
11月22日 11月23日 11月24日 11月25日 11月26日 11月27日 11月28日
（月） （火） （水） （木） （金） （土） （日）

・鰆のゆかり焼き ・ししゃもフライ ・塩鮭 ・ししゃもフライ

・出し巻き卵 ・ゆで卵 ・出し巻き卵 ・ミートオムレツ

・ひじきと大豆の煮物 ・切り昆布の煮物 ・れんこん金平 ・竹輪ともやしの金平

・お浸し ・きのことわかめのポン酢和え ・ちりめんじゃこときゅうりの酢の物 ・お浸し

・フルーツ（グレープフルーツ） ・フルーツ（オレンジ） ・フルーツ（グレープフルーツ） ・フルーツ（オレンジ）
・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・味噌汁 ・味噌汁 ・味噌汁 ・味噌汁

・漬物（しば漬け） ・漬物（つぼ漬け） ・漬物（きゅうり漬け） ・漬物（つぼ漬け）

・味のリ ・ふりかけ ・ふりかけ ・味のリ

・手作りパン ・手作りパン ・手作りパン ・手作りパン

・マーガリン ・マーガリン ・マーガリン ・マーガリン

・ジャム ・ジャム ・ジャム ・ジャム

・牛乳 ・牛乳 ・牛乳 ・牛乳

・パリパリ皿うどん ・鯖のごま衣揚げ ・スタミナプルコギ

・れんこんのはさみ揚げ ・豚肉と小松菜の和風炒め ・カニクリームコロッケ

・イカと炒り卵の炒め物 ・オークランドポテト ・八宝菜

・麻婆南瓜 ・ほろほろ大根 ・青梗菜と丸天のソテー

・中華和え ・ほうれん草の香り和え ・さつま芋のレモン風味のマヨネーズ和え

・フルーツ ・フルーツトロピカル ・フルーツカクテル

・わかめスープ ・かき玉汁 ・わかめスープ

・ごはん ・ごはん ・ごはん

・漬物（しば漬け） ・漬物（つぼ漬け） ・漬物（きゅうり漬け）

・チキン竜田揚げ ・柳川風煮 ・揚げ豚肉のきのこカレーあんかけ ・鶏すき
・ナポリタンスパゲティ ・肉じゃがコロッケ ・ツナと野菜のマヨネーズ焼き ・パリパリ春巻き
・ツナとアスパラのマヨネーズ焼き ・鶏とブロッコリーのグラタン風 ・鶏とアスパラの塩炒め ・ラザニア風マカロニ
・含め煮 ・魚肉ｿｰｾｰｼﾞとｷｬﾍﾞﾂのｿｰｽ炒め ・厚揚げとひじきの煮物 ・ｳｨﾝﾅｰとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾊﾞｼﾞﾙｿﾃｰ

・ごぼうサラダ ・おくらとコーンのサラダ ・ごぼうサラダ ・おくらとコーンのサラダ
・千切りキャベツ ・さつま芋のレモン風味のマヨ和え ・千切りキャベツ ・辛子和え
・フルーツカクテル ・フルーツトロピカル ・フルーツポンチ ・フルーツ白玉
・かきたま汁 ・すまし汁 ・にゅうめん ・野菜スープ
・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん
・漬物（つぼ漬け） ・漬物（きゅうり漬け） ・漬物（つぼ漬け） ・漬物（しば漬け）
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た
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とりましょう。女子
じょし

は鉄
てつ

も不足
ふそく
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ぎゅう
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肉
にく

、アサリ、納豆
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、切干
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大根
だいこん

やほうれん草
そう

など鉄
てつ
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おお
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　大人
おとな

の食事
しょくじ

とは異
こと

なり、成長期
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には体
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た
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が１日
にち

に摂取
せっしゅ

したい目安
めやす

量
りょう

は、約
やく

3200～3500Kcalです。

１０～１１歳
さい

はこの８割
わり

（2700kcal程度
ていど

）、１２～１４歳
さい

はこの９割
わり

（3000kacl程度
ていど

）を目安
めやす

にしてください。１日
にち

に食
た

べられる量
りょう

には個人差
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があるので、あくまでも参考
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例
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と考
かんが

えてください。

では、女子
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の場合
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程度
ていど
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