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群
 eq \o\ad(食品名,　　　　　　　　　　　　　　　　　)
エネルギー量［Kcal］

主食
五目ごはん
２０８


コーヒーサンド
１８４


焼きそば
２００

 eq \o\ad(主菜,　　　　)
豆腐バーグ
８２


いかのケチャップ煮
１２１


珍珠丸子
１４８


さばのカレー揚げ
１５１


ベーコンエッグ
１６７

 eq \o\ad(副菜,　　　　)
フライドポテト
６２


かぼちゃの甘煮
５０


中華風きゅうり
２８


コーンソテー
４５


プチトマト
２

デザ｜ト
パインケーキ
９２


アップルゼリー
２５


花型みかん


１５


柿
２４

　　 eq \o\ad(牛乳,　　　　　　　)
１２２

　　 eq \o\ad(合計,　　　　　　　)　中学生の基準量８２０Kcal


· 分量はいつもの量の１／２程度です。

記入の仕方
· 各群からまず１～２品選び、エネルギー欄の数字を○で囲む（必ず各群から選び、牛乳も入れる）。

· 選んだ品目のエネルギー量を合計する。

· 中学生の基準量を参考にして、増やしたり、減らしたりして、調整する。

※当日はこの表をもとに料理を取り分け、よゆうがあればお代わりをすることができます。
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