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※ウインナー、ハム、マヨドレ、パン、ホットケーキミックス、パン粉には卵は含まれません。 ※栄養価は3歳以上時の昼食・昼おやつの合計です

※都合により献立を変更することがあります

〇牛乳
◎フルーツヨーグルト
◎麦茶

豚もも肉、牛乳、プレーンヨーグル
ト、カッテージチーズ

エネルギー　398kcal
たんぱく質　19.0g

脂質　11.0g
炭水化物　61.5g

塩分　1.8g

ごはん
ポークチャップ
じゃがいもとブロッコリーのオーブン焼
き
味噌汁（だいこん・わかめ）

たまねぎ、ブロッコリー、だいこ
ん、カットわかめ、白桃缶、みかん
缶

うるち米、調合油、じゃがいも、き
び砂糖

食塩、トマトケチャップ、中
濃ソース、水、昆布・煮干し
だし、米みそ、麦茶

〇牛乳
◎あんみつ
◎牛乳

鶏もも肉、木綿豆腐、牛乳、こしあ
ん

エネルギー　403kcal
たんぱく質　19.6g

脂質　8.0g
炭水化物　63.8g

塩分　2.5g

わかめごはん
ちゃんこ鍋風
みかん

カットわかめ、はくさい、にら、にん
じん、ぶなしめじ、ゆず、えのきた
け、みかん、粉寒天、いちご

うるち米、すりごま、黒砂糖 食塩、かつお・昆布だし、鶏
がらだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、清酒、水

〇牛乳
◎メロンパン
◎牛乳

豚ももミンチ、木綿豆腐、厚揚げ、
牛乳

エネルギー　575kcal
たんぱく質　21.4g

脂質　16.7g
炭水化物　90.7g

塩分　2.0g

ごはん
豆腐ハンバーグ
さつまいもの煮物
味噌汁（にら・厚揚げ・たまねぎ）

干しひじき、たまねぎ、にんじん、
にら

うるち米、炒め油、かたくり粉、調
合油、さつまいも、きび砂糖

食塩、米みそ、水、こいくち
しょうゆ、昆布・煮干しだし、
メロンパン

〇牛乳
◎甘辛せんべい
◎牛乳

豚もも肉、牛乳 エネルギー　422kcal
たんぱく質　17.2g

脂質　10.2g
炭水化物　71.1g

塩分　1.8g

きのこスパゲッティ
フレンチサラダ
コンソメスープ（じゃがいも・コーン）

にんにく、たまねぎ、にんじん、ぶ
なしめじ、きゅうり、キャベツ、みか
ん缶、コーン缶

スパゲッティ、オリーブ油、調合
油、じゃがいも

食塩、こいくちしょうゆ、米
酢、コンソメ、甘辛せんべい

〇牛乳
◎黒糖蒸しパン
◎牛乳

豚ひき肉、大豆、牛乳、調製豆乳 エネルギー　523kcal
たんぱく質　19.8g

脂質　16.8g
炭水化物　79.3g

塩分　1.4g

根菜と豆のドライカレー
ピクルス
トマトスープ（たまねぎ・にんじん）

たまねぎ、にんじん、ごぼう、れん
こん、だいこん、きゅうり、ホールト
マト缶

うるち米、炒め油、きび砂糖、米
粉、ホットケーキミックス、黒砂
糖、サラダ油

水、カレー粉、トマトケチャッ
プ、中濃ソース、こいくちしょ
うゆ、米酢、食塩、コンソメ

〇牛乳
◎おかかチーズおにぎり
◎牛乳

めかじき、ベーコン、牛乳、プロセ
スチーズ、かつお節

エネルギー　492kcal
たんぱく質　20.5g

脂質　11.2g
炭水化物　82.2g

塩分　1.6g

ごはん
めかじきのマーマレード焼き
ジャーマンポテト
味噌汁（小松菜・にんじん・たまねぎ）

オレンジマーマレード、たまねぎ、
こまつな、にんじん

うるち米、じゃがいも、炒め油 こいくちしょうゆ、食塩、こ
しょう、米みそ、昆布・煮干し
だし

〇牛乳
◎パイナップルケーキ
◎牛乳

豚かたロース、牛乳 エネルギー　523kcal
たんぱく質　16.9g

脂質　18.3g
炭水化物　77.4g

塩分　1.3g

ごはん
豚肉の生姜炒め
コールスローサラダ
味噌汁（かぼちゃ・たまねぎ）

たまねぎ、しょうがおろし汁、キャ
ベツ、にんじん、コーン缶、レモ
ン、かぼちゃ、パイナップル缶

うるち米、炒め油、きび砂糖、調
合油、食塩不使用バター、ホット
ケーキミックス

こいくちしょうゆ、本みりん、
米酢、食塩、米みそ、昆布・
煮干しだし

〇牛乳
◎ピザトースト
◎牛乳

さけ、牛乳、ベーコン、プロセス
チーズ

エネルギー　456kcal
たんぱく質　23.2g

脂質　13.5g
炭水化物　66.6g

塩分　2.0g

ごはん
鮭とじゃがいものマヨネーズ焼き
ブロッコリーとカリフラワーの温野菜サ
ラダ
味噌汁（こまつな・たまねぎ）

たまねぎ、ブロッコリー、カリフラ
ワー、にんじん、こまつな、コーン
缶

うるち米、じゃがいも、オリーブ
油、食パン

食塩、マヨドレ、米みそ、昆
布・煮干しだし

〇牛乳
◎カルシウムせんべい
◎牛乳

鶏ひき肉、油揚げ、かつお節、牛
乳

エネルギー　429kcal
たんぱく質　14.4g

脂質　9.9g
炭水化物　74.4g

塩分　1.1g

鶏そぼろ丼
小松菜の煮浸し
味噌汁（さつまいも・たまねぎ）

たまねぎ、にんじん、こまつな うるち米、きび砂糖、炒め油、さつ
まいも

こいくちしょうゆ、米みそ、昆
布だし、カルシウムせんべ
い

〇牛乳
◎ちんすこう
◎牛乳

鶏もも肉、油揚げ、牛乳 エネルギー　520kcal
たんぱく質　19.5g

脂質　16.5g
炭水化物　76.3g

塩分　1.3g

ごはん
鶏肉の黒酢煮
ゆで野菜
味噌汁（だいこん・油揚げ）

たまねぎ、りょくとうもやし、ほうれ
んそう、にんじん、だいこん

うるち米、米粉、きび砂糖、薄力
粉、ラード

黒酢、こいくちしょうゆ、清
酒、水、昆布・煮干しだし、
米みそ

〇牛乳
◎おしるこ
◎牛乳

さわら、牛乳、ゆで小豆缶 エネルギー　413kcal
たんぱく質　18.4g

脂質　9.7g
炭水化物　67.2g

塩分　1.4g

ごはん
さわらの西京焼き
なます
お雑煮風

だいこん、にんじん、きゅうり、ぶ
なしめじ、こまつな

うるち米、いりごま、きび砂糖、さ
といも、釜焼きふ

米みそ、本みりん、清酒、こ
いくちしょうゆ、米酢、かつ
お・昆布だし、食塩、水

〇牛乳
◎パイナップルケーキ
◎牛乳

豚ももミンチ、木綿豆腐、ベーコ
ン、牛乳

エネルギー　552kcal
たんぱく質　22.8g

脂質　22.7g
炭水化物　71.3g

塩分　2.5g

コッペパン
豆腐ハンバーグ
かぼちゃサラダ
かぶのミルクスープ

干しひじき、たまねぎ、ぶなしめ
じ、日本かぼちゃ、にんじん、レー
ズン、かぶ、パイナップル缶

コッペパン、かたくり粉、調合油、
メープルシロップ、有塩バター、き
び砂糖、ホットケーキミックス

米みそ、食塩、マヨドレ、コ
ンソメ

〇牛乳
◎牛乳
◎きなこフレンチトースト

さば、挽きわり納豆、牛乳、卵、き
な粉

エネルギー　514kcal
たんぱく質　25.1g

脂質　18.5g
炭水化物　68.7g

塩分　1.8g

ごはん
さばの塩焼き
ひじきと小松菜の納豆和え
根菜味噌汁（だいこん・にんじん・里芋）

干しひじき、こまつな、りょくとうも
やし、にんじん、だいこん

うるち米、いりごま、さといも、食
パン、きび砂糖

食塩、こいくちしょうゆ、昆
布・煮干しだし、米みそ

〇牛乳
◎いちご蒸しパン
◎牛乳

ツナ缶、牛乳 エネルギー　459kcal
たんぱく質　13.7g

脂質　10.5g
炭水化物　80.9g

塩分　1.1g

ツナカレーピラフ
洋風春雨スープ
みかん

たまねぎ、にんじん、コーン缶、こ
まつな、みかん、いちごジャム

うるち米、はるさめ、ホットケーキ
ミックス、きび砂糖

水、こいくちしょうゆ、カレー
粉、パセリ、食塩、コンソメ

1月　献立表　幼児食

栄養価
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