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健康によい

食事のとり方を

身につけましょう

けんこう

しょくじ

ーきゅうしょくもくひょうー
ごはんのサイズ表

（グラム数は精米量で表示）

パン

ぎゅうにゅう

ココア

ほうれんそうソテー

ボルシチ

ぎゅうにゅう

せつぶんまめ

にびたし

みそしる
いわしのかばやきどん

（むぎごはん小）

ぎゅうにゅう

りんごジャム

ビーフンいりやさいいため

カレーにパン

こくとうパン

ぎゅうにゅう

チーズ

ホキのマリネ

ABCマカロニ

スープごはん（小）

ぎゅうにゅう

わかめスープ

くじらの

かわりみそあえ

パン

ぎゅうにゅう

フルーツカクテル

わかさぎのからあげ
やきそば

ぎゅうにゅう ごまドレッシング

ツナとだいずの

サラダふゆやさいカレー

（むぎごはん）

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

タイピーエンおうごんパン

そぼろごはん

（ごはん）

ぎゅうにゅう

だいずのコロコロに

ぶたじる

パン

ぎゅうにゅう

やさいソテー

かぼちゃコロッケ コーンスープ

ごはん

ぎゅうにゅう

ぽんかん

豚キムチ

トック

ごはん（小）

ぎゅうにゅう
いわしのとさに

ツナおから

だいこんの

みそしる

パン

ぎゅうにゅう

にこみハンバーグ

ボイルキャベツ

コーンポタージュ

ごはん（小）

ぎゅうにゅう

ふくじんづけ

ちゃんこ

こんさいかきあげ

ぎゅうにゅう

ごまあえ

ごもくになめし（大）

ごはん（小）

ぎゅうにゅう

ソース

カツオカツ

ボイルやさい

ちゅうかスープ

ぎゅうにゅう

アーモンド

イタリアン

ドレッシング

かいそうサラダ

クリームシチューバターパン

ごはん（小）

ぎゅうにゅう
さつまいものてんぷら

かえりちりめんのごまあげ

とりにくの

すきやきふうに


