
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

1(火) タコライス,ポテトとウインナーのスープ,ヨーグルト
牛乳
コーンフレーク

豚もも肉ミンチ,粉チーズ,ウイ
ンナー,ヨーグルト,牛乳

米・精白米,油,じゃがいも,
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

563kcal
20.3g
14.0g

2(水)
食パン,いちごジャム,さつまいもと鶏肉の甘辛煮
豆腐と野菜のスープ,牛乳

棒アイス
鶏もも肉,絹ごし豆腐,牛乳,寒
天

食パン,さつまいも,かたくり粉,
油,三温糖,すりごま

いちごジャム,しょうがチュー
ブ,グリンピース,たまねぎ,に
んじん,大根,チンゲンサイ

549kcal
17.6g
18.0g

3(木)
イングリッシュマフィン,揚げ魚のきのこソース
じゃが芋とコーンのスープ,牛乳

柿
えびせんべい

白身魚,かつお節,豆乳,牛乳 イングリッシュマフィン,かたく
り粉,油,じゃがいも,上えび

たまねぎ,えのきたけ,にんじ
ん,生しいたけ,グリンピース,
クリームコーン,コーンパック,
パセリ粉,柿

560kcal
20.7g
15.6g

4(金) 親子丼,春雨の酢の物
牛乳
味しらべ

鶏もも肉,かまぼこ,木綿豆腐,
赤卵,かつお節,ハム,牛乳

米・精白米,三温糖,はるさめ,
せんべい

たまねぎ,にんじん,干ししいた
け,ねぎ,もやし,ほうれんそう,
みかん缶

503kcal
20.0g
14.0g

5(土 )

6(日)

7(月) ☆カレーライス,ゆで野菜のドレッシング和え,オレンジ
牛乳
ぽたぽた焼き

豚肉,ツナ缶,牛乳 米・精白米,麦,じゃがいも,油,
和風ドレッシング,せんべい

たまねぎ,にんじん,エリンギ,
カレールウ,キャベツ,もやし,
コーンパック,オレンジ

527kcal
17.8g
15.1g

8(火) じゃじゃ麺,切り干し大根のサラダ,オレンジ
牛乳
自然の恵みドーナツ

豚肉,みそ,ハム,牛乳 国産小麦のカットうどん,油,三
温糖,ごま油,かたくり粉,マヨ
ネーズ,自然の恵みドーナツ
（大阪屋）

たけのこ,たまねぎ,にんじん,
干ししいたけ,しょうがチュー
ブ,きゅうり,切り干し大根,オレ
ンジ

608kcal
18.3g
24.0g

9(水)
白い食卓ロールパン,鶏肉のアップルソース
豆腐と白菜のスープ,こふきいも,トマト,牛乳

♡みかんミルク寒天
鶏もも肉,絹ごし豆腐,ベーコ
ン,あおのり,牛乳,寒天

白い食卓ロールパン,かたくり
粉,油,三温糖,じゃがいも

りんご,たまねぎ,はくさい,にん
じん,しめじ,トマト,みかん缶 531kcal

25.5g
26.9g

10(木) ご飯,豆腐の肉あんかけ,青菜ともやしのナムル
牛乳,バナナ
うす焼サラダ

木綿豆腐,豚肉,かつお節,牛
乳

米・精白米,三温糖,かたくり
粉,ごま油,すりごま

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,バナナ

497kcal
19.1g
14.7g

11(金)
バターロールパン,ユーリンチー,卵スープ
コールスローサラダ,牛乳

♡フルーツヨーグルト
鶏もも肉,赤卵,絹ごし豆腐,
カットわかめ,牛乳,プレーン
ヨーグルト

バターロールパン,かたくり粉,
油,ごま油,三温糖,フレンチド
レッシング

しょうがチューブ,ねぎ,かぶ,
ほうれんそう,にんじん,キャベ
ツ,きゅうり,コーンパック,干し
ぶどう,みかん缶,バナナ

602kcal
29.5g
62.6g

12(土) チャーハン,ヨーグルト
牛乳
おたのしみ菓子

豚ひき肉,ハム,あおのり,ヨー
グルト,牛乳

米・精白米,油,せんべい たまねぎ,にんじん,ピーマン,
生しいたけ,コーン缶 492kcal

18.8g
16.1g

13(日)

14(月)

15(火) ご飯,厚揚げの中華煮,わかめスープ
牛乳
おにぎりせんべい

豚肉,生揚げ,カットわかめ,牛
乳

米・精白米,ごま油,三温糖,か
たくり粉,じゃがいも,おにぎり
せんべい

チンゲンサイ,にんじん,たま
ねぎ,たけのこ,干ししいたけ,
しょうがチューブ,コーンパッ
ク,ねぎ

428kcal
15.0g
13.4g

16(水)
七分つき玄米,豚肉の柳川風煮物
キャベツのごまマヨネーズ和え

♡パンナコッタ
豚もも肉,赤卵,かつお節,ちく
わ,牛乳,生クリーム,寒天

米・七分つき米,油,三温糖,す
りごま,マヨネーズ

ごぼう,たまねぎ,にんじん,ほ
うれんそう,キャベツ,きゅうり,
いちごジャム

499kcal
17.8g
18.2g

17(木)
しらすふりかけごはん,かぼちゃのそぼろ煮
厚揚げのみそ汁,オレンジ

牛乳
こつぶっこ

しらす干し,かつお節,鶏ひき
肉,生揚げ,カットわかめ,みそ,
牛乳

米・精白米,すりごま,三温糖,
ごま油,かたくり粉,油,こつぶっ
こ（亀田製菓）

かぼちゃ,しょうがチューブ,グ
リンピース,ほうれんそう,なす,
たまねぎ,にんじん,オレンジ

494kcal
19.3g
14.3g

18(金)
全粒粉入り食パン,りんごジャム,ヤンニョムチキン
豆腐スープ,きゅうりとコーンのサラダ,トマト,牛乳

♡ミルクティー
♡パイナップルケーキ

鶏もも肉,木綿豆腐,牛乳,赤
卵

全粒粉入り食パン,ごま油,か
たくり粉,油,三温糖,すりごま,
和風ドレッシング,マーガリン,
小麦粉

りんごジャム,にんにくチュー
ブ,チンゲンサイ,大根,にんじ
ん,コーンパック,ねぎ,きゅうり,
トマト,パイナップル

800kcal
36.2g
40.7g

19(土) 野菜そぼろ丼,ヨーグルト
牛乳
おたのしみ菓子

豚もも肉ミンチ,ヨーグルト,牛
乳

米・精白米,油,ごま油,小麦粉,
せんべい

キャベツ,こまつな,たまねぎ,
にんじん,コーン缶 460kcal

19.6g
12.8g

20(日)

21(月)
バターロールパン,クリームシチュー
ちくわの二色揚げ,牛乳

りんご
星たべよ

鶏もも皮なし,ベーコン,豆乳,
ちくわ,あおのり,牛乳

バターロールパン,じゃがいも,
油,小麦粉,かたくり粉,せんべ
い

たまねぎ,にんじん,クリーム
コーン,しめじ,カレー粉,りんご 535kcal

28.8g
49.1g

22(火)
ヘルシー里芋ご飯,さばのみそ煮,沢煮椀
やみつききゅうり

牛乳,チーズ
ベジたべる

油あげ,牛乳,ハイ！チーズ,鶏
もも肉,あおのり,さば,みそ,豚
肉,かつお節,

米・精白米,油,三温糖,ベジた
べる

にんじん,たまねぎ,大根,しめ
じ,ごぼう,干ししいたけ,ねぎ,
きゅうり

527kcal
21.3g
15.0g

23(水) ご飯,肉じゃが,五目みそ汁,マスカットゼリー
牛乳
♡ごまとおからのケーキ

牛乳,おから,クリープ,赤卵,豚
ももミンチ,鶏もも皮なし,油揚
げ,カットわかめ,かつお節,み
そ

米・精白米,里芋,三温糖,ごま
油,すりごま,小麦粉,いりごま,
マーガリン,じゃがいも,しらた
き

にんじん,大根,たまねぎ,ねぎ,
きゅうり,いんげん,小松菜,な
す

658kcal
27.6g
24.5g

24(木) 焼きそば,かぼちゃのごまマヨネーズ,バナナ
牛乳
クロロールパン

豚もも肉,かまぼこ,あおのり,
牛乳

焼きそばめん,油,マヨネーズ,
三温糖,すりごま,クロロール
パン

キャベツ,もやし,にんじん,
ピーマン,かぼちゃ,ブロッコ
リー,バナナ

539kcal
21.5g
16.1g

25(金)
食パン,いちごジャム,魚のチーズのせ
コロコロスープ,トマト,牛乳

♡マカロニあべかわ
白身魚,とろけるチーズ,ベー
コン,牛乳,きな粉

食パン,マヨネーズ,じゃがい
も,マカロニ,三温糖

いちごジャム,えのきたけ,たま
ねぎ,にんじん,ピーマン,パセ
リ粉,トマト

497kcal
21.8g
15.4g

26(土) 豚肉の甘みそ丼,ヨーグルト
牛乳
おたのしみ菓子

豚肉,みそ,ヨーグルト,牛乳 米・精白米,油,かたくり粉,せ
んべい

たまねぎ,チンゲンサイ,にん
じん,赤ピーマン 478kcal

16.5g
15.2g

27(日)

28(月) ご飯,おでん,小松菜とコーンのごま和え
牛乳
♡チュロス

生揚げ,ウインナー,ちくわ,は
んぺん,昆布,かつお節,牛乳,
赤卵

米・精白米,里芋,三温糖,すり
ごま,小麦粉,油

大根,にんじん,こまつな,コー
ンパック 486kcal

19.0g
17.0g

29(火) 七分つき玄米,豚のしゃぶしゃぶ風和え物,冬瓜カレー汁
牛乳,プリッツ
オレンジ

豚肉,鶏もも皮なし,油あげ,か
つお節,牛乳

米・七分つき米,三温糖,ごま
油,プリッツ

ねぎ,しょうがチューブ,キャベ
ツ,にんじん,きゅうり,ポッカレ
モン,とうがん,たまねぎ,いん
げん,カレールウ,オレンジ

500kcal
20.1g
18.3g

30(水) ハリハリわかめごはん,五色野菜煮,麩入りみそ汁,バナナ
牛乳
♡ふかし芋

鶏もも肉,赤卵,かつお節,み
そ,牛乳

米・精白米,じゃがいも,三温
糖,焼きふ,さつまいも

切り干し大根,にんじん,ごぼ
う,いんげん,しめじ,チンゲン
サイ,えのきたけ,たまねぎ,バ
ナナ

623kcal
19.6g
10.7g

31(木)
イングリッシュマフィン,野菜コロッケ
秋のポークシチュー,牛乳

ハッピーターン
豚肉,牛乳 イングリッシュマフィン,野菜コ

ロッケ,じゃがいも,油,せんべ
い

たまねぎ,にんじん,エリンギ,し
めじ,グリンピース,ハヤシル
ウ

493kcal
17.3g
15.3g

月平均栄養価　　　エネルギー   537kcal　　　たんぱく質   19.4g　　　脂質   18.8g

*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。

♡は手作りおやつです。

☆は麦入りごはんを食べます。
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運動会


