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午 後 午 後

午 前 午 前
ひじきご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal 納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal
味噌汁(とうがん･わかめ) 味噌汁（なす・玉葱）
豚肉のさざれ焼き 野菜つくね
野菜のじゃこ和え 切干大根の煮物
果物(オレンジ) 果物(りんご)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
親子丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal もやしそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
わかめとなるとのスープ 春巻き
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え ほうれん草のひじきサラダ
果物(バナナ) 果物(バナナ)

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
タンメン ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal 白パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 494 kcal
レバーの竜田揚げ チキンスープ
小松菜と人参のナムル マカロニグラタン
果物(梨) トマトいかサラダ

果物(オレンジ)
食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

きのこご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 494 kcal わかめと胡麻のごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 494 kcal
味噌汁(豆腐・ほうれん草 味噌汁(豆腐･玉葱)
鶏肉のオニオンソース 豚肉の生姜焼き
切干大根のサラダ 梅ドレッシングサラダ
果物（グレープフルーツ） 果物(梨)

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal
すまし汁（葱・花麩） ソーセージスープ
松風焼き スパニッシュオムレツ
春雨サラダ 野菜とチーズのサラダ
果物(オレンジ) 果物(バナナ)

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
干しいもパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal チキンピラフ ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal
コーンポタージュ ホクホク南瓜のポタージュ
むきカレイのトマト煮 メンチカツ
キャベツサラダ スパソテー
果物(バナナ) 果物(りんご)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal 磯うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal
味噌汁（大根・玉葱） きすの天ぷら
高野豆腐の煮物 チョレギ風サラダ
カニカマのおかか和え ゼリー
ゼリー

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 506 kcal 栗ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 506 kcal
卵と野菜のスープ きのこの味噌汁
もやしとハムのサラダ さんまのかば焼き
果物(バナナ) 五目和え

果物(柿)
食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal 豚の甘酢丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal
すまし汁（葱・えのき） 豆腐の中華スープ
鮭の味噌バター煮 大根サラダ
野菜の磯和え 果物(バナナ)
果物(りんご)

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
ロールパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal （◆印は手作りおやつです） 501 kcal タンパク質 19.5 g
キャベツスープ 17.9 g 食塩相当量 1.7 g
豚肉入りカポナータ
マカロニサラダ
果物(梨) ※今月の地場農産物：卵・ナス・栗・ピーマン・葱

食塩相当量 1.8 ｇ
かやくご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal
味噌汁（大根・もやし）
鶏肉のごま衣あげ
野菜の塩昆布あえ
果物(バナナ)

食塩相当量 2.1 ｇ
トマトクリームパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 515 kcal
野菜スープ
鶏ささみのサラダ
さつまいもの甘煮
果物(オレンジ)

食塩相当量 2.0 ｇ
もち麦ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal
中華風スープ
マーボー豆腐
五色サラダ
ゼリー

食塩相当量 1.3 ｇ
煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 500 kcal
牛乳
コーンサラダ
果物(バナナ)

食塩相当量 1.5 ｇ
パンプキンカレー ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal
卵とトマトのスープ
れんこんサラダ
ズッキーニのパン粉焼き
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.7 ｇ
（◆印は手作りおやつです） 501 kcal タンパク質 19.5 g

17.9 g 食塩相当量 1.7 g

たんぱく質 18.4 ｇ
／

ビスケット／ほしいもぱ
ん／とうもろこし缶詰(ｸ
ﾘｰﾑ)(ﾎｰﾙ)／薄力粉／オ
リーブ油／三温糖／サラ
ダ油／ごま油／水稲穀粒
／白ごま(いり）

牛乳／むきかれい／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／豚ひき肉

玉葱／ぶなしめじ／セロ
リー／にんにく／トマト
缶詰／キャベツ／レッド
キャベツ／きゅうり／バ
ナナ／にんじん／ほうれ
んそう

◆麦茶
◆ビビンバおにぎり たんぱく質 20.7 ｇ

脂　質 14.0 ｇ
牛乳
ビスケット

ｇ

ｇ

27

◆カレートースト

牛乳
スティックパン

キャベツ／ねぎ／だい
こん／きゅうり／バナ
ナ

牛乳
◆フレンチトースト たんぱく質 21.0

牛乳

30
クラッカー／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉／
三温糖／サラダ油／ごま
油／白ごま（すり）／食
パン(6枚切り）／有塩バ
ター／粉糖

牛乳／豚小間／絹ごし
豆腐／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／しらす干
し(微乾燥品)／たまご／

脂　質 19.2
土 牛乳

クラッカー

29
スティックパン／水稲
穀粒(精白米)／日本ぐ
り／三温糖／薄力粉／
黒ごま（すり）／サラ
ダ油

牛乳／かたくちいわし
(煮干し)／さんま／油
揚げ／かに風味かまぼ
こ

まいたけ／ぶなしめじ／
生しいたけ(菌床栽培、
生)／こねぎ／しょうが
／こまつな／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／にんじん／かき
(甘がき)／西洋かぼちゃ

◆かぼちゃまんじゅう

ｇ

ｇ

ｇ

脂　質 19.2

脂　質 19.3

たんぱく質 19.3 ｇ

ｇ

ｇ

ｇ脂　質 17.1

たんぱく質 18.7

ｇ

ｇ脂　質 19.2

たんぱく質

脂　質 19.2

ｇ

19
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／サラダ油／か
たくり粉／白ごま（す
り）／パン粉(乾燥)／オ
リーブ油／薄力粉／上新
粉／ごま油

牛乳／豚小間／たまご
／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／パルメザン
チーズ／豚ひき肉／さ
くらえび(素干し)

西洋かぼちゃ／玉葱／に
んじん／トマト／パセリ
／れんこん／きゅうり／
ズッキーニ／グレープフ
ルーツ／にら／ねぎ

牛乳

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

火 牛乳
ウエハース

／

◆チヂミ

土 りんごジュース
クラッカー

／

◆ジャムサンド

／

16
ソーダクラッカー／う
どん(ゆで)／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／サン
ドイッチ用食パン／い
ちごジャム

豚小間／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

りんご 濃縮還元
ジュース／にんじん／
玉葱／ねぎ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

牛乳

金 牛乳
ビスケット

18.4

◆アメリカンドッグ たんぱく質 18.8 ｇ

ｇ

15
ビスケット／水稲穀粒／
おおむぎ／ぎょうざの皮
／ごま油／三温糖／かた
くり粉／普通はるさめ
(乾)／ゼリー／プレミッ
クス粉／サラダ油

牛乳／鶏小間／木綿豆
腐／豚ひき肉／プレス
ハム／たまご／ウィン
ナー

にんじん／チンゲン
ツァイ／玉葱／干し椎
茸／ねぎ／にら／しょ
うが／にんにく(りん
茎)／きゅうり

牛乳

14
スティックパン／スパ
ゲッティ／有塩バター
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／サラダ油／さ
つまいも／三温糖／水
稲穀粒(精白米)

牛乳／ベーコン／ｸﾘ-ﾑ
(植物性脂肪)／鶏若鶏
肉ささ身／鶏若鶏肉ひ
き肉／かに風味かまぼ
こ／たまご

玉葱／にんにく(りん茎)
／トマト／パセリ／だい
こん／にんじん／きゅう
り／ポッカ１００レモン
／バレンシアオレンジ／
キャベツ／ねぎ

◆麦茶

水 牛乳
塩せんべい

木 牛乳
スティックパン

／

◆チャーハン

／
脂　質 17.4

◆お麩ラスク たんぱく質 18.6

ｇ

13
塩せんべい／水稲穀粒／
糸こんにゃく／三温糖／
薄力粉／黒ごま／サラダ
油／ごま油／白ごま／小
町麩／有塩バター／グラ
ニュー糖

牛乳／油揚げ／きざみ
のり／かたくちいわし
(煮干し)／鶏若鶏肉胸
(皮付き)／たまご／か
に風味かまぼこ／塩昆
布

ごぼう／にんじん／だ
いこん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／しょうが／にん
にく(りん茎)／きゅう
り／キャベツ／バナナ

牛乳

◆マーラーカオ たんぱく質 20.2

／
脂　質 17.3

12
ロールパン／じゃがい
も／三温糖／マカロニ
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／黒砂糖／薄力
粉／ラード

十勝ヨーグルト／豚小
間／ロースハム／牛乳
／たまご

キャベツ／玉葱／にん
じん／なす／セロリー
／ズッキーニ／赤ピー
マン／きゅうり／日本
なし／干しぶどう

牛乳

月 牛乳
ウエハース

火 ヨーグルト

／

たんぱく質 20.3 ｇ

／
脂　質 18.3

土 牛乳
クラッカー

たんぱく質 19.8

11
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／有塩
バター／無塩バター／粉
糖／薄力粉／米粉／アー
モンドプードル(乾）／
グラニュー糖

牛乳／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／しろさけ／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／サ
ラダ竹輪／焼きのり／
塩昆布

ねぎ／えのきたけ／ほ
うれんそう／きゅうり
／にんじん／りんご

牛乳
◆塩サブレ

牛乳
28

9
クラッカー／水稲穀粒
(精白米)／ごま油／か
たくり粉／白ごま(い
り）／三温糖／プレ
ミックス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ用)
／無塩バター

牛乳／豚小間／むき海
老／たまご／ロースハ
ム／切れてるチーズ／
パルメザンチーズ

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／キャ
ベツ／りょくとうもや
し／きゅうり／バナナ

牛乳
◆チーズ蒸しパン

金

金 牛乳 木 牛乳
コーンフレーク ビスケット

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／ポッ
カ１００レモン

牛乳
◆マフィン

ｇ
／ ／

脂　質 14.1

ビスケット／うどん
(ゆで)／薄力粉／サラ
ダ油／白ごま(いり）
／ごま油／ゼリー／グ
ラニュー糖／無塩バ
ター

牛乳／豚小間／油揚げ
／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちい
わし(煮干し)／きす／
たまご／きざみのり

たんぱく質 20.1 ｇ
8

コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／サラダ
油／三温糖／ゼリー／
食パン

牛乳／わかめご飯の素／
かたくちいわし(煮干し)
／凍り豆腐／鶏小間／か
に風味かまぼこ／かつお
加工品(かつお節)／豚ひ
き肉

だいこん／玉葱／にん
じん／干し椎茸／たけ
のこ(ゆで)／ごぼう／
ほうれんそう／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／青ピーマ
ン

木 水 牛乳
ウエハース

玉葱／にんじん／グリ
ンピース(冷凍)／西洋
かぼちゃ／キャベツ／
青ピーマン／りんご／
ぶどう

◆麦茶
◆手作りケーキ7

／ ／

ウエハース／水稲穀粒／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)(ｸﾘｰﾑ)／パン粉(薄力
粉／サラダ油／スパゲッ
ティ／グラニュー糖

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉
／豚ひき肉／たまご／
牛乳／ベーコン／ク
リーム(乳脂肪)／加糖
練乳

水 牛乳 火 牛乳
塩せんべい 塩せんべい

にんじん／玉葱／ぶな
しめじ／青ピーマン／
キャベツ／きゅうり／
バナナ／ごぼう

◆麦茶
◆マドレーヌ たんぱく質 18.3 ｇ ◆鶏飯おにぎり

ｇ

6
塩せんべい／水稲穀粒／
花麩／パン粉／三温糖／
白ごま(いり）／普通は
るさめ(乾)／ごま油／グ
ラニュー糖／薄力粉／無
塩バター

牛乳／かたくちいわし
(煮干し)／鶏若鶏肉ひ
き肉／たまご／ロース
ハム

ねぎ／玉葱／きゅうり
／にんじん／バレンシ
アオレンジ

26
／ ／

脂　質 18.6

塩せんべい／キャロブ
パン／じゃがいも／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／三温糖／サラダ油／
水稲穀粒(精白米)

牛乳／ウィンナー／た
まご／ロースハム／切
れてるチーズ／鶏小間
／きざみのり

火 牛乳 月 牛乳
ウエハース ◆マカロニきな粉

玉葱／ほうれんそう／
しょうが／キャベツ／
いんげん／にんじん／
梅(塩漬)／日本なし

牛乳
◆アップルパイ たんぱく質 18.6 ｇ ◆スイートポテト

ｇ

5
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／薄
力粉／白ごま(いり）
／グラニュー糖／パイ
皮

牛乳／油揚げ／きざみ
のり／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／かに風味かまぼ
こ／たまご

ほんしめじ／干し椎茸／
にんじん／ねぎ／ほうれ
んそう／玉葱／にんにく
(りん茎)／切干しだいこ
ん／きゅうり／グレープ
フルーツ／りんご

牛乳
25

／ ／
脂　質 18.6

マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）／サラダ油
／かたくり粉／さつま
いも／有塩バター

牛乳／きな粉(大豆）／
わかめご飯の素／絹ごし
豆腐／煮干し／豚肩ロー
ス／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／クリーム(乳脂
肪)／たまご

月 牛乳 金 牛乳
◆マカロニきな粉 ビスケット

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／パセリ／
きゅうり／セロリー／
トマト／バレンシアオ
レンジ

牛乳
◆いなり寿司 たんぱく質 20.6 ｇ

／ ／
脂　質 17.0

ビスケット／白パン／
マカロニ／薄力粉／有
塩バター／三温糖／サ
ラダ油／ごま油／もち
米／水稲穀粒(精白米)

牛乳／鶏小間／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
ピザ用チーズ／いかく
ん製／あずき(乾）

◆おはぎ

ｇ

4
マカロニ／三温糖／中
華めん(ゆで)／ごま油
／かたくり粉／サラダ
油／白ごま(いり）／
水稲穀粒(精白米)

牛乳／きな粉(大豆）
／豚小間／豚肝臓／油
揚げ

キャベツ／にんじん／
玉葱／チンゲンツァイ
／にんにく(りん茎)／
しょうが／こまつな／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／日
本なし

◆麦茶
22

金 牛乳 水 麦茶
スティックパン 塩せんべい

土 牛乳 木 牛乳
クラッカー コーンフレーク

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／にん
じん／チンゲンツァイ／
生しいたけ／たけのこ／
キャベツ／ほうれんそう
／バナナ／青ピーマン／
玉葱

牛乳
◆シューケット

ｇ

にんじん／とうがん／
りょくとうもやし／に
んにく(りん茎)／キャ
ベツ／ほうれんそう／
きゅうり／バレンシア
オレンジ

牛乳

／ ／
脂　質 18.4

塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉
／三温糖／オートミー
ル／薄力粉／無塩バ
ター

挽きわり納豆／かたく
ちいわし(煮干し)／鶏
若鶏肉ひき肉／たまご
／油揚げ／牛乳

なす／玉葱／にんじん
／青ピーマン／しょう
が／切干しだいこん／
りんご

牛乳
◆サーターアンダギー たんぱく質 20.4 ◆オートミールクッキー

ｇ

たんぱく質 19.4 ｇ ◆ポテトピザ

たんぱく質

／ ／
脂　質 19.5

コーンフレーク／中華め
ん(ゆで)／かたくり粉／
春巻きの皮／三温糖／ご
ま油／サラダ油／白ごま
（すり）／じゃがいも

牛乳／豚小間／豚ひき
肉／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／まぐろ缶詰
(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／ロー
スハム／ピザ用チーズ

2
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／三温
糖／ごま油／白ごま
（すり）／無塩バター
／薄力粉／白ざら糖

牛乳／鶏小間／たまご
／きざみのり／湯通し
塩蔵わかめ(塩抜き)／
絹ごし豆腐／なると／
サラダ竹輪

玉葱／ねぎ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

牛乳
21

1
スティックパン／水稲
穀粒(精白米)／三温糖
／パン粉(乾燥)／黒砂
糖／薄力粉／プレミッ
クス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ用)／サ
ラダ油

牛乳／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／油揚げ／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／豚小間／ち
りめんじゃこ／たまご

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

18.5 ｇ

栄  養  価

ｇ

20.8 ｇたんぱく質

脂　質

20

脂　質 18.7 ｇ

17.5 ｇ

たんぱく質 19.3 ｇ

ｇ脂　質 16.5

脂　質 15.7 ｇ

たんぱく質 18.9 ｇ

脂　質

たんぱく質 20.8 ｇ

17.1 ｇ

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.9 ｇ

脂　質 20.6 ｇ

たんぱく質 20.0 ｇ

ｇ脂　質 20.2

脂　質 16.3 ｇ

ｇ

ｇ

牛乳

食品の塩分量

じょうずに塩分をとろう
食パン
（2枚）
約1.1g

カレーライス
（チキン1食）
約2.3g

ビスケット
（ハード5枚）

約0.2g

かに風味
かまぼこ
（1本）
約0.2g

三角チーズ
（1個）
約0.6g

ミートボール
（1パック）
約1.1g

（「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」よりナトリウム量を確認）

塩分（ナトリウム）は生命の維持に必要

な栄養素ですが、とりすぎには注意が必

要です。「日本人の食事摂取基準（2020

年版）」によれば、1 日あたり3～5歳で

3.5g未満、1～2歳で3.0g未満です。

身近な食品に含まれる塩分の量の目安を

知って、じょうずに食事に取り入れま

しょう。



令和5年　　9月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和5年　　9月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
ひじきごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal
みそしる みそしる
ぶたにくのさざれやき やさいつくね
やさいのじゃこあえ きりぼしだいこんのにもの
おれんじ りんご

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
おやこどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal もやしそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
わかめとなるとのすーぷ はるまき
やさいわふうまよねｰず ほうれんそうひじきさらだ
ばなな ばなな

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
たんめん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal しろぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal
ればーのたつたあげ ちきんすーぷ
こまつなにんじんのなむる まかろにぐらたん
なし とまといかさらだ

おれんじ
食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ

きのこごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal わかめとごまのごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal
みそしる みそしる
とりにくのおにおんそーす ぶたにくのしょうがやき
きりぼしだいこんのさらだ うめどれっしんぐさらだ
ぐれーぷふるーつ なし

食塩相当量 2.5 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal
すましじる そーせーじすーぷ
まつかぜやき すぱにっしゅおむれつ
はるさめさらだ やさいとちーずのさらだ
おれんじ ばなな

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
ほしいもぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 565 kcal ちきんぴらふ ｴﾈﾙｷﾞｰ 614 kcal
こーんぽたーじゅ かぼちゃのぽたーじゅ
むきかれいのとまとに めんちかつ
きゃべつさらだ すぱそてー
ばなな りんご

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal いそうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
みそしる きすのてんぷら
こうやとうふのにもの ちょれぎふうさらだ
かにかまのおかかあえ ぜりー
ぜりー

食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 594 kcal くりごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 608 kcal
たまごとやさいのすーぷ きのこのみそしる
もやしとはむのさらだ さんまのかばやき
ばなな ごもくあえ

かき
食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal ぶたのあまずどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal
すましじる とうふのちゅうかすーぷ
さけのみそばたーに だいこんさらだ
やさいのいそあえ ばなな
りんご

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
ろーるぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal （◆印は手作りおやつです） 573 kcal タンパク質 22.2 g
きゃべつすーぷ 19.6 g 食塩相当量 2.0 g
ぶたにくいりかぽなーた
まかろにさらだ
なし ※今月の地場農産物：卵・ナス・栗・ピーマン・葱

食塩相当量 1.9 ｇ
かやくごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal ※ 今月の食育：つばめ組･･･29日に十五夜団子作り
みそしる 　　　　　　うぐいす組･･･26日に食品ロスの話
とりにくのごまころもあげ
やさいのこんぶあえ
ばなな

食塩相当量 2.4 ｇ
とまとくりーむぱすた ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal
やさいすーぷ
とりささみのさらだ
さつまいものあまに
おれんじ

食塩相当量 2.1 ｇ
もちむぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal
ちゅうかふうのすーぷ
まーぼーとうふ
ごしきさらだ
ぜりー

食塩相当量 1.6 ｇ
にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
ぎゅうにゅう
こーんさらだ
ばなな

食塩相当量 1.8 ｇ
ぱんぷきんかれー ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal
たまごととまとのすーぷ
れんこんさらだ
ずっきーにのぱんこやき
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 2.1 ｇ
（◆印は手作りおやつです） 573 kcal タンパク質 22.2 g

19.6 g 食塩相当量 2.0 g

◆とりめしおにぎり

ｇ

27
ウエハース／水稲穀粒／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)(ｸﾘｰﾑ)／パン粉(薄力
粉／サラダ油／スパゲッ
ティ／グラニュー糖

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉
／豚ひき肉／たまご／
牛乳／ベーコン／ク
リーム(乳脂肪)／加糖
練乳

玉葱／にんじん／グリ
ンピース／西洋かぼ
ちゃ／キャベツ／青
ピーマン／りんご／ぶ
どう

◆むぎちゃ

たんぱく質

ほしいもぱん／とうもろ
こし缶詰(ｸﾘｰﾑ)(ﾎｰﾙ)／
薄力粉／オリーブ油／三
温糖／サラダ油／ごま油
／水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）

牛乳／むきかれい／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／豚ひき肉

玉葱／ぶなしめじ／セロ
リー／にんにく／トマト
缶詰／キャベツ／レッド
キャベツ／きゅうり／バ
ナナ／にんじん／ほうれ
んそう

◆むぎちゃ
◆びびんばおにぎり たんぱく質 23.6 ｇ

脂　質 13.3 ｇ

／

ｇ
／

脂　質 20.8 ｇ
土

30
水稲穀粒(精白米)／かた
くり粉／三温糖／サラダ
油／ごま油／白ごま（す
り）／食パン(6枚切り）
／有塩バター／粉糖

豚小間／絹ごし豆腐／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／しらす干し(微
乾燥品)／牛乳／たま
ご

キャベツ／ねぎ／だい
こん／きゅうり／バナ
ナ

ぎゅうにゅう
◆ふれんちとーすと たんぱく質 23.6

ｇ
／

脂　質 19.3 ｇ
金

水稲穀粒(精白米)／日
本ぐり／三温糖／薄力
粉／黒ごま（すり）／
サラダ油

かたくちいわし(煮干
し)／さんま／油揚げ
／かに風味かまぼこ／
牛乳

まいたけ／ぶなしめじ／
生しいたけ／こねぎ／
しょうが／こまつな／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／にんじ
ん／かき(甘がき)／西洋
かぼちゃ

ぎゅうにゅう
◆かぼちゃまんじゅう たんぱく質 21.7

ｇ

ｇ

たんぱく質 21.2 ｇ

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／ポッ
カ１００レモン

ぎゅうにゅう

たんぱく質 22.3 ｇ

脂　質 21.8 ｇ

脂　質

脂　質

22.4

18.4

◆てづくりけーき

たんぱく質 23.7 ｇ

脂　質 16.7 ｇ

たんぱく質 21.3 ｇ

22.8 ｇ

栄  養  価

ｇ

24.1 ｇ

たんぱく質

水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／三温糖／
オートミール／薄力粉
／無塩バター

糸引納豆／かたくちい
わし(煮干し)／鶏若鶏
肉ひき肉／たまご／油
揚げ／牛乳

なす／玉葱／にんじん
／青ピーマン／しょう
が／切干しだいこん／
りんご

ぎゅうにゅう
◆おーとみーるくっきー

21.7 ｇ脂　質

たんぱく質

たんぱく質 21.8 ｇ

ｇ脂　質 17.7

21
たんぱく質 21.2 ｇ ◆ぽてとぴざ

／
脂　質 21.4 ｇ

18.0

白パン／マカロニ／薄
力粉／有塩バター／三
温糖／サラダ油／ごま
油／もち米／水稲穀粒
(精白米)

鶏小間／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳
／ピザ用チーズ／いか
くん製／あずき(乾）

◆おはぎ

ｇ

ｇ

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

1
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／パン粉(乾燥)／
黒砂糖／薄力粉／プレ
ミックス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ用)
／サラダ油

干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)
／油揚げ／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／かたくち
いわし(煮干し)／豚小間
／ちりめんじゃこ／牛乳
／たまご

にんじん／とうがん／
りょくとうもやし／にん
にく(りん茎)／キャベツ
／ほうれんそう／きゅう
り／バレンシアオレンジ

ぎゅうにゅう
20

／ ／
脂　質 19.8

◆さーたーあんだぎー たんぱく質 22.4

ｇ
金 水

土 木

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／にん
じん／チンゲンツァイ／
生しいたけ／たけのこ
(ゆで)／キャベツ／ほう
れんそう／バナナ／青
ピーマン／玉葱

ぎゅうにゅう
◆しゅーけっと

ｇ
／

2
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／ごま油／白ごま
（すり）／無塩バター
／薄力粉／白ざら糖

鶏小間／たまご／きざ
みのり／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／絹ごし
豆腐／なると／サラダ
竹輪／牛乳

玉葱／ねぎ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう

脂　質 20.6

中華めん(ゆで)／かた
くり粉／春巻きの皮／
三温糖／ごま油／サラ
ダ油／白ごま（すり）
／じゃがいも

豚小間／豚ひき肉／干
ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)
／まぐろ缶詰(水煮ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／牛乳／ロース
ハム／ピザ用チーズ

4
中華めん(ゆで)／ごま
油／かたくり粉／サラ
ダ油／白ごま(いり）
／水稲穀粒(精白米)／
三温糖

豚小間／豚肝臓／油揚
げ

キャベツ／にんじん／玉
葱／チンゲンツァイ／に
んにく(りん茎)／しょう
が／こまつな／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯ
ﾍﾟもやし／日本なし

◆むぎちゃ
22

脂　質 20.8

水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）／サラダ
油／かたくり粉／三温
糖／さつまいも／有塩
バター

牛乳／きな粉(大豆）／
わかめご飯の素／絹ごし
豆腐／煮干し／豚肩ロー
ス／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／クリーム(乳脂
肪)／たまご

月 金

にんじん／えのきたけ／
ズッキーニ／干し椎茸／
玉葱／パセリ／きゅうり
／セロリー／トマト／バ
レンシアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆いなりずし たんぱく質 25.0

／ ／
脂　質

火 月

玉葱／ほうれんそう／
しょうが／キャベツ／
いんげん／にんじん／
梅(塩漬)／日本なし

ぎゅうにゅう
◆あっぷるぱい たんぱく質 22.2 ｇ ◆すいーとぽてと

ｇ

5
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／薄力粉／白ごま
(いり）／グラニュー
糖／パイ皮

油揚げ／きざみのり／絹
ごし豆腐／かたくちいわ
し(煮干し)／鶏若鶏肉モ
モ(皮付き)／かに風味か
まぼこ／牛乳／たまご

ほんしめじ／干し椎茸／
にんじん／ねぎ／ほうれ
んそう／玉葱／にんにく
(りん茎)／切干しだいこ
ん／きゅうり／グレープ
フルーツ／りんご

ぎゅうにゅう
25

／ ／

／ ／
脂　質 19.9

キャロブパン／じゃが
いも／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／サ
ラダ油／水稲穀粒(精
白米)

ウィンナー／たまご／
牛乳／ロースハム／切
れてるチーズ／鶏小間
／きざみのり

水 火

にんじん／玉葱／ぶな
しめじ／青ピーマン／
キャベツ／きゅうり／
バナナ／ごぼう

◆むぎちゃ

脂　質 14.7

うどん(ゆで)／薄力粉
／サラダ油／白ごま
(いり）／ごま油／ゼ
リー／グラニュー糖／
無塩バター

豚小間／油揚げ／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／かたくちいわし(煮
干し)／きす／たまご
／きざみのり／牛乳金

たんぱく質 22.5 ｇ ◆まふぃん

ｇ

288 ◆かれーとーすと

木

6
塩せんべい／水稲穀粒／
花麩／パン粉／三温糖／
白ごま(いり）／普通は
るさめ(乾)／ごま油／グ
ラニュー糖／薄力粉／無
塩バター

かたくちいわし(煮干
し)／鶏若鶏肉ひき肉
／たまご／牛乳／ロー
スハム

ねぎ／玉葱／きゅうり
／にんじん／バレンシ
アオレンジ

26

木 水

7
／ ／

◆まどれーぬ たんぱく質 20.1 ｇ

ぎゅうにゅう

29

水稲穀粒(精白米)／サ
ラダ油／三温糖／ゼ
リー／食パン(市販
品）

わかめご飯の素／かたく
ちいわし(煮干し)／凍り
豆腐／鶏小間／かに風味
かまぼこ／かつお加工品
(かつお節)／牛乳／豚ひ
き肉

だいこん／玉葱／にん
じん／干し椎茸／たけ
のこ(ゆで)／ごぼう／
ほうれんそう／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／青ピーマ
ン

ぎゅうにゅう

◆ちーずむしぱん

／

9
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／白
ごま(いり）／三温糖
／プレミックス粉(ﾎｯﾄ
ｹｰｷ用)／無塩バター

豚小間／むき海老／た
まご／ロースハム／牛
乳／切れてるチーズ／
パルメザンチーズ

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／キャ
ベツ／りょくとうもや
し／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう

／

／

月

◆しおさぶれ

21.5 ｇ

脂　質 18.8
土

ｇ

火

◆まーらーかお

22.2 ｇ

ｇ17.5脂　質

たんぱく質

12
ロールパン／じゃがい
も／三温糖／マカロニ
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／黒砂糖／薄力
粉／ラード

豚小間／ロースハム／
牛乳／たまご

キャベツ／玉葱／にん
じん／なす／セロリー
／ズッキーニ／赤ピー
マン／きゅうり／日本
なし／干しぶどう

ぎゅうにゅう

／
脂　質

11
水稲穀粒(精白米)／三温
糖／有塩バター／無塩バ
ター／粉糖／薄力粉／米
粉／アーモンドプードル
(乾）／グラニュー糖

絹ごし豆腐／かたくちい
わし(煮干し)／しろさけ
／湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／サラダ竹輪／焼
きのり／牛乳／塩昆布

ねぎ／えのきたけ／ほ
うれんそう／きゅうり
／にんじん／りんご

ぎゅうにゅう

13
水稲穀粒／糸こんにゃく
／三温糖／薄力粉／黒ご
ま／サラダ油／ごま油／
白ごま／小町麩／有塩バ
ター／グラニュー糖

油揚げ／きざみのり／か
たくちいわし(煮干し)／
鶏若鶏肉胸(皮付き)／た
まご／かに風味かまぼこ
／塩昆布／牛乳

ごぼう／にんじん／だ
いこん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／しょうが／にん
にく(りん茎)／きゅう
り／キャベツ／バナナ

ぎゅうにゅう

／
脂　質 19.5

水

◆おふらすく たんぱく質 23.0

14
スパゲッティ／有塩バ
ター／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／サラダ油／
さつまいも／三温糖／
水稲穀粒(精白米)

ベーコン／ｸﾘ-ﾑ(植物
性脂肪)／鶏若鶏肉さ
さ身／鶏若鶏肉ひき肉
／かに風味かまぼこ／
たまご

玉葱／にんにく／トマト
／パセリ／だいこん／に
んじん／きゅうり／ポッ
カ１００レモン／バレン
シアオレンジ／キャベツ
／ねぎ

◆むぎちゃ
◆ちゃーはん たんぱく質 20.1 ｇ

／
脂　質 21.3 ｇ

木

／
脂　質 21.2 ｇ

金

15
水稲穀粒／おおむぎ／
ぎょうざの皮／ごま油／
三温糖／かたくり粉／普
通はるさめ(乾)／ゼリー
／プレミックス粉／サラ
ダ油

鶏小間／木綿豆腐／豚
ひき肉／プレスハム／
たまご／牛乳／ウィン
ナー

にんじん／チンゲン
ツァイ／玉葱／干し椎
茸／ねぎ／にら／しょ
うが／にんにく(りん
茎)／きゅうり

ぎゅうにゅう
◆あめりかんどっく たんぱく質 21.4 ｇ

／
脂　質 20.4 ｇ

土

16
うどん(ゆで)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／サ
ンドイッチ用食パン／
いちごジャム(低糖度)

豚小間／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

にんじん／玉葱／ねぎ
／キャベツ／きゅうり
／バナナ

ぎゅうにゅう
◆じゃむさんど

／
脂　質 20.9 ｇ

火

19
水稲穀粒(精白米)／サラ
ダ油／かたくり粉／白ご
ま（すり）／パン粉(乾
燥)／オリーブ油／薄力
粉／上新粉／ごま油

豚小間／たまご／まぐ
ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)
／パルメザンチーズ／
牛乳／豚ひき肉／さく
らえび(素干し)

西洋かぼちゃ／玉葱／に
んじん／トマト／パセリ
／れんこん／きゅうり／
ズッキーニ／グレープフ
ルーツ／にら／ねぎ

ぎゅうにゅう
◆ちぢみ

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 21.8 ｇ

たんぱく質 22.7 ｇ

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

ｇ

ｇ

たんぱく質 21.1 ｇ

ｇ23.8

秋の彼岸におはぎを 食事を五感で味わいましょう

9月20日から26日は秋の彼岸です。この時期には、

あずきを使っておはぎを作ります。収穫したての

あずきはやわらかいので、

粒あんとして使います。

春のお彼岸の頃には、

あずきが固くなって

しまうため、

こしあんでぼたもちを

作ります。

・味を感じる「味覚」

・見た目や彩りを楽しむ「視覚」

・調理の音を感じる「聴覚」

・食べものの手ざわりや食感を知る「触覚」

・においで食欲を刺激される「嗅覚」

五感で味わい、食事をより楽しい時間にしましょう。


