
令和5年　　12月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和5年　　12月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
鶏ごぼうご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 509 kcal 五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 522 kcal
味噌汁（さつま芋・玉葱） 豚汁
ぶり竜田揚げ カジキマグロのから揚げ
五目和え ほうれん草のひじきサラダ
果物(みかん) 果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ
ツナスパゲッティー ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal 炊き込みご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal
わかめとふのスープ 味噌汁（大根・玉葱）
ポテトかにかまサラダ 豚肉のさざれ焼き
果物(バナナ) もやしとかにかまのサラダ

ゼリー
食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 533 kcal ほうとううどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 522 kcal
味噌汁(豆腐･葱) チーズはんぺんフライ
鶏肉の照り焼き カミカミサラダ
野菜の塩昆布あえ 果物(みかん)
ゼリー

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
かきたまうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal 星型パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 509 kcal
レバーのカレー風味揚げ コーンポタージュ
花野菜サラダ ハンバーグ
果物(バナナ) ポテトサラダ

サンタいちご
食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 511 kcal チキン照り焼き丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 528 kcal
味噌汁(白菜・わかめ） わかめとなるとのスープ
すきやき風煮 大根サラダ
五目和え 果物(バナナ)
果物(みかん)

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 519 kcal ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 516 kcal
ホワイトシチュー(防災） かきたま中華風スープ
魚のチーズパン粉焼き 麻婆春雨
キャベツサラダ チョレギ風サラダ
果物(柿) 果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 525 kcal チャンポン ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal
味噌汁（かぼちゃ・玉葱） 焼売
豆腐のナゲット 小松菜とじゃこの和え物
ほうれん草の胡麻和え 果物(いよかん)
果物(いよかん)

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
麻婆丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal ロールパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 519 kcal
もやしと卵のスープ ポトフ
ツナサラダ スパニッシュオムレツ
果物(バナナ) ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのサラダ

果物(バナナ)
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ベーグル ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal 中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 526 kcal
ミネストローネスープ もやしと若布のスープ
タンドリーチキン 大根と油揚げのサラダ
いかサラダ 果物(みかん)
ゼリー

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ
胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 518 kcal タンパク質 20.0 g
けんちん汁 18.9 g 食塩相当量 1.8 g
鯖のみそ煮
野菜ののり和え
果物(みかん) ※今月の地場農産物：たまご・白菜・さつま芋・里芋・大根・葱

食塩相当量 1.6 ｇ
スパゲティーミートソース ｴﾈﾙｷﾞｰ 513 kcal
ソーセージスープ
パンプキンサラダ
ブロッコリーソテー
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.5 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 520 kcal
味噌汁（キャベツ・油揚げ
和風つくね焼き
小松菜のごまネーズあえ
果物(柿)

食塩相当量 2.1 ｇ
ドリア ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal
野菜スープ
たらのフライ
ブロッコリーのサラダ
果物(洋梨)

食塩相当量 1.4 ｇ
煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 510 kcal
牛乳
コーンサラダ
果物(バナナ)

食塩相当量 1.7 ｇ
ドライカレー ｴﾈﾙｷﾞｰ 516 kcal
チキンスープ
粉ふき芋
切干大根のサラダ
果物(いよかん)

食塩相当量 2.0 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 518 kcal タンパク質 20.0 g

18.9 g 食塩相当量 1.8 g

ｇ

ｇ

ｇ

◆麦茶

ｇ

脂　質 18.4 ｇ

たんぱく質 20.1 ｇ

ｇ脂　質 19.1

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.9

脂　質 23.0 ｇ

たんぱく質 19.9 ｇ

脂　質

たんぱく質 19.7 ｇ

19.6 ｇ

脂　質 19.4 ｇ

17.3 ｇ

たんぱく質 19.4 ｇ

ｇ脂　質 19.2

18.9 ｇ

栄  養  価

ｇ

20.6 ｇたんぱく質

脂　質

19

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

たんぱく質 19.4 ｇ ◆シューケット

たんぱく質

／ ／
脂　質 18.8

コーンフレーク／水稲穀
粒／糸こんにゃく／三温
糖／パン粉／白ごま(い
り）／ごま油／ゼリー／
無塩バター／薄力粉／白
ざら糖

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉
／油揚げ／きざみのり
／かたくちいわし(煮
干し)／豚小間／かに
風味かまぼこ／たまご

2
ソーダクラッカー／ス
パゲッティ／サラダ油
／小町麩／じゃがいも
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／パン

牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／きざみの
り／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かに風味か
まぼこ

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／きゅう
り／バナナ

牛乳
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1
ビスケット／水稲穀粒／
糸こんにゃく／三温糖／
さつまいも／かたくり粉
／サラダ油／黒ごま（す
り）／小町麩／有塩バ
ター／グラニュー糖

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉
／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちい
わし(煮干し)／ぶり／
油揚げ／かに風味かま
ぼこ

／ ／
脂　質 19.0

塩せんべい／水稲穀粒／
五穀米の素／じゃがいも
／かたくり粉／三温糖／
サラダ油／白ごま（す
り）／薄力粉／無塩バ
ター／粉糖

豚小間／めかじき／干
ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)
／まぐろ缶詰／牛乳

玉葱／だいこん／にん
じん／ねぎ／ごぼう／
ほうれんそう／グレー
プフルーツ

牛乳
◆お麩ラスク たんぱく質 19.4 ◆スノーボール

ｇ

ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／ごま油／白
ごま(いり）／ゼリー
／食パン／グラニュー
糖

牛乳／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／塩昆布／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰ
ﾑ(植物性脂肪)

ねぎ／えのきたけ／
しょうが／きゅうり／
にんじん／キャベツ／
温州蜜柑缶詰(果肉)

牛乳
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金 牛乳 火 麦茶
ビスケット 塩せんべい

土 牛乳 水 牛乳
クラッカー コーンフレーク

にんじん／だいこん／
玉葱／にんにく(りん
茎)／りょくとうもや
し／きゅうり

牛乳
パン

ｇ

ごぼう／いんげん／玉
葱／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／
にんじん／温州蜜柑
(普通､生)

牛乳

月 牛乳 木 牛乳
ウエハース ビスケット

西洋かぼちゃ／だいこ
ん／にんじん／はくさ
い／ねぎ／生しいたけ
／ぶなしめじ／れんこ
ん／ごぼう／きゅうり
／温州蜜柑

牛乳
◆みかんクリームサンド たんぱく質 20.0 ｇ

／ ／
脂　質 18.4

ビスケット／うどん
(ゆで)／薄力粉／パン
粉(乾燥)／サラダ油／
三温糖

油揚げ／豚小間／かた
くちいわし(煮干し)／
チーズはんぺん／たま
ご／まぐろ缶詰／牛乳
／あずき(乾）

◆おやき

ｇ

4

22
／ ／

脂　質 16.8

ウエハース／かぼちゃ
ロール／とうもろこし
缶詰(ｸﾘｰﾑ)(ﾎｰﾙ)／パ
ン粉／サラダ油／じゃ
がいも／ドーナｯツ

牛乳／豚ひき肉／たま
ご／スライスチーズ／
焼きのり／ロースハム
／デザートホイップ

脂　質 19.6

クラッカー／水稲穀粒
／三温糖／ごま油／白
ごま（すり）／食パン
／有塩バター／メープ
ルシロップ

牛乳／鶏小間／たまご
／きざみのり／湯通し
塩蔵わかめ(塩抜き)／
なると／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

火 牛乳 金 牛乳
コーンフレーク ウエハース

玉葱／パセリ／にんじ
ん／れんこん／きゅう
り／いちご

牛乳
◆ビビンバおにぎり たんぱく質 20.0 ｇ ドーナツ

ｇ

5
コーンフレーク／うど
ん(ゆで)／かたくり粉
／サラダ油／水稲穀粒
(精白米)／白ごま(い
り）／ごま油／三温糖

牛乳／豚小間／たまご
／煮干し／湯通し塩蔵
わかめ／豚肝臓／まぐ
ろ缶詰／豚ひき肉

ねぎ／玉葱／生しいた
け／しょうが／ブロッ
コリー／キャベツ／カ
リフラワー／バナナ／
にんじん／ほうれんそ
う

◆麦茶

水 牛乳 土 牛乳
塩せんべい クラッカー

わけぎ／ねぎ／だいこ
ん／きゅうり／バナナ

牛乳
◆塩サブレ たんぱく質 19.4 ｇ ◆メープルバターサンド

ｇ

6
塩せんべい／水稲穀粒
／しらたき／サラダ油
／三温糖／黒ごま（す
り）／薄力粉／無塩バ
ター／グラニュー糖／
米粉／粉糖

牛乳／挽きわり納豆／
湯通し塩蔵わかめ／煮
干し／豚肩ロース／焼
き豆腐／油揚げ／かに
風味かまぼこ

はくさい／玉葱／にん
じん／ねぎ／こまつな
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
温州蜜柑(普通､生)

23
／ ／

8
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒／かたくり粉／
サラダ油／黒ごま（す
り）／マシュマロ／有
塩バター／コーンフ
レーク

牛乳／きな粉／サラダ
竹輪／油揚げ／煮干し
／木綿豆腐／おから／
鶏若鶏肉ひき肉／たま
ご

にんじん／ごぼう／西
洋かぼちゃ／ねぎ／玉
葱／ほうれんそう／え
のきたけ／いよかん

木 月 牛乳
塩せんべい

チンゲンツァイ／玉葱
／にんじん／にら／
しょうが／キャベツ／
きゅうり／グレープフ
ルーツ／トマト缶詰
(ダイス）

牛乳
◆トマトピザトースト7

／ ／

塩せんべい／水稲穀粒
／ごま油／普通はるさ
め／三温糖／かたくり
粉／白ごま(いり）／
食パン

牛乳／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／たまご／
なると／豚ひき肉／き
ざみのり／ピザ用チー
ズ／まぐろ缶詰
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◆マシュマロおこし

11
コーンフレーク／ベー
グル／じゃがいも／三
温糖／サラダ油／ごま
油／ゼリー／さつまい
も／黒ごま(いり）

牛乳／ベーコン／鶏若
鶏肉モモ(皮付き)／
ヨーグルト(全脂無糖)
／いかくん製

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／トマト缶詰
(ホール）／にんにく
(りん茎)／きゅうり／
セロリー

牛乳
◆大学いも

牛乳
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9
クラッカー／水稲穀粒
／かたくり粉／ごま油
／白ごま（すり）／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／三温糖／食パン

牛乳／木綿豆腐／豚ひ
き肉／湯通し塩蔵わか
め／たまご／まぐろ缶
詰／ピザ用チーズ／
ロースハム

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
キャベツ／きゅうり／
バナナ

牛乳
◆マヨトースト

水

金 牛乳 火
◆マカロニきな粉

ｇ
／ ／

／
脂　質 19.7

土 牛乳
クラッカー

たんぱく質 20.6

◆カレーまん たんぱく質 20.7

／
脂　質 16.9

12
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／白ごま(い
り）／さといも／糸こ
んにゃく／三温糖／薄
力粉／サラダ油

油揚げ／木綿豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／まさば／焼きのり／
牛乳／豚ひき肉

だいこん／にんじん／
ごぼう／ねぎ／しょう
が／ほうれんそう／
きゅうり／温州蜜柑
(普通､生)／玉葱

牛乳

月 牛乳
コーンフレーク

火 麦茶
塩せんべい

／

たんぱく質 20.6

／
脂　質 18.2

◆チャーハン たんぱく質 20.9

ｇ

13
ビスケット／スパゲッ
ティ／サラダ油／水稲
穀粒(精白米)／ごま油

牛乳／豚ひき肉／ウィ
ンナー／ロースハム／
なると／たまご

玉葱／にんじん／にんに
く／しょうが／トマト缶
詰／ぶなしめじ／かぼ
ちゃ／きゅうり／ブロッ
コリー／グレープフルー
ツ／キャベツ／ねぎ

◆麦茶

水 牛乳
ビスケット

ｇ

ｇ

15
ウエハース／水稲穀粒
／薄力粉／有塩バター
／パン粉／サラダ油／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／三温糖／グラ
ニュー糖

牛乳／鶏小間／ピザ用
チーズ／たら／たまご
／生ｸﾘｰﾑ

玉葱／パセリ／かぶ／
にんじん／ぶなしめじ
／ブロッコリー／きゅ
うり／西洋なし／いち
ご

◆麦茶

14
スティックパン／水稲
穀粒(精白米)／かたく
り粉／三温糖／白ごま
(いり）／パイ皮／グ
ラニュー糖

牛乳／わかめご飯の素
／油揚げ／煮干し／鶏
若鶏肉ひき肉／木綿豆
腐／干ひじき／しらす
干し／たまご

キャベツ／玉葱／にん
じん／ねぎ／しょうが
／こまつな／りょくと
うもやし／かき(甘が
き)

牛乳

木 牛乳
スティックパン

／

◆シュガーパイ 20.2

◆手作りケーキ たんぱく質 20.8

土 りんごジュース
クラッカー

／

◆のりチーズサンド

／

16
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

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)／スライス
チーズ／焼きのり

りんご 濃縮還元
ジュース／にんじん／
玉葱／ほうれんそう／
キャベツ／きゅうり／
バナナ

牛乳

金 牛乳
ウエハース

18
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／かた
くり粉／じゃがいも／
白ごま(いり）／薄力
粉／上新粉／ごま油

牛乳／きな粉(大豆）
／豚ひき肉／うずら卵
(水煮）／鶏小間／か
に風味かまぼこ／たま
ご／さくらえび(素干
し)

玉葱／にんじん／青ピー
マン／グリンピース／え
のきたけ／ほうれんそう
／干し椎茸／切干しだい
こん／きゅうり／いよか
ん／にら／ねぎ

牛乳

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

月 牛乳
◆マカロニきな粉

／

◆チヂミ

ｇ

ｇ

脂　質 18.7

脂　質 16.0

たんぱく質 20.6 ｇ

ｇ

ｇ

ｇ脂　質 17.0

たんぱく質 19.3

ｇ

ｇ脂　質 20.4

たんぱく質

脂　質 20.2

ｇ

牛乳

28
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／かたくり粉／白ご
ま（すり）／三温糖／
メロンパン

牛乳／豚小間／むき海
老／うずら卵／湯通し
塩蔵わかめ(塩抜き)／
油揚げ／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

／
脂　質 18.2

木 牛乳
クラッカー

27
ウエハース／ロールパ
ン／じゃがいも／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
三温糖／ごま油／水稲
穀粒(精白米)

牛乳／ウィンナー／た
まご／ロースハム／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／油揚げ

かぶ／にんじん／玉葱
／ぶなしめじ／青ピー
マン／ブロッコリー／
きゅうり／キャベツ／
バナナ

◆いなり寿司

ｇ

ｇ

牛乳
ビスケット

キャベツ／にんじん／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／たけのこ／
しょうが／干し椎茸／玉葱
／ねぎ／グリンピース／こ
まつな／切干しだいこん／
いよかん／ポッカ１００レ
モン

◆麦茶
◆マフィン

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／りょ
くとうもやし／だいこ
ん／きゅうり／梅干／
温州蜜柑(普通､生)

牛乳
メロンパン たんぱく質 19.5

脂　質 19.0

ビスケット／中華めん／
ごま油／しゅうまいの皮
／かたくり粉／ごま(い
り）／三温糖／薄力粉／
グラニュー糖／無塩バ
ター

牛乳／豚小間／なると
／豚ひき肉／ちりめん
じゃこ／たまご

たんぱく質 19.9 ｇ

脂　質 19.9

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 19.9 ｇ
／

ビスケット／キャロブ
パン／パン粉／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／三
温糖／サラダ油／ごま
油／蒸し中華めん／か
たくり粉

牛乳／さわら／ピザ用
チーズ／プレスハム／
豚小間

パセリ／キャベツ／
レッドキャベツ／きゅ
うり／かき(甘がき)／
はくさい／チンゲン
ツァイ／にんじん／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

牛乳
◆あんかけ焼きそば たんぱく質 20.7 ｇ

脂　質 19.7 ｇ
牛乳
ビスケット

ｇ

ｇ

冬至はゆず湯で体を温めて 大晦日の年越しそば

冬至にはゆず湯に入る習慣があります。ゆずの強い香

りは邪気をはらうといわれ、血行を促進して体を温め

る効果があることから、寒い時季の無病息災を願う

意味が込められています。

今年の冬至は12月22日です。

ゆず湯でポカポカになりま

しょう。保育園では22日はク

リスマス会なので21日に冬至

メニューになっています。

1年の最後の日である大晦日には、そばを食べる習慣が

あります。そばは切れやすいことから、「1年の厄災を

断ち切り、翌年に持ち越さないように」という願いが

込められているといわれて

います。家族の1年最後の

食卓は、そばで締めくくっ

てみてはいかがでしょう。
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午 後 午 後

午 前 午 前
とりごぼうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 599 kcal
みそしる とんじる
ぶりのたつたあげ かじきまぐろのからあげ
ごもくあえ ほうれんそうひじきさらだ
みかん ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 2.5 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
つなすぱげってぃー ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal たきこみごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal
わかめとふすーぷ みそしる
ぽてとかにかまさらだ ぶたにくのさざれやき
ばなな もやしとかにかまのさらだ

ぜりー
食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal ほうとううどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal
みそしる ちーずはんぺんふらい
とりにくのてりやき かみかみさらだ
やさいのこんぶあえ みかん
ぜりー

食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
かきたまうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal ほしがたぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal
ればーのかれーふうみあげ こーんぽたーじゅ
はなやさいさらだ はんばーぐ
ばなな ぽてとさらだ

さんたいちご
食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ

なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal ちきんてりやきどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 604 kcal
みそしる わかめとなるとのすーぷ
すきやきふうに だいこんさらだ
ごもくあえ ばなな
みかん

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 584 kcal ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 584 kcal
ほわいとしちゅー かきたますーぷ
さかなのぱんこやき まーぼーはるさめ
きゃべつさらだ ちょれぎふうさらだ
かき ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal ちゃんぽん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
みそしる しゅうまい
とうふのなげっと こまつなとじゃこあえもの
ほうれんそうのごまあえ いよかん
いよかん

食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
まーぼーどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 584 kcal ろーるぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal
もやしとたまごのすーぷ ぽとふ
つなさらだ すぱにっしゅおむれつ
ばなな ぶろっこりーのさらだ

ばなな
食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ

べーぐる ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 609 kcal
みねすとろーねすーぷ もやしとわかめのすーぷ
たんどりーちきん だいこんのさらだ
いかさらだ みかん
ぜりー

食塩相当量 2.6 ｇ 食塩相当量 1.0 ｇ
ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 584 kcal タンパク質 22.6 g
けんちんじる 20.8 g 食塩相当量 2.1 g
さばのみそに
やさいののりあえ
みかん ※今月の地場農産物：たまご・白菜・さつま芋・里芋・大根・葱

食塩相当量 1.7 ｇ
すぱげてぃーみーとそーす ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal ※今月の食育：５日と６日にうぐいす組で味噌作りをします
そーせーじすーぷ
ぱんぷきんさらだ
ぶろっこりーそてー
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.8 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal
みそしる
わふうつくねやき
こまつなのごままよあえ
かき

食塩相当量 2.3 ｇ
どりあ ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal
やさいすーぷ
たらのふらい
ぶろっこりーのさらだ
なし

食塩相当量 2.0 ｇ
にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal
ぎゅうにゅう
こーんさらだ
ばなな

食塩相当量 2.1 ｇ
どらいかれー ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal
ちきんすーぷ
こふきいも
きりぼしだいこんのさらだ
いよかん

食塩相当量 2.4 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 584 kcal タンパク質 22.6 g

20.8 g 食塩相当量 2.1 g

ｇ

ｇ

たんぱく質 23.5 ｇ

ｇ19.0

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 22.5 ｇ

たんぱく質 24.9 ｇ

ｇ

脂　質 21.2

ｇ

たんぱく質 22.9

／
脂　質 20.1 ｇ

月

18
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／じゃがいも
／白ごま(いり）／薄
力粉／上新粉／ごま油

豚ひき肉／うずら卵
(水煮）／鶏小間／か
に風味かまぼこ／牛乳
／たまご／さくらえび
(素干し)

玉葱／にんじん／青ピー
マン／グリンピース／え
のきたけ／ほうれんそう
／干し椎茸／切干しだい
こん／きゅうり／いよか
ん／にら／ねぎ

ぎゅうにゅう
◆ちぢみ

／
脂　質 22.0 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

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)／スライス
チーズ／焼きのり

にんじん／玉葱／ほう
れんそう／キャベツ／
きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆のりちーずさんど

／
脂　質 21.8 ｇ

金

15
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／有塩バター／パ
ン粉(乾燥)／サラダ油
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／三温糖／グラ
ニュー糖

鶏小間／牛乳／ピザ用
チーズ／たら／たまご
／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

玉葱／パセリ／かぶ／
にんじん／ぶなしめじ
／ブロッコリー／きゅ
うり／西洋なし／いち
ご

◆むぎちゃ
◆てづくりけーき たんぱく質 23.0 ｇ

14
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／三温糖／白
ごま(いり）／パイ皮
／グラニュー糖

わかめご飯の素／油揚
げ／煮干し／鶏若鶏肉
ひき肉／木綿豆腐／干
ひじき／しらす干し／
牛乳／たまご

キャベツ／玉葱／にん
じん／ねぎ／しょうが
／こまつな／りょくと
うもやし／かき(甘が
き)

ぎゅうにゅう
◆しゅがーぱい たんぱく質 21.7

／
脂　質 21.5

木

ベーコン／鶏若鶏肉モ
モ(皮付き)／ヨーグル
ト(全脂無糖)／いかく
ん製／牛乳

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／トマト缶詰
(ホール）／にんにく
(りん茎)／きゅうり／
セロリー

ぎゅうにゅう

13
スパゲッティ／サラダ
油／水稲穀粒(精白米)
／ごま油

豚ひき肉／ウィンナー
／ロースハム／なると
／たまご

玉葱／にんじん／にんにく
／しょうが／トマト缶詰／
ぶなしめじ／西洋かぼちゃ
／きゅうり／ブロッコリー
／グレープフルーツ／キャ
ベツ／ねぎ

◆むぎちゃ

／

水

◆ちゃーはん

◆まよとーすと

火

◆かれーまん

23.5 ｇ

ｇ19.5脂　質

たんぱく質

12
水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）／さとい
も／糸こんにゃく／三
温糖／薄力粉／サラダ
油

油揚げ／木綿豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／まさば／焼きのり／
牛乳／豚ひき肉

だいこん／にんじん／
ごぼう／ねぎ／しょう
が／ほうれんそう／
きゅうり／温州蜜柑
(普通､生)／玉葱

ぎゅうにゅう

／
脂　質

11
ベーグル／じゃがいも
／三温糖／サラダ油／
ごま油／ゼリー／さつ
まいも／黒ごま(い
り）

21.3 ｇ

／

月

◆だいがくいも

22.9 ｇ

脂　質 21.2
土

ｇ

9
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／ごま油／白
ごま（すり）／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／三
温糖／

木綿豆腐／豚ひき肉／
湯通し塩蔵わかめ／た
まご／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳／ピ
ザ用チーズ／ロースハ
ム

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
キャベツ／きゅうり／
バナナ

ぎゅうにゅう

たんぱく質

キャロブパン／パン粉
(乾燥)／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／
サラダ油／ごま油／蒸
し中華めん／かたくり
粉

8 ◆ましゅまろおこし

さわら／ピザ用チーズ
／プレスハム／豚小間

パセリ／キャベツ／レッ
ドキャベツ／きゅうり／
かき(甘がき)／はくさい
／チンゲンツァイ／にん
じん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

ぎゅうにゅう
◆あんかけやきそば たんぱく質

水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／黒ごま（す
り）／マシュマロ／有
塩バター／コーンフ
レーク

サラダ竹輪／油揚げ／
かたくちいわし(煮干
し)／木綿豆腐／おか
ら(新製法)／鶏若鶏肉
ひき肉／たまご／牛乳

にんじん／ごぼう／西
洋かぼちゃ／ねぎ／玉
葱／ほうれんそう／え
のきたけ／いよかん

ぎゅうにゅう

／
脂　質

木

7
／

脂　質

／

20.4
金

たんぱく質 21.7

◆むぎちゃ
22

／ ／

6
水稲穀粒／しらたき／
サラダ油／三温糖／黒
ごま（すり）／薄力粉
／無塩バター／グラ
ニュー糖／米粉／粉糖

糸引納豆／湯通し塩蔵わ
かめ／煮干し／豚肩ロー
ス(脂身付)／焼き豆腐／
油揚げ／かに風味かまぼ
こ／牛乳

はくさい／玉葱／にん
じん／ねぎ／こまつな
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
温州蜜柑(普通､生)

23

月

／

◆しおさぶれ たんぱく質 21.4 ｇ

ぎゅうにゅう

22.8

／ ／
脂　質 21.6

水稲穀粒(精白米)／三
温糖／ごま油／白ごま
（すり）／食パン／有
塩バター／メープルシ
ロップ

鶏小間／たまご／きざ
みのり／湯通し塩蔵わ
かめ／なると／まぐろ
缶詰／牛乳

水 土

わけぎ／ねぎ／だいこ
ん／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう

／ ／
脂　質

火 金

玉葱／パセリ／にんじ
ん／れんこん／きゅう
り／いちご

ぎゅうにゅう
◆びびんばおにぎり たんぱく質 24.9 ｇ どーなつ

ｇ

5
うどん(ゆで)／かたく
り粉／サラダ油／水稲
穀粒(精白米)／白ごま
(いり）／ごま油／三
温糖

豚小間／たまご／煮干
し／湯通し塩蔵わかめ
／豚肝臓／まぐろ缶詰
／豚ひき肉

ねぎ／玉葱／生しいたけ
／しょうが／ブロッコ
リー／キャベツ／カリフ
ラワー／バナナ／にんじ
ん／ほうれんそう

4
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／白ごま(いり）
／ゼリー／食パン／グ
ラニュー糖

絹ごし豆腐／煮干し／
鶏若鶏肉モモ(皮付き)
／かに風味かまぼこ／
塩昆布／牛乳／生ｸﾘｰﾑ

ねぎ／えのきたけ／
しょうが／きゅうり／
にんじん／キャベツ／
温州蜜柑缶詰(果肉)

ぎゅうにゅう
21

脂　質 18.1

星型パン／とうもろこ
し缶詰(ｸﾘｰﾑ)(ﾎｰﾙ)／
パン粉(乾燥)／サラダ
油／じゃがいも／ドー
ナｯツ

牛乳／豚ひき肉／たま
ご／スライスチーズ／
焼きのり／ロースハム
／デザートホイップ

月 木

西洋かぼちゃ／だいこん
／にんじん／はくさい／
ねぎ／生しいたけ／ぶな
しめじ／れんこん／ごぼ
う／きゅうり／温州蜜柑

ぎゅうにゅう
◆みかんくりーむさんど たんぱく質 21.9

土 水

にんじん／だいこん／
玉葱／にんにく(りん
茎)／りょくとうもや
し／きゅうり

ぎゅうにゅう
ぱん

ｇ
／

2
スパゲッティ／サラダ
油／小町麩／じゃがい
も／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／パン

まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)／きざみのり／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かに風味かまぼ
こ／牛乳

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／きゅう
り／バナナ

ぎゅうにゅう

脂　質 19.7

水稲穀粒／糸こんにゃ
く／三温糖／パン粉／
白ごま(いり）／ごま
油／ゼリー／無塩バ
ター／薄力粉／白ざら
糖

鶏若鶏肉ひき肉／油揚
げ／きざみのり／煮干
し／豚小間／かに風味
かまぼこ／牛乳／たま
ご

1
水稲穀粒／糸こんにゃく
／三温糖／さつまいも／
かたくり粉／サラダ油／
黒ごま（すり）／小町麩
／有塩バター／グラ
ニュー糖

鶏若鶏肉ひき肉／湯通
し塩蔵わかめ／煮干し
／ぶり／油揚げ／かに
風味かまぼこ／牛乳

ごぼう／いんげん／玉
葱／にんにく／しょう
が／こまつな／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／にんじん
／温州蜜柑

ぎゅうにゅう
19

／ ／
脂　質 20.9

◆おふらすく たんぱく質 23.5

ｇ
金 火

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

たんぱく質 21.7 ｇ

ｇ脂　質 21.4

20
たんぱく質 21.5 ｇ ◆しゅーけっと

／
脂　質 21.8 ｇ

19.0

うどん(ゆで)／薄力粉
／パン粉(乾燥)／サラ
ダ油／三温糖

油揚げ／豚小間／煮干
し／チーズはんぺん／
たまご／まぐろ缶詰／
牛乳／あずき(乾）

◆おやき

ｇ

ｇ

22.4 ｇ

栄  養  価

ｇ

22.7 ｇ

たんぱく質

水稲穀粒／五穀米の素／
じゃがいも／かたくり粉
／三温糖／サラダ油／白
ごま（すり）／薄力粉／
無塩バター／粉糖

豚小間／めかじき／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

玉葱／だいこん／にん
じん／ねぎ／ごぼう／
ほうれんそう／グレー
プフルーツ

ぎゅうにゅう
◆すのーぼーる

21.6 ｇ脂　質

たんぱく質

たんぱく質 21.9 ｇ

脂　質 24.9 ｇ

たんぱく質 21.6 ｇ

ｇ

ｇ

たんぱく質 22.9 ｇ

キャベツ／にんじん／もや
し／たけのこ／しょうが／
干し椎茸／玉葱／ねぎ／グ
リンピース／こまつな／切
干しだいこん／いよかん／
ポッカ１００レモン

◆むぎちゃ

たんぱく質 23.9 ｇ

脂　質 21.5 ｇ

脂　質

脂　質

20.1

20.9

◆とまとぴざとーすと

ｇ
／

脂　質 21.6 ｇ
水

ロールパン／じゃがい
も／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／三温糖／ごま
油／水稲穀粒(精白米)

ウィンナー／たまご／
牛乳／ロースハム／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／油揚げ

かぶ／にんじん／玉葱
／ぶなしめじ／青ピー
マン／ブロッコリー／
きゅうり／キャベツ／
バナナ

◆むぎちゃ
◆いなりずし たんぱく質 22.1

27

ｇ
／

脂　質 18.8 ｇ
木

28
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／白
ごま（すり）／三温糖
／メロンパン

豚小間／むき海老／う
ずら卵／湯通し塩蔵わ
かめ／油揚げ／まぐろ
缶詰／牛乳

はくさい／にんじん／
たけのこ／りょくとう
もやし／だいこん／
きゅうり／梅干／温州
蜜柑

ぎゅうにゅう
めろんぱん たんぱく質 21.6

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

◆めーぷるばたーさんど

ｇ

25
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／普通はるさめ
(乾)／三温糖／かたく
り粉／白ごま(いり）
／食パン

湯通し塩蔵わかめ／た
まご／なると／豚ひき
肉／きざみのり／牛乳
／ピザ用チーズ／まぐ
ろ缶詰

チンゲンツァイ／玉葱
／にんじん／にら／
しょうが／キャベツ／
きゅうり／グレープフ
ルーツ／トマト缶詰

ぎゅうにゅう

／

中華めん／ごま油／
しゅうまいの皮／かた
くり粉／ごま(いり）
／三温糖／薄力粉／グ
ラニュー糖／無塩バ
ター

豚小間／なると／牛乳
／豚ひき肉／ちりめん
じゃこ／たまご

◆まふぃん

ｇ

26

火

ｇ

ｇ

お菓子に含まれる砂糖の量

28.8g 8.28g 19.8g

7.2g21.6g

＊角砂糖1個＝3.6g

おやつに入ってる

砂糖はどれくらい？

糖質は活動するために必要なエネル

ギー源となるものですが、糖分は必

要以上にとりすぎると肥満やむし歯

のリスクがあります。おやつに甘い

ものばかり食べていませんか？

お菓子に含まれる砂糖の量を見てみ

ましょう。

ショートケーキ（１００ｇ）

角砂糖８個分

シュークリーム（７０ｇ）

角砂糖２.３個分

板チョコレート(1枚）

角砂糖５.５個分

アイスクリーム

(１カップ）

角砂糖６個分

あめ(２個）

角砂糖２個分


