
日 曜

0～2歳 3～5歳

506 612

16.6 20.6

1.7 2.1

506 580

18.1 19.5

1.7 1.8

523 587

24.5 27.4

1.7 2

579 689

19.7 24.2

1.8 2.2

561 621

14.0 16.5

1.6 1.8

13 月 成人の日

487 595

19.0 24.2

1.9 2.4

409 459

17.5 18.7

1.7 1.8

562 672

18.2 22.4

1.3 1.7

411 446

14.7 15.0

1.3 1.5

577 640

24.7 25.1

2.2 2.2

512 603

20.4 25.7

2.2 2.7

465 515

17.2 18.2

1.6 1.8

680 828

16.4 20.4

1.4 1.8

508 571

18.5 20.4

1.9 2.3

524 588

16.3 19.6

1.7 1.9

389 426

13.4 15.4

1.4 1.7

489 560

21.5 24.3

1.8 2.1

513 574

17.3 18.4

1.7 2.1

420 491

15.5 19.1

1.6 2

牛乳
お茶
クッキー

お茶
ボーロ

ヤクルト
せんべい

31 金
ごはん　豚肉の生姜焼き　切干大
根のサラダ　味噌汁　小魚

木綿豆腐　いわし煮干
し　ﾂﾅﾌﾚｰｸ　豚肉

米　上白糖　ｻﾗﾀﾞ
油　みりん　ﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

きゅうり　しょうが　切干し大根
たまねぎ　にんじん　こねぎ　ﾚﾓﾝ
果汁　わかめ

30 木
カレーライス　キャベツとカリフラ
ワーのサラダ　ヨーグルト　小魚

いわし煮干し　牛肉
ハム　りんごﾖｰｸﾞﾙﾄ

米　じゃがいも
ｻﾗﾀﾞ油　ﾊﾞｰﾓﾝﾄｶ
ﾚｰ

ｶﾘﾌﾗﾜｰ　キャベツ　たまねぎ
にんじん

果物（バナナ）
お茶
☆キャベツと塩昆
布おにぎり

29 水
ごはん　里芋と鶏肉のあげ煮　ほうれ
ん草とキャベツのゴマ和え　味噌汁
小魚

木綿豆腐　いわし煮干
し　鶏肉

米　さといも　片栗粉
上白糖　白ごま　ｻﾗﾀﾞ
油　みりん

キャベツ　ｽｲｰﾄｺｰﾝ　にんじん
こねぎ　ほうれんそう　わかめ

ヨーグルト
ミロ
クッキー

28 火
みそラーメン　シュウマイ　付け合せ
（ブロッコリー）果物（ミカン）

豚ﾐﾝﾁ　しゅうまい 中華めん　みりん
しょうが　ｽｲｰﾄｺｰﾝ　にんじん
にんにく　根深ねぎ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
ほうれんそう　もやし　みかん

27 月
ごはん　タラの野菜あんかけ　ご
ぼうサラダ　味噌汁

木綿豆腐　まだら　ハ
ム

米　片栗粉　上白糖
白ごま　ｻﾗﾀﾞ油　みり
ん　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

きゅうり　ごぼう　たけのこ
たまねぎ　にんじん　こねぎ
乾しいたけ　わかめ

お茶
ウエハース

牛乳
☆ﾊﾞﾅﾅｽｺｰﾝ

25 土 ｼﾞｭｰｽ　パン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　　ｱｯﾌﾟﾙ

お茶
ボーロ

牛乳
ｹｰｷ

24 金
親子どんぶり　じゃがいもきんぴ
ら　味噌汁　小魚

油揚げ　いわし煮干し
鶏肉　卵

米　じゃがいも
上白糖　ごま　ｻﾗ
ﾀﾞ油　みりん

大根　たまねぎ　にんじん　こ
ねぎ　わかめ

ヨーグルト
ヤクルト
クッキー

23 木

　　　　　　　☆誕生会☆
ふりかけごはん　鶏肉の唐揚げ　ゆで
野菜サラダ　カレー風味の野菜スープ
チュルルン

ﾍﾞｰｺﾝ　鶏肉　卵

米　じゃがいも　片栗
粉　ごま油　ｻﾗﾀﾞ油
ﾁｭﾙﾙﾝ　ふりかけ　ゴマ
ドレッシング

しょうが　たまねぎ　にんじん
にんにく　ﾊﾟｾﾘ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ｷｬﾍﾞ
ﾂ

お茶
ウエハース

牛乳
☆ヨーグルトケー
キ

22 水
かやくうどん　じゃがいもの和風マヨ
焼き　ゼリー　小魚

油揚げ　いわし煮干し
かつお節　鶏肉

うどん　じゃがいも
みりん　国産りんごゼ
リー　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん　こねぎ　ほうれんそ
う　しいたけ

牛乳
お茶
☆おにぎり（ゆか
り）

21 火
ロールパン　ハンバーグ　粉ふき芋
付（ブロッコリー）ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ　小魚

木綿豆腐　おから　い
わし煮干し　合挽ﾐﾝﾁ
卵　牛乳

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　ﾊﾟﾝ粉
じゃがいも　ｻﾗﾀﾞ
油　ﾊﾞﾀｰ

キャベツ　たまねぎ　にんじん
ﾊﾟｾﾘ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　青のり　ﾄﾏﾄｹ
ﾁｬｯﾌﾟ

20 月
ごはん　焼き魚（鯖）　かぼちゃのそ
ぼろ煮　味噌汁　果物（バナナ）

塩さば　鶏ﾐﾝﾁ
米　上白糖　ｻﾗﾀﾞ
油　みりん

かぼちゃ　こまつな　大根　に
んじん　こねぎ　ﾊﾞﾅﾅ

チーズ
牛乳
☆二色サンド

18 土 ｼﾞｭｰｽ　パン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　ｱｯﾌﾟﾙ

お茶
ボーロ

牛乳
☆きなこドーナツ

17 金
中華丼　春雨サラダ　ワカメスープ
小魚

いわし煮干し　豚肉
米　片栗粉　緑豆はる
さめ　上白糖　白ごま
ｻﾗﾀﾞ油　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

きゅうり　しょうが　たけのこ
にんじん　はくさい　ﾋﾟｰﾏﾝ　黄
ﾋﾟｰﾏﾝ　もやし　わかめ

牛乳
ｼﾞｭｰｽ
せんべい

16 木
ミートスパゲティー　ポテトサラダ
ヨーグルト

合挽ﾐﾝﾁ　いちごﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ　じゃが
いも　ｻﾗﾀﾞ油　み
りん　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　きゅうり　たまねぎ
にんじん　にんにく　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

お茶　ビスコ
お茶
☆おにぎり（わか
め）

15 水
ごはん 豚肉と大根の旨煮 キャベツの
ごま和え 豆腐とまいたけのスープ 小
魚

木綿豆腐　いわし煮干
し　豚肉

米　上白糖　白ご
ま　みりん

キャベツ　大根　にんじん　こ
ねぎ　まいたけ

チーズ
お茶
☆さつまいもぜん
ざい

14 火
ロールパン　クリームシチュー　キャ
ベツとツナのサラダ　果物（バナナ）
小魚

いわし煮干し　ﾂﾅﾌﾚｰｸ
鶏肉　脱脂粉乳

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　じゃがいも　ｻ
ﾗﾀﾞ油　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　ｸﾘｰﾑｼ
ﾁｭｰﾙｳ

キャベツ　たまねぎ　にんじん
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ﾊﾞﾅﾅ

お茶
ウエハース

ヤクルト
クッキー

11 土 ｼﾞｭｰｽ　パン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　　ｱｯﾌﾟﾙ

10 金
ハヤシライス　さつまいもサラダ
ゼリー　小魚

いわし煮干し　牛肉
米　さつまいも　ごま
ｻﾗﾀﾞ油　国産みかんゼ
リー　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　ﾊﾔｼﾙｳ

いんげん　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　たまねぎ
にんじん

牛乳
ミルクココア
クッキー

9 木
マーボー丼　大学いも　ワカメスープ
小魚

木綿豆腐　いわし煮干
し　豚ﾐﾝﾁ

米　さつまいも　片栗
粉　上白糖　白ごま
黒ごま　ｻﾗﾀﾞ油

しょうが　たまねぎ　にら　に
んじん　にんにく　もやし　わ
かめ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

果物（バナナ）
牛乳
☆ピザトースト

8 水
牛肉とごぼうの炊き込みご飯　厚揚げ
のツナマヨ焼き　味噌汁　果物（ミカ
ン）　小魚

生揚げ　いわし煮干し
ﾂﾅﾌﾚｰｸ　牛肉

米　上白糖　みり
ん　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

ごぼう　こまつな　大根　たま
ねぎ　ｽｲｰﾄｺｰﾝ　にんじん　こね
ぎ　みかん

お茶
ボーロ

牛乳
菓子（ペコちゃん
のほっぺ）

7 火
八穀ごはん　豚肉じゃが　小松菜のツ
ナ和え　味噌汁

ﾂﾅﾌﾚｰｸ　豚肉

焼きふ　米　八穀米
じゃがいも　はるさめ
上白糖　ｻﾗﾀﾞ油　みり
ん　ﾏﾖﾈｰｽﾞ

しらたき　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　こまつな
たまねぎ　にんじん　こねぎ
わかめ

チーズ
牛乳
☆オレンジケーキ

6 月
ごはん　メンチカツ　マカロニサラダ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ　小魚

いわし煮干し　メンチ
カツ

ﾏｶﾛﾆ　米　じゃが
いも　ｻﾗﾀﾞ油　ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

きゅうり　たまねぎ　にんじん
ﾊﾟｾﾘ

力や熱になる
もの

（０～２歳児） （全児）

蛋白質(g)

食塩相当(g)体の調子をよくするもの

(献立は都合により変更することがあります。3時のおやつの☆印は手作り、又は少し手を加えています。）

１  月　献　立　表

献　立　名

昼　　　　　　　　　　　食
10時おやつ 3時おやつ

栄養価

主　　な　　材　　料　　名 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

からだをつくるもの


