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≪９がつのもくひょう≫
・せいかつのリズムをととのえよう

・バランスのよいしょくじをしよう

ごはん もやし
スープ

とうふの
にくみそ
グラタン

スタミナ

サラダ

ちゃんぽんアップルパン
ごはん

とりにく
きんぴら

あかうおの
かぼすふうみ

ぶどうゼリー

ぎゅうにくとやさいの
みそいため

ごはん すましじる

ラタトゥイユ

ラビオリの
スープミルクパン

サケのムニエル

タイピーエン

こめこいり
はるまき

キムチ
チャーハン

あおのり
ポテトビーンズ

トマト
シチュー

くろざとうパン

さんまの
かぼすレモンに

ごはん
くきわかめと

きりぼしだいこんの

いために
ごはん

なすのあげものの
ユーリンーチーふう

キャベツと
にくだんごの
スープに

アイデアレシピより

とりにくの
コーンフレークやき

まめと
やさいの
スープ

コッペパン

きりぼしと
こまつなのソテー

おきなわ
そば

〈おおいた

サンキューのひ〉

しそごはん

ラビオリの
スープ

きゅうりとだいこんの
ひたひた

むぎごはん バターチキン
カレー

〈ぶんごすいどう

こうりゅうきゅうしょく〉

ハンバーグの
にんたまソース

キムチいり
ぶたじる

ごはん

なし

おおばいり
クリーム
スパゲティ

コッペパン

とうにゅうマーガリン

かきたまじるトリニータどん

キャベツサラダ

ロースかつ

ミネスト
ローネまるパン

ごはん やさいの
うまに

なっとうみそ

さつまいも
ごはん

なすの
みそしる

ぶたにくの
うめじそいため

パンプキン
スープこめこパン

やきさばの
すづけ

ちくぜんにごはん

じゅうごやだいふく
トマトオムレツ

ブロッコリーの

ガーリックソテー


