
エネルギー 594kcal エネルギー 600kcal エネルギー 637kcal エネルギー 652kcal エネルギー 700kcal
たんぱく質 26.6g たんぱく質 26.4g たんぱく質 30.0g たんぱく質 20.4g たんぱく質 24.3g
脂質 16.6g 脂質 18.6g 脂質 22.2g 脂質 22.5g 脂質 31.0g

エネルギー 702kcal エネルギー 734kcal エネルギー 775kcal エネルギー 789kcal エネルギー 862kcal
たんぱく質 30.9g たんぱく質 31.2g たんぱく質 36.2g たんぱく質 23.8g たんぱく質 29.4g
脂質 18.5g 脂質 21.2g 脂質 25.7g 脂質 25.5g 脂質 36.8g

エネルギー 595kcal エネルギー 667kcal エネルギー 758kcal エネルギー 665kcal エネルギー 549kcal
たんぱく質 21.4g たんぱく質 31.1g たんぱく質 30.2g たんぱく質 27.5g たんぱく質 29.1g
脂質 16.7g 脂質 18.2g 脂質 30.8g 脂質 25.1g 脂質 16.9g

エネルギー 721kcal エネルギー 809kcal エネルギー 929kcal エネルギー 779kcal エネルギー 720kcal
たんぱく質 25.0g たんぱく質 37.1g たんぱく質 36.3g たんぱく質 30.4g たんぱく質 37.4g
脂質 18.6g 脂質 20.5g 脂質 36.5g 脂質 26.8g 脂質 20.4g

エネルギー 594kcal
たんぱく質 24.7g
脂質 17.4g

エネルギー 719kcal
たんぱく質 28.9g
脂質 19.5g

※　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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ごぼう　とうもろこし　きゅうり

しいたけ　キャベツ たけのこ　ねぎ　しょうが　にんにく

ごぼう　にんじん　だいこん　ほうれん草 にんじん　もやし　キャベツ　きくらげ

緑 しょうが グリーンアスパラ　とうもろこし
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