
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                                                                                                                             

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

ゆでうどん,あさり,干しさ
くらえび,かたくちいわし
煮干し,人参,春菊,ごぼう,
切り干し大根,ひじき,小麦
粉,卵,菜種油,鶏肉,つと,小
松菜,⾧ねぎ,たもぎ茸,干
し椎茸/じゃがいも,バタ
ー,チーズ,牛乳,スキムミ
ルク/柿/ 

精白米,鶏肉,しょうが,小麦
粉,かたくり粉,菜種油,厚揚
げ,人参,玉ねぎ,たけのこ,
ピーマン,白ごま/油揚げ,
小松菜,えのき茸/りんご/ 

黒コッぺパン/豚肉,すりみ,
焼き豆腐,玉ねぎ,かたくり 
粉,白菜,人参,マッシュルー 
ム,パセリ,小麦粉,バター,菜 
種油,チーズ,スキムミルク, 
牛乳,豆乳/チキンナゲット, 
菜種油/ほうれん草,もやし, 
人参,白ごま/ 

精白米/豆腐,豚肉,しょうが, 
にんにく,菜種油,人参,⾧ね 
ぎ,干し椎茸,ごま油,かたく 
り粉/カラフトししゃも,小 
麦粉,かたくり粉,菜種油/ハ 
ム,小松菜,もやし,人参,ごま 
油,白ごま/ 
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が

 

周囲を海に囲まれた島国である日本では豊かな自然
が広がり、地域ごとに多種多様な食材があります。ま
た、その味わいを生かす調理方法が生み出されてきま
した。 

和食の基本スタイルである「一 汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」
は、いろいろな食材を少しずつ食べること
ができ、栄養のバランスがとりやすい食事
です。 

季節の花や葉を使って料理を彩ったり季節
に合った器を使用したりすることで四季を感
じ、楽しむ工夫が 
されています。 

日本の食文化は、年中行事と密接にかかわって
育まれてきましが。また、自然の恵みである「食」
を分け合い、食の時間を共にすることで、家族や地
域の絆を深めてきました。 

 



 

 

 

 

ゆでラーメン,豚肉,しょう
が,にんにく,菜種油,メン
マ,もやし,白菜,人参,玉ね
ぎ,ほうれん草,⾧ねぎ,わ
かめ,小麦粉,菜種油,りん
ご/白花豆コロッケ,菜種
油/早生みかん/ 

胚芽精米,大麦,バター,ベーコ
ン,ごぼう,玉ねぎ,人参,にんに
く,コーン,パセリ,菜種油/は
んぺん,小麦粉,卵,粉チー
ズ,パン粉,菜種油/みかん
缶,パイン缶,黄桃缶,洋梨缶,
夏みかん缶,りんごジュース/ 

精白米/豚肉,じゃがいも,
玉ねぎ,人参,大豆水煮,切干
大根,干し椎茸,しょうが,菜
種油/いわしハンバーグ,菜
種油,玉ねぎ,しょうが,にん
にく,かたくり粉/ほうれん
草,もやし,しょうが/ 

ロールパン/ベーコン,じゃ 
がいも,玉ねぎ,人参,コー
ン,パセリ,マカロニ/鶏肉, 
小麦粉,卵,パン粉,菜種油/ 
ぶどうジュース,粉寒天/ 

精白米,豚肉,メンマ,人参,菜 
種油,もやし,ほうれん草,玉 
ねぎ,りんご,しょうが,にん 
にく,かたくり粉,ごま油,白 
ごま/高野豆腐,わかめ,⾧ね 
ぎ/さつまいも,小麦粉,卵,菜 
種油/ 

ゆでスパゲティ,ベーコン,
えび,いか,あさり,玉ねぎ,人
参,マッシュルーム,セロリ,に
んにく,オリーブ油,パセリ,小麦
粉,トマト缶/ハム,キャベツ,き
ゅうり,コーン,じゃがいも,菜
種油,白ごま/ヨーグルト/

胚芽精米,大麦,栗,油揚げ,人 
参,ぶなしめじ,干し椎茸/さ 
んま,しょうが,小麦粉,卵,白 
ごま,黒ごま,パン粉,菜種油/
ほうれん草,もやし,のり/ 

精白米,豚肉,じゃがいも,人 
参,玉ねぎ,セロリ,りんご,し 
ょうが,にんにく,グリンピ 
ース,菜種油,小麦粉/ハム, 
凍り豆腐,人参,きゅうり,コ 
ーン,白ごま/

豆パン/ポークウインナー,ベ 
ーコン,キャベツ,じゃがい 
も,人参,大根/白身魚フライ 
（ホキ）,菜種油/柿/ 

精白米/ワンタン,豚肉,しょ 
うが,にんにく,ごま油,メン 
マ,人参,玉ねぎ,もやし,⾧ね 
ぎ,ほうれん草,菜種油/鶏肉, 
しょうが,にんにく,卵,かた 
くり粉,菜種油/のり,ひじき/

胚芽精米,大麦,菜種油,豚 
肉,⾧ねぎ,しょうが,にん 
にく,人参,玉ねぎ,コーン, 
干し椎茸,グリンピース,ご 
ま油/南瓜コロッケ,菜種
油/黄桃缶/ 

精白米,鶏肉,焼き豆腐,切り 
干し大根,干し椎茸,白ごま,し
ょうが,ごぼう,人参,油揚げ, 
ひじき,菜種油/じゃがいも, 
玉ねぎ,わかめ/いわしのカリ
カリフライ,菜種油/ 

横割バンズ,メンチカツ,菜 
種油/あさり,ベーコン,じゃ 
がいも,玉ねぎ,人参,パセリ, 
小麦粉,バター,菜種油,牛乳, 
豆乳,スキムミルク,チーズ/ 
ハム,ほうれん草,コーン,白 
ごま,菜種油/ 

精白米/鶏肉,豆腐,こんに
ゃく,人参,大根,ごぼう,⾧
ねぎ,菜種油/さば,しょう
が,白ごま/りんご/ 

ゆでうどん,鶏肉,油揚げ,
つと,人参,ほうれん草,ご
ぼう,⾧ねぎ,干し椎茸,た
もぎ茸/さつまいも,菜種
油,黒ごま/ 

胚芽精米,大麦,わかめ,白
ごま/豚肉,豆腐,じゅがい
も,こんにゃく,人参,大根,
玉ねぎ,ごぼう,⾧ねぎ,し
ょうが,菜種油/かれい唐
揚げ,菜種油,大根,しょう
が,かたくり粉/ 

精白米,豚肉,玉ねぎ,人参,
セロリ,しょうが,にんにく,
大豆水煮,パセリ,レーズン,
菜種油,小麦粉,トマト缶/
あさり,しょうが,きゅうり,
キャベツ,人参,菜種油,ごま
油,白ごま/ 

角食/ベーコン,玉ねぎ,じゃ
がいも,人参,小麦粉,バタ
ー,菜種油,チーズ,スキムミル
ク,牛乳,豆乳,パン粉,パセ
リ/厚揚げ,しょうが,かた
くり粉,小麦粉,菜種油,キ
ャベツ,きゅうり,人参,ごま
油,白ごま/いちごジャム/ 

精白米/精白米/豆腐,豚肉, 
ピーマン,⾧ねぎ,人参,たけ 
のこ,しょうが,にんにく,菜 
種油,かたくり粉/ひじき入 
りぎょうざ,菜種油/小松菜, 
もやし,白ごま/ 


