

作
つく

り方
かた

 

①アスパラは斜
なな

め切
ぎ

り、じゃがいも、にんじんはせん切
ぎ

り、ベーコ

ンは短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

②じゃがいもはボールに入
い

れ、水
みず

で洗
あら

う。 

③フライパンに、オリーブ油
あぶら

をひき、にんにくを入
い

れて火
ひ

にかける。 

④にんにくの風味
ふ う み

が出
で

て香
かお

りが出
で

てきたら、ベーコンを加
くわ

え炒
いた

める。 

⑤にんじん、じゃがいもを入
い

れ炒
いた

める。 

⑥最後
さ い ご

にアスパラを入
い

れ、さっと炒
いた

める。 

⑦仕上
し あ

げに塩
しお

こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

材料
ざいりょう

（中学生
ちゅうがくせい

6人分
にんぶん

） 

・アスパラガス    95ｇ 

・ベーコン      14ｇ 

・オリーブ油
あぶら

    14ｇ 

・じゃがいも    240ｇ 

・にんじん      65ｇ 

・おろしにんにく 2.3ｇ 

・塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

・こしょう（黒
くろ

） 少 々
しょうしょう

 

宇陀市
う だ し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

３．食器
し ょっき

を正
ただ

しく並
なら

べましょう！ 

無理
む り

をしない 

走
はし

らない 

 10人分
にんぶん

 

 10人分
にんぶん

  10人分
にんぶん

 

5月
がつ

に使用
し よ う

する宇陀市
う だ し

の食材
しょくざい

 

水
みず

菜
な

・きくらげ・小松菜
こ ま つ な

・しめじ・レタス・たまねぎ・ほうれん草
そう

・しいたけ・ 

キャベツ・じゃがいも（有機
ゆうき

野菜
やさい

を含
ふく

む） 

 

ゆかに置
お

かない 

30人分
にんぶん

なら、3等分
とうぶん

した 

3分
ぶん

の１から、10人分
にんぶん

とるように

して盛
も

り付
つ

けよう。 

 

盛
も

り残
のこ

しがそのまま残食
ざんしょく

にならない

ようにすべて盛
も

り付
つ

けようね！ 

汁
しる

ものは、下
した

の方
ほう

に

具
ぐ

が多
おお

いので、底
そこ

を

良
よ

くかき混
ま

ぜなが

ら、盛
も

り付
つ

けよう。 

 重
おも

いものは 協 力
きょうりょく

して運
はこ

ぼう！ 

きゅうしょく 

まずは、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

となる

糖質
とうしつ

を多
おお

く含
ふく

むも

のを！ 
 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスー

プ、牛 乳
ぎゅうにゅう

などがおすすめです。

水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミネラ

ルをとることができます。 

詳
くわ

しくは、裏
うら

の献立表
こんだてひょう

の太
ふと

文字
も じ

になっている部分
ぶ ぶ ん

で確認
かくにん

してください♫ 

 

１日
  にち

の始まり
はじ    

の食事
しょくじ

「朝
あさ

ごはん」は、エネルギーになるとともに、やる気
き

を起こさせて
お    

く

れる大切
たいせつ

なものです。心
こころ

おだやかに楽しい
たの    

一日
いちにち

を過ごす
す   

ためにも必ず
かなら  

食
た

べるようにしま

しょう。朝
あさ

から作る
つく  

のは忙
いそが

しいので、インスタントのみそ汁
しる

や冷凍
れいとう

食品
しょくひん

なども活用
かつよう

した

り、夕
ゆう

ご飯
  はん

をとり分
わ

けて、「朝
あさ

ごはん」のおかずをとっておくのもいいですね！ 

くだものやチー

ズ、ジャムなどが

つく日
ひ

があるよ。 

お楽
たの

しみに！ 

汁物
しるもの

は、 

手前
て ま え

の右側
みぎがわ

へ 

主食
しゅしょく

 

おかずは、 

ごはんと汁物
しるもの

の奥
おく

へ 

ごはんやパンは、

手前
て ま え

の左側
ひだりがわ

へ 

汁物
しるもの

 

副菜
ふくさい

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

 


