
3才以上児

日付 食      事 午後おやつ からだの血や肉になるもの からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

4(火) ご飯,ツナじゃが,みそしる おたのしみ菓子
ツナ缶,カットわかめ,かつお
節,みそ

米・精白米,じゃがいも,しらた
き,油,三温糖,せんべい

にんじん,たまねぎ,グリンピー
ス,大根,ほうれんそう 402kcal

12.8g
7.7g

5(水) 中華丼,かぼちゃのそぼろ煮 おたのしみ菓子
豚もも肉,生揚げ,鶏ひき肉 米・精白米,油,かたくり粉,三

温糖,せんべい
にんじん,たまねぎ,チンゲン
サイ,たけのこ,干ししいたけ,
かぼちゃ,しょうがチューブ,グ
リンピース

402kcal
14.8g
8.5g

6(木) 焼きそば,さつまいもと昆布の煮物,ヤクルト 牛乳,クッキー
豚もも肉,かまぼこ,あおのり,
刻み昆布,大豆,ヤクルト,牛乳

焼きそばめん,油,さつまいも,
セブーレクッキー

キャベツ,もやし,にんじん,
ピーマン 521kcal

19.0g
15.1g

7(金) タコライス,ポテトとウインナーのスープ,ゼリー
牛乳,コーンフレーク
,バナナ

豚もも肉ミンチ,粉チーズ,ウイ
ンナー,牛乳

米・精白米,油,じゃがいも,ゼ
リー,コーンフレーク

たまねぎ,レタス,トマト,にんに
くチューブ,しょうがチューブ,
カレー粉,チンゲンサイ,もや
し,にんじん,バナナ

614kcal
19.0g
11.5g

8(土) 親子丼,青菜のお浸し,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子
鶏もも肉,かまぼこ,木綿豆腐,
卵,かつお節,ヨーグルト,牛乳

米・精白米,三温糖,せんべい たまねぎ,干ししいたけ,にん
じん,チンゲンサイ 454kcal

19.5g
11.8g

9(日)

10(月) 成人の日

11(火)
イングリッシュマフィン,鶏肉のアップルソース
豆乳スープ,パスタサラダ,牛乳

ぜんざい、みかん
鶏もも肉,ベーコン,豆乳,ツナ
缶(水煮缶),牛乳,あずき

イングリッシュマフィン,かたく
り粉,油,三温糖,じゃがいも,ス
パゲティ

りんご,たまねぎ,チンゲンサ
イ,にんじん,エリンギ,きゅうり,
キャベツ,みかん

713kcal
32.8g
24.5g

12(水)
しらすとコーンのチャーハン,ワンタンスープ
キャベツのごまマヨネーズ和え

牛乳,バナナケーキ
しらす干し,豚ひき肉,ちくわ,
牛乳,卵

米・精白米,油,ごま油,すりご
ま,マヨネーズ,マーガリン,三
温糖,小麦粉

コーンパック,たまねぎ,にんじ
ん,赤ピーマン,ねぎ,チンゲン
サイ,キャベツ,きゅうり,少しう
れたバナナ

587kcal
18.8g
21.3g

13(木)
七分つき玄米,厚揚げのそぼろ煮,すまし汁
バナナ

牛乳,せんべい
生揚げ,豚ひき肉,かまぼこ,か
つお節,牛乳

米・七分つき米,三温糖,かた
くり粉,油,せんべい

えのきたけ,にんじん,たまね
ぎ,グリンピース,こまつな,しめ
じ,バナナ

536kcal
20.1g
17.7g

14(金) ライ麦パン,りんごジャム,きびなごの酢醤油
チキンスープ,れんこんのきんぴら,牛乳

ふかし芋
鶏もも肉,牛乳 ライ麦パン,油,三温糖,ごま油,

さつまいも
りんごジャム,かぼちゃ,たま
ねぎ,チンゲンサイ,にんじん,
れんこん,ピーマン

488kcal
17.4g
13.6g

15(土) すき焼き丼,キャベツのツナサラダ,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子
豚もも肉,絹ごし豆腐,かまぼ
こ,卵,ツナ缶,ヨーグルト,牛乳

米・精白米,しらたき,油,三温
糖,マヨネーズ,せんべい

ねぎ,たまねぎ,もやし,にんじ
ん,生しいたけ,キャベツ,きゅう
り

490kcal
17.6g
15.5g

16(日)

17(月)
七分つき玄米,豆腐の肉あんかけ
チンゲンサイの中華和え,オレンジ

牛乳,クロロールパン
木綿豆腐,豚肉,かつお節,しら
す干し,牛乳

米・七分つき米,三温糖,かた
くり粉,ごま油,クロロールパン

たまねぎ,にんじん,エリンギ,
しょうがチューブ,グリンピー
ス,チンゲンサイ,もやし,コー
ンパック,オレンジ

558kcal
22.1g
17.0g

☆ 18(火) カレーライス,茹で野菜のドレッシング和え,ジョア
ミルクティー
さつま芋とチーズのケーキ

豚肉,ハム,牛乳,クリームチー
ズ,卵

米・精白米,麦,じゃがいも,油,
ごまドレッシング,三温糖,小
麦粉,マーガリン,さつまいも

たまねぎ,にんじん,エリンギ,
ブロッコリー,カレールウ,きゅ
うり,もやし,チンゲンサイ,コー
ンパック

817kcal
24.9g
22.1g

19(水)
バターロールパン,さつまいもと鶏肉の甘辛煮
白菜スープ,牛乳

りんご,ビスケット
鶏もも肉,牛乳 バターロールパン,さつまい

も,かたくり粉,油,三温糖,すり
ごま,はるさめ,ビスケット

しょうがチューブ,グリンピー
ス,はくさい,にんじん,ねぎ,り
んご

654kcal
26.2g
61.3g

20(木) ミートスパゲティー,コールスローサラダ,バナナ 牛乳,せんべい
豚ひき肉,ハム,牛乳 スパゲティ,油,三温糖,フレン

チドレッシング,せんべい
たまねぎ,にんにくチューブ,に
んじん,パセリ粉,キャベツ,
きゅうり,コーンパック,干しぶ
どう,バナナ

521kcal
18.2g
17.3g

21(金)
人参ご飯,にしんのごま味噌煮,のっぺい汁
やみつききゅうり

牛乳,キャロットケーキ
鶏むね肉,かまぼこ,油あげ,
あおのり,生揚げ,豚肉,かつ
お節,牛乳,卵

米・精白米,油,三温糖,里芋,
かたくり粉,ごま油,すりごま,小
麦粉

にんじん,干ししいたけ,大根,
ごぼう,ねぎ,きゅうり 701kcal

25.3g
27.9g

22(土) 焼うどん,もやしのごま和え,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子
豚もも肉,ヨーグルト,牛乳 白玉うどん,油,すりごま,せん

べい
キャベツ,にんじん,もやし

369kcal
15.3g
11.5g

23(日)

24(月) 野菜たっぷりマーボー丼,春雨のマヨネーズサラダ 牛乳,ジャンボドーナツ
木綿豆腐,豚ひき肉,みそ,ツナ
缶,牛乳

米・精白米,ごま油,三温糖,か
たくり粉,はるさめ,マヨネーズ,
ジャンボドーナツ（大阪屋）

なす,たけのこ,ピーマン,にん
じん,ねぎ,しょうがチューブ,に
んにくチューブ,きゅうり,コー
ンパック

655kcal
19.2g
25.1g

25(火)
白い食卓ロールパン,キッズナゲット,ほうれん草と
もやしのナムル,野菜スープ,牛乳

するめ,田舎あられ
鶏もも肉,鶏ひき肉,水切り木
綿豆腐,ベーコン,牛乳,するめ

白い食卓ロールパン,かたくり
粉,油,すりごま,ごま油,じゃが
いも,田舎あられ

たまねぎ,にんにくチューブ,
しょうがチューブ,ほうれんそ
う,もやし,コーンパック,チンゲ
ンサイ,にんじん

440kcal
21.2g
20.0g

26(水)
ハリハリわかめごはん,五色野菜煮,豆腐みそ汁
オレンジ

牛乳,おこのみやき
鶏もも肉,卵,木綿豆腐,油あ
げ,かつお節,みそ,牛乳,あお
のり,豚肉

米・精白米,じゃがいも,三温
糖,長いも,小麦粉,マヨネーズ

切り干し大根,にんじん,ごぼ
う,いんげん,しめじ,こまつな,
たまねぎ,オレンジ,キャベツ,
ねぎ

621kcal
24.8g
23.3g

27(木) 七分つき玄米,すき焼き風煮物,切り干し大根の
サラダ,トマト

牛乳,チーズ,ビスケット
豚もも肉,絹ごし豆腐,かまぼ
こ,牛乳,ハイ！チーズ

米・七分つき米,しらたき,油,
三温糖,マヨネーズ,すりごま,
ビスケット

ねぎ,たまねぎ,はくさい,にん
じん,生しいたけ,切り干し大
根,きゅうり,トマト

515kcal
19.5g
17.8g

28(金) 食パン,いちごジャム,さけのちゃんちゃん焼き
じゃが芋とコーンのスープ,牛乳

中華まん,あめ
さけ,みそ,豆乳,牛乳 食パン,三温糖,じゃがいも,肉

まん,あんまん,あめ
いちごジャム,キャベツ,ピー
マン,にんじん,たまねぎ,しめ
じ,クリームコーン,コーンパッ
ク,パセリ粉

623kcal
33.3g
13.5g

29(土) スパゲティナポリタン,切り干し大根のサラダ
ヨーグルト

牛乳,おたのしみ菓子
ウインナー,粉チーズ,ツナ缶,
ヨーグルト,牛乳

スパゲティ,油,マヨネーズ,せ
んべい

にんじん,ピーマン,たまねぎ,
切り干し大根,きゅうり 550kcal

18.6g
21.4g

30(日)

31(月) ご飯,厚揚げのカレー煮,ブロッコリーの三色サラダ 牛乳,ミニクロワッサン
生揚げ,豚肉,牛乳 米・精白米,三温糖,油,フレン

チドレッシング
たまねぎ,にんじん,グリンピー
ス,カレールウ,ブロッコリー,
コーンパック

543kcal
20.4g
17.7g

月平均栄養価　　　エネルギー   555kcal　　　たんぱく質   19.2g　　　脂質   17.9g

*材料の都合により変更する場合がありますので、ご了承下さい。

*砂糖は、漂泊してない三温糖・塩は、天然塩を使用しています。

☆は麦入りごはんを食べます。
※２8日（金）の３時おやつに、４，５歳児のみ　防災備蓄品のあめを食べます。
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日付 午前おやつ 食　　　事 午後おやつ からだの血や肉になるもの からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

4(火) おたのしみジュース ご飯,ツナじゃが,みそしる おたのしみ菓子

ツナ缶,カットわかめ,かつお節,
みそ

せんべい,米・精白米,じゃがいも,
しらたき,油,三温糖

にんじん,たまねぎ,グリンピース,
大根,ほうれんそう 331kcal

10.4g
6.2g

5(水) おたのしみジュース 中華丼,かぼちゃのそぼろ煮 おたのしみ菓子

豚もも肉,生揚げ,鶏ひき肉 せんべい,米・精白米,油,かたくり

粉,三温糖

にんじん,たまねぎ,チンゲンサ

イ,たけのこ,干ししいたけ,かぼ
ちゃ,しょうがチューブ,グリンピー
ス

249kcal
8.9g
5.1g

6(木) せんべい 焼きそば,さつまいもと昆布の煮物,ヤクルト 牛乳,クッキー

豚もも肉,かまぼこ,あおのり,刻

み昆布,大豆,ヤクルト,牛乳

せんべい,焼きそばめん,油,さつ

まいも,セブーレクッキー

キャベツ,もやし,にんじん,ピーマ

ン 430kcal
15.4g
12.7g

7(金) ビスケット タコライス,ポテトとウインナーのスープ,ゼリー
牛乳,コーンフレーク
バナナ

豚もも肉ミンチ,粉チーズ,ウイン
ナー,牛乳

ビスケット,米・精白米,油,じゃが
いも,ゼリー,コーンフレーク

たまねぎ,レタス,トマト,にんにく
チューブ,しょうがチューブ,カ

レー粉,チンゲンサイ,もやし,にん
じん,バナナ

490kcal

18.2g
20.9g

8(土) まめぴよ 親子丼,青菜のお浸し,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子

まめぴよ,鶏もも肉,かまぼこ,木
綿豆腐,卵,かつお節,ヨーグルト,

牛乳

米・精白米,三温糖,せんべい たまねぎ,干ししいたけ,にんじん,
チンゲンサイ 348kcal

13.9g
11.7g

9(日)

10(月) 成人の日

11(火) チーズ
イングリッシュマフィン,鶏肉のアップルソース
豆乳スープ,パスタサラダ,牛乳

ぜんざい、みかん

ハイ！チーズ,鶏もも肉,ベーコ
ン,豆乳,ツナ缶(水煮缶),牛乳,あ
ずき

イングリッシュマフィン,かたくり
粉,油,三温糖,じゃがいも,スパゲ
ティ

りんご,たまねぎ,チンゲンサイ,に
んじん,エリンギ,きゅうり,キャベ
ツ,みかん

466kcal
21.8g
16.7g

12(水) 特濃ミルク
しらすとコーンのチャーハン,ワンタンスープ
キャベツのごまマヨネーズ和え

牛乳,バナナケーキ

しらす干し,豚ひき肉,ちくわ,牛乳,
卵

特濃ミルク,米・精白米,油,ごま
油,すりごま,マヨネーズ,マーガリ
ン,三温糖,小麦粉

コーンパック,たまねぎ,にんじん,
赤ピーマン,ねぎ,チンゲンサイ,
キャベツ,きゅうり,少しうれたバナ
ナ

467kcal
15.2g
16.9g

13(木) ビスケット 七分つき玄米,厚揚げのそぼろ煮,すまし汁,バナナ 牛乳,せんべい

生揚げ,豚ひき肉,かまぼこ,かつ
お節,牛乳

ビスケット,米・七分つき米,三温
糖,かたくり粉,油,せんべい

えのきたけ,にんじん,たまねぎ,
グリンピース,こまつな,しめじ,バ
ナナ

443kcal
16.9g
14.8g

14(金) プレーンヨーグルト
ライ麦パン,きびなごの酢醤油,チキンスープ
れんこんのきんぴら,牛乳

ふかし芋

プレーンヨーグルト,鶏もも肉,牛
乳

ライ麦パン,油,三温糖,ごま油,さ
つまいも

かぼちゃ,たまねぎ,チンゲンサ
イ,にんじん,れんこん,ピーマン 277kcal

11.4g
9.1g

15(土) まめぴよ すき焼き丼,キャベツのツナサラダ,ヨーグルト おたのしみ菓子,牛乳

まめぴよ,豚もも肉,絹ごし豆腐,
かまぼこ,卵,ツナ缶,ヨーグルト,
牛乳

米・精白米,しらたき,油,三温糖,
マヨネーズ,せんべい

ねぎ,たまねぎ,もやし,にんじん,
生しいたけ,キャベツ,きゅうり 366kcal

12.9g
13.5g

16(日)

17(月) せんべい
七分つき玄米,豆腐の肉あんかけ
チンゲンサイの中華和え,オレンジ

牛乳,クロロールパン

木綿豆腐,豚肉,かつお節,しらす

干し,牛乳

せんべい,米・七分つき米,三温

糖,かたくり粉,ごま油,クロロール
パン

たまねぎ,にんじん,エリンギ,しょ

うがチューブ,グリンピース,チン
ゲンサイ,もやし,コーンパック,オ
レンジ

440kcal
17.4g
14.3g

☆ 18(火) スティック人参 カレーライス,茹で野菜のドレッシング和え,ジョア
ミルクティー
さつま芋とチーズのケーキ

豚肉,ハム,牛乳,クリームチーズ,

卵

米・精白米,麦,じゃがいも,油,ご

まドレッシング,三温糖,小麦粉,
マーガリン,さつまいも

にんじん,たまねぎ,エリンギ,ブ

ロッコリー,カレールウ,きゅうり,も
やし,チンゲンサイ,コーンパック

494kcal
18.1g
14.0g

19(水) チーズ
バターロールパン,さつまいもと鶏肉の甘辛煮
白菜スープ,牛乳

りんご,ビスケット

ハイ！チーズ,鶏もも肉,牛乳 バターロールパン,さつまいも,か
たくり粉,油,三温糖,すりごま,は

るさめ,ビスケット

しょうがチューブ,グリンピース,
はくさい,にんじん,ねぎ,りんご 436kcal

17.2g
36.0g

20(木) プレーンヨーグルト ミートスパゲティー,コールスローサラダ,バナナ 牛乳,せんべい

プレーンヨーグルト,豚ひき肉,ハ
ム,牛乳

スパゲティ,油,三温糖,フレンチド
レッシング,せんべい

たまねぎ,にんにくチューブ,にん
じん,パセリ粉,キャベツ,きゅうり,

コーンパック,干しぶどう,バナナ

432kcal

16.0g
14.7g

21(金) プリッツ
人参ご飯,にしんのごま味噌煮,のっぺい汁
やみつききゅうり

牛乳,キャロットケーキ

鶏むね肉,かまぼこ,油あげ,あお
のり,生揚げ,豚肉,かつお節,牛
乳,卵

プリッツ,米・精白米,油,三温糖,
里芋,かたくり粉,ごま油,すりご
ま,小麦粉

にんじん,干ししいたけ,大根,ご
ぼう,ねぎ,きゅうり 509kcal

18.8g

18.9g

22(土) まめぴよ 焼うどん,もやしのごま和え,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子

まめぴよ,豚もも肉,ヨーグルト,牛
乳

白玉うどん,油,すりごま,せんべ
い

キャベツ,にんじん,もやし
306kcal
11.8g

11.5g

23(日)

24(月) チーズ 野菜たっぷりマーボー丼,春雨のマヨネーズサラダ 牛乳,ジャンボドーナツ

ハイ！チーズ,木綿豆腐,豚ひき
肉,みそ,ツナ缶,牛乳

米・精白米,ごま油,三温糖,かた
くり粉,はるさめ,マヨネーズ,ジャ
ンボドーナツ（大阪屋）

なす,たけのこ,ピーマン,にんじ
ん,ねぎ,しょうがチューブ,にんに
くチューブ,きゅうり,コーンパック

529kcal
18.1g
21.6g

25(火) スティック人参
白い食卓ロールパン,キッズナゲット,ほうれん草と
もやしのナムル,野菜スープ,牛乳

するめ,田舎あられ

鶏もも肉,鶏ひき肉,水切り木綿
豆腐,ベーコン,牛乳,するめ

白い食卓ロールパン,かたくり粉,
油,すりごま,ごま油,じゃがいも,
田舎あられ

にんじん,たまねぎ,にんにく
チューブ,しょうがチューブ,ほう
れんそう,もやし,コーンパック,チ
ンゲンサイ

308kcal
14.7g
14.5g

26(水) たまごボーロ
ハリハリわかめごはん,五色野菜煮,豆腐みそ汁
オレンジ

牛乳,おこのみやき

鶏もも肉,卵,木綿豆腐,油あげ,か
つお節,みそ,牛乳,あおのり,豚肉

たまごボーロ,米・精白米,じゃが
いも,三温糖,長いも,小麦粉,マヨ
ネーズ

切り干し大根,にんじん,ごぼう,い
んげん,しめじ,こまつな,たまね
ぎ,オレンジ,キャベツ,ねぎ

492kcal
19.0g
16.2g

27(木) せんべい
七分つき玄米,すき焼き風煮物,切り干し大根の
サラダ,トマト

牛乳,チーズ,ビスケット

豚もも肉,絹ごし豆腐,かまぼこ,
牛乳,ハイ！チーズ

せんべい,米・七分つき米,しらた
き,油,三温糖,マヨネーズ,すりご
ま,ビスケット

ねぎ,たまねぎ,はくさい,にんじん,
生しいたけ,切り干し大根,きゅう
り,トマト

444kcal
16.8g
15.8g

28(金) プレーンヨーグルト
食パン,さけのちゃんちゃん焼き,じゃが芋と
コーンのスープ,牛乳

中華まん

プレーンヨーグルト,さけ,みそ,豆

乳,牛乳

食パン,三温糖,じゃがいも,肉ま

ん,あんまん

キャベツ,ピーマン,にんじん,たま

ねぎ,しめじ,クリームコーン,コー
ンパック,パセリ粉

318kcal
18.9g
8.3g

29(土) まめぴよ スパゲティナポリタン,切り干し大根のサラダ,ヨーグルト 牛乳,おたのしみ菓子

まめぴよ,ウインナー,粉チーズ,

ツナ缶,ヨーグルト,牛乳

スパゲティ,油,マヨネーズ,せん

べい

にんじん,ピーマン,たまねぎ,切り

干し大根,きゅうり 396kcal
13.4g
16.5g

30(日)

31(月) チーズ ご飯,厚揚げのカレー煮,ブロッコリーの三色サラダ 牛乳,ミニクロワッサン

ハイ！チーズ,生揚げ,豚肉,牛乳 米・精白米,三温糖,油,フレンチド
レッシング

たまねぎ,にんじん,グリンピース,
カレールウ,ブロッコリー,コーン

パック

432kcal

17.8g
15.9g

月平均栄養価　　　エネルギー   408kcal　　　たんぱく質   14.2g　　　脂質   13.7g

*材料の都合により変更する場合がありますので、ご了承下さい。

*砂糖は、漂泊してない三温糖・塩は、天然塩を使用しています。

☆は麦入りごはんを食べます。

令和4年 1月     献立表

第２へきなんこども園

日付 献立名 材料名

4(火)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース / スナックスティックパン

5(水)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース / スナックスティックパン

6(木)
アップルジュース
野菜と果物のスティックパン

アップルジュース/ 野菜と果物のスティックパン

7(金)
野菜ジュース
さつまいもスティックパン

野菜ジュース / さつまいもスティックパン

8(土)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース/ スナックスティックパン

9(日)

10(月)

11(火)
のむヨーグルト
野菜と果物のスティックパン

のむヨーグルト/ 野菜と果物のスティックパン

12(水)
アップルジュース
スナックスティックパン

アップルジュース / スナックスティックパン

13(木)
おたのしみジュース
さつまいもスティックパン

おたのしみジュース / さつまいもスティックパン

14(金)
野菜ジュース
野菜と果物のスティックパン

野菜ジュース / 野菜と果物のスティックパン

15(土)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース/ スナックスティックパン

16(日)

17(月)
のむヨーグルト
さつまいもスティックパン

のむヨーグルト/ さつまいもスティックパン

18(火)
アップルジュース
野菜と果物のスティックパン

アップルジュース / 野菜と果物のスティックパン

19(水)
野菜ジュース
スナックスティックパン

野菜ジュース / スナックスティックパン

20(木)
おたのしみジュース
さつまいもスティックパン

おたのしみジュース / さつまいもスティックパン

21(金)
のむヨーグルト
野菜と果物のスティックパン

のむヨーグルト / 野菜と果物のスティックパン

22(土)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース / スナックスティックパン

23(日)

24(月)
アップルジュース
野菜と果物のスティックパン

アップルジュース/ 野菜と果物のスティックパン

25(火)
野菜ジュース
さつまいもスティックパン

野菜ジュース / さつまいもスティックパン

26(水)
のむヨーグルト
スナックスティックパン

のむヨーグルト / スナックスティックパン

27(木)
おたのしみジュース
野菜と果物のスティックパン

おたのしみジュース / 野菜と果物のスティックパン

28(金)
アップルジュース
さつまいもスティックパン

アップルジュース / さつまいもスティックパン

29(土)
おたのしみジュース
スナックスティックパン

おたのしみジュース / スナックスティックパン

30(日)

31(月)
野菜ジュース
さつまいもスティックパン

野菜ジュース / さつまいもスティックパン

令和4年1月   献　立　表


