
エネルギー 616kcal エネルギー 597kcal エネルギー 651kcal エネルギー 635kcal エネルギー 618kcal
たんぱく質 21.9g たんぱく質 23.6g たんぱく質 27.3g たんぱく質 30.5g たんぱく質 25.1g

脂質 20.0g 脂質 16.0g 脂質 27.9g 脂質 16.3g 脂質 19.7g
エネルギー 746kcal エネルギー 722kcal エネルギー 792kcal エネルギー 769kcal エネルギー 752kcal
たんぱく質 25.5g たんぱく質 27.5g たんぱく質 32.9g たんぱく質 35.9g たんぱく質 29.8g

脂質 22.5g 脂質 17.7g 脂質 32.6g 脂質 18.1g 脂質 22.8g

エネルギー 601kcal エネルギー 622kcal エネルギー 626kcal エネルギー 607kcal エネルギー 552kcal
たんぱく質 29.9g たんぱく質 34.5g たんぱく質 27.4g たんぱく質 25.8g たんぱく質 29.7g

脂質 15.3g 脂質 18.0g 脂質 18.6g 脂質 18.6g 脂質 17.8g
エネルギー 728kcal エネルギー 731kcal エネルギー 768kcal エネルギー 735kcal エネルギー 700kcal
たんぱく質 35.2g たんぱく質 39.0g たんぱく質 32.9g たんぱく質 30.2g たんぱく質 36.5g

脂質 16.9g 脂質 18.9g 脂質 21.6g 脂質 20.9g 脂質 21.3g

エネルギー 729kcal エネルギー 620kcal エネルギー 632kcal エネルギー 658kcal エネルギー 622kcal
たんぱく質 28.5g たんぱく質 29.3g たんぱく質 32.9g たんぱく質 29.0g たんぱく質 25.9g

脂質 25.0g 脂質 17.1g 脂質 19.9g 脂質 19.9g 脂質 19.9g
エネルギー 882kcal エネルギー 750kcal エネルギー 760kcal エネルギー 759kcal エネルギー 774kcal
たんぱく質 33.5g たんぱく質 34.4g たんぱく質 39.2g たんぱく質 31.8g たんぱく質 31.4g

脂質 28.5g 脂質 19.1g 脂質 23.0g 脂質 20.4g 脂質 23.3g

※　黄・・・エネルギーになる食品　　赤・・・体をつくる食品　　緑・・・体の調子を整える食品　と３つの食品群に分けています。　
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こめ　むぎ　でんぷん　さとう ミルクパン　さとう　ビーフン　ごま こめ　むぎ　さとう　ごま　 チーズパン　ちゅうかめん　サラダ油　ごま油

ごま油　サラダ油

きゅうり　うめ　 しいたけ　にんにく　きゅうり　 きくらげ　しょうが　にんにく　きゅうり

しょうが　ほうれんそう　にんじん にんじん　たまねぎ　キャベツ　もやし ごぼう　にんじん　こんにゃく　こまつな キャベツ　たまねぎ　もやし　にんじん　ねぎ
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