
令和8年　　5月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和8年　　5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
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal もち麦ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 492 kcal
すまし汁（葱・てまり麩） かきたま中華風スープ
かぶとハンバーグ プルコギ
ブロッコリーのサラダ 春雨サラダ
果物(苺) 果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
スパゲティーナポリタン ｴﾈﾙｷﾞｰ 513 kcal 親子丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 492 kcal
青梗菜のかきたまスープ さやえんどうのスープ
大根サラダ ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのサラダ
果物(バナナ) 果物(バナナ)

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal 胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 489 kcal
白菜とえのきのスープ すまし汁（葱・豆腐）
ブロッコリーボイル 鰆のみそマヨ焼き
野菜のとちくわの昆布あえ 野菜のナムル
果物（カラマンダリン） 果物(りんご)

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal
コーンスープ 味噌汁(玉葱･わかめ)
鶏の唐揚げ 肉豆腐
ひじきとツナの醤油和え 小松菜のごまネーズあえ
果物(苺) 果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ
麻婆丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal ポークライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 488 kcal
わかめとなるとのスープ ズッキーニの卵のスープ
春キャベツの和マヨあえ チキンコーンフレーク焼き
果物(バナナ) フレンチサラダ

果物(オレンジ)
食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

ミートナススパゲティー ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 458 kcal
きのことやさいのスープ コーンチャウダー
ポテトサラダ 白身魚のフライ
きゃべつの昆布和え 野菜とチーズのサラダ
果物(オレンジ) ゼリー

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal
青梗菜のたまごスープ 味噌汁(豆腐･玉葱)
春巻き レバーの竜田揚げ
じゃこのごま和え 野菜の胡麻和え
果物（グレープフルーツ） 果物（小玉すいか）

食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
きびご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 515 kcal 中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal
味噌汁（大根・油揚げ） わかめと卵のスープ
和風つくね焼き ブロッコリーのサラダ
春キャベツのさっぱり和え 果物(バナナ)
ゼリー

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 0.9 ｇ
ロールパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 467 kcal 495 kcal タンパク質 19.1 g
ジュリアンヌスープ 17.5 g 食塩相当量 1.6 g
タンドリーチキン
イタリアンサラダ 今月の地場産物：たまご・ほうれんそう・だいこん・きゅうり・きゃべつ
果物(バナナ)

食塩相当量 1.9 ｇ 今月の食育活動：１１日めじろ組・そら豆のさやむき
鶏ごぼうご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal
味噌汁(小松菜･わかめ)
焼魚
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え
果物(りんご)

食塩相当量 2.1 ｇ
煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 501 kcal
そぼろ豆腐
もやしとハムのサラダ
果物(バナナ)

食塩相当量 1.7 ｇ
わかめとごまのご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 497 kcal
味噌汁（キャベツ・油揚げ
ぎせい豆腐
ほうれん草のおかか和え
果物(オレンジ)

食塩相当量 1.7 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal
味噌汁(豆腐･わかめ)
カジキマグロのから揚げ
切干大根のサラダ
果物（小玉すいか）

食塩相当量 1.8 ｇ
食パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal
ポトフ
ミートボール
コールスローサラダ
ゼリー

食塩相当量 1.8 ｇ
磯うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
じゃが芋のかき揚げ
野菜とささみの和えもの
果物(バナナ)

食塩相当量 1.8 ｇ
495 kcal タンパク質 19.1 g

17.5 g 食塩相当量 1.6 g

脂　質 18.6 ｇ
木

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.2 ｇ
21

塩せんべい／うどん(ゆ
で)／じゃがいも／薄力
粉／サラダ油／黒ごま
(いり）／三温糖／サン
ドイッチ用食パン／グラ
ニュー糖

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)／ウィンナー／鶏
若鶏肉ささ身／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰ
ﾑ(植物性脂肪)

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ／温州蜜柑缶詰(果
肉)

牛乳
◆みかんサンド

牛乳
塩せんべい

／

19.8 ｇ
／

脂　質 19.8 ｇ
水

20
マカロニ／三温糖／食パ
ン(市販品）／有塩バ
ター／じゃがいも／パン
粉(乾燥)／かたくり粉／
ゼリー／水稲穀粒(精白
米)

牛乳／きな粉(大豆）
／ウィンナー／豚ひき
肉／たまご／ロースハ
ム／鶏小間

にんじん／玉葱／セロ
リー／グリンピース
(冷凍)／キャベツ／ご
ぼう

◆麦茶
◆鶏飯おにぎり

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質

18.9 ｇ
／

脂　質 19.1 ｇ
火

19
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉
／三温糖／サラダ油／
白ごま(いり）／グラ
ニュー糖／パイ皮

牛乳／絹ごし豆腐／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／めかじき／
かに風味かまぼこ

ねぎ／切干しだいこん
／にんじん／きゅうり
／小玉スイカ／りんご

牛乳
◆アップルパイ

牛乳
ウエハース

たんぱく質

20.5 ｇ
／

脂　質 17.7 ｇ
月

18
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／三温糖
／薄力粉／有塩バター

牛乳／わかめご飯の素／
油揚げ／かたくちいわし
(煮干し)／木綿豆腐／豚
ひき肉／たまご／かつお
加工品(削り節)／きな粉
(大豆）

キャベツ／玉葱／にん
じん／生しいたけ(菌
床栽培、生)／ほうれ
んそう／えのきたけ／
バレンシアオレンジ

牛乳
◆きな粉のケーキ

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質

21.4 ｇ
／

脂　質 15.9 ｇ
土

16
衛生ボ－ロ／うどん
(ゆで)／三温糖／白ご
ま(いり）／ごま油／
水稲穀粒(精白米)

牛乳／豚小間／油揚げ
／かたくちいわし(煮
干し)／焼き豆腐／鶏
若鶏肉ひき肉／ロース
ハム／昆布つくだ煮

にんじん／玉葱／だい
こん／ねぎ／りょくと
うもやし／きゅうり／
バナナ

牛乳
◆昆布おにぎり

牛乳
ボーロ

たんぱく質

20.7 ｇ
／

脂　質 19.2 ｇ
金

15
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／糸こんにゃく
／三温糖／白ごま（す
り）／グラニュー糖／
ハードビスケット／有塩
バター

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉／
湯通し塩蔵わかめ／煮干
し／塩ざけ／サラダ竹輪
／プレーンヨーグルト／
ゼラチン／クリーム(乳
脂肪)

ごぼう／こまつな／ね
ぎ／キャベツ／きゅう
り／りんご／ポッカ１
００レモン

牛乳
◆ヨーグルトケーキ

牛乳
ウエハース

たんぱく質

19.2 ｇ
／

脂　質 16.7 ｇ
木

14
マカロニ／三温糖／
ロールパン／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／サラ
ダ油／水稲穀粒(精白
米)

牛乳／きな粉(大豆）
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／ヨーグルト(全脂
無糖)／ロースハム／
切れてるチーズ／油揚
げ

だいこん／にんじん／
玉葱／セロリー／パセ
リ／にんにく(りん茎)
／ブロッコリー／きゅ
うり／バナナ

◆麦茶
◆いなり寿司

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質

18.8 ｇ
／

脂　質 18.4 ｇ
水

13
コーンフレーク／水稲穀
粒(精白米)／きび(精白
粒）／かたくり粉／三温
糖／白ごま（すり）／ゼ
リー／薄力粉／グラ
ニュー糖／無塩バター

牛乳／湯通し塩蔵わかめ
／油揚げ／煮干し／鶏若
鶏肉ひき肉／木綿豆腐／
干ひじき／鶏若鶏肉ささ
身／たまご

だいこん／玉葱／にん
じん／ねぎ／しょうが
／きゅうり／キャベツ

牛乳
◆カトルカール

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質

19.8 ｇ
／

脂　質 17.7 ｇ
火

12
ハードビスケット／水稲穀
粒(精白米)／春巻きの皮／
三温糖／ごま油／かたくり
粉／サラダ油／黒ごま（す
り）／食パン(6枚切り）／
有塩バター／黒みつ

牛乳／たまご／豚ひき
肉／ちりめんじゃこ／
豆乳（無調製）／きな
粉(大豆）

えのきたけ／チンゲン
ツァイ／生しいたけ(菌
床栽培、生)／たけのこ
(ゆで)／キャベツ／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／ほうれん
そう／にんじん／グレー
プフルーツ

牛乳
◆豆乳フレンチトースト

牛乳
ビスケット

たんぱく質

20.3 ｇ
／

脂　質 16.8 ｇ
月

11
スパゲッティ／かたく
り粉／じゃがいも／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／マシュマロ／有塩バ
ター／コーンフレーク

牛乳／豚ひき肉／ロー
スハム／かつお加工品
(削り節)／塩昆布

バナナ／玉葱／にんじん
／なす／トマト缶／えの
きたけ／ほうれんそう／
干し椎茸／きゅうり／そ
らまめ／キャベツ／バレ
ンシアオレンジ

牛乳
◆マシュマロおこし

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質

17.2 ｇ
／

脂　質 15.7 ｇ
土

9
衛生ボ－ロ／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉／
ごま油／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)／グラニュー糖

牛乳／木綿豆腐／豚ひ
き肉／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)／クリームチーズ

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
ねぎ／キャベツ／きゅ
うり／バナナ

牛乳
◆ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞジャムサンド

牛乳
ボーロ

たんぱく質

16.8 ｇ
／

脂　質 19.4 ｇ
金

8
ハードビスケット／水稲穀
粒(精白米)／とうもろこし
缶詰(ｸﾘｰﾑ)／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／かたくり粉／サ
ラダ油／白ごま(いり）／三
温糖／小町麩／有塩バター
／グラニュー糖

牛乳／たまご／鶏若鶏
肉モモ(皮付き)／干ひ
じき(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)

玉葱／キャベツ／にん
じん／いちご

牛乳
◆お麩ラスク

牛乳
ビスケット

たんぱく質

18.3 ｇ
／

脂　質 19.0 ｇ
木

7
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／じゃがいも
／ごま油／白ごま(い
り）／薄力粉／有塩バ
ター／三温糖

牛乳／豚小間／サラダ
竹輪／塩昆布／切れて
るチーズ／パルメザン
チーズ／たまご

玉葱／にんじん／はく
さい／えのきたけ／ブ
ロッコリー／きゅうり
／キャベツ／カラマン
ダリン

牛乳
◆チーズ蒸しパン

牛乳
ウエハース

たんぱく質

18.2 ｇ
／

脂　質 18.5 ｇ
土

2
衛生ボ－ロ／スパゲッ
ティ／三温糖／有塩バ
ター／白ごま（すり）／
強力粉(１等)／薄力粉／
オリーブ油／パン粉(乾
燥)／サラダ油

牛乳／ベーコン／たま
ご／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／豚ひ
き肉

にんじん／玉葱／青
ピーマン／チンゲン
ツァイ／だいこん／
きゅうり／バナナ

牛乳
◆焼きカレーパン

牛乳
ボーロ

たんぱく質

20.0 ｇ
／

脂　質 19.1 ｇ
金

1
水稲穀粒／てまり麩／パ
ン粉／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／三温糖／ごま油
／プレミックス粉／有塩
バター／サラダ油／グラ
ニュー糖

牛乳／焼きのり／かた
くちいわし(煮干し)／
豚ひき肉／たまご／ス
ライスチーズ／ロース
ハム／ｸﾘ-ﾑ(植物性脂
肪)

バナナ／さやえんどう
／たけのこ(ゆで)／玉
葱／にんじん／ブロッ
コリー／きゅうり／い
ちご

牛乳
◆オムレット

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
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

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
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 18.4 ｇ
／

脂　質 16.8 ｇ
金

22
ハードビスケット／水稲
穀粒／おおむぎ(米粒
麦）／ごま油／三温糖／
白ごま(いり）／普通は
るさめ／強力粉／薄力粉
／サラダ油

牛乳／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／たまご／
なると／豚小間／ロー
スハム／あおのり

チンゲンツァイ／にん
にく(りん茎)／玉葱／
にんじん／にら／きゅ
うり／グレープフルー
ツ

牛乳
◆ゼッポリーネ

牛乳
ビスケット

たんぱく質 20.1 ｇ
／

脂　質 16.4 ｇ
土

23
衛生ボ－ロ／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／ごま油／食パン(6枚
切り）

牛乳／鶏小間／たまご
／きざみのり／湯通し
塩蔵わかめ(塩抜き)／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)／ピザ用チーズ

玉葱／ねぎ／さやえん
どう／ブロッコリー／
きゅうり／キャベツ／
バナナ／トマト缶詰
(ダイス）

牛乳
◆トマトピザトースト

牛乳
ボーロ

たんぱく質 18.7 ｇ
／

脂　質 18.0 ｇ
月

25
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／白ごま(い
り）／三温糖／白ごま
（すり）／ごま油／薄力
粉／グラニュー糖／無塩
バター

牛乳／絹ごし豆腐／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／さわら／た
まご

ねぎ／ほうれんそう／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／に
んじん／りんご／ポッ
カ１００レモン

牛乳
◆マフィン

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.6 ｇ
／

脂　質 13.0 ｇ
火

26
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／しらたき／
三温糖／白ごま(い
り）／薄力粉／黒砂糖

牛乳／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／焼き豆腐／
豚小間／しらす干し(半
乾燥品)／あずき(乾）

玉葱／チンゲンツァイ
／ねぎ／こまつな／
りょくとうもやし／に
んじん／グレープフ
ルーツ

牛乳
◆茶まんじゅう

牛乳
塩せんべい

たんぱく質 18.4 ｇ
／

脂　質 17.6 ｇ
水

27
ハードビスケット／水
稲穀粒(精白米)／コー
ンフレーク／サラダ油
／三温糖／薄力粉／グ
ラニュー糖

牛乳／豚小間／たまご
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／パルメザンチー
ズ／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂
肪)

にんじん／玉葱／グリン
ピース(冷凍)／えのきた
け／ズッキーニ／干し椎
茸／キャベツ／きゅうり
／バレンシアオレンジ／
メロン(温室)

牛乳
◆手作りケーキ

牛乳
ビスケット

たんぱく質 18.6 ｇ
／

脂　質 14.2 ｇ
木

28
マカロニ／三温糖／キャロ
ブパン／じゃがいも／とう
もろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)／薄力
粉／パン粉(乾燥)／サラダ
油／とうもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／ゼリー／水稲穀粒(精白
米)／白ごま（すり）

牛乳／きな粉(大豆）
／鶏小間／むきかれい
／たまご／切れてる
チーズ

玉葱／にんじん／パセ
リ／キャベツ／きゅう
り

◆麦茶
◆五平餅

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質 18.3 ｇ
／

脂　質 18.9 ｇ
金

29
ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉
／サラダ油／黒ごま
（すり）／食パン(6枚
切り）／グラニュー糖

牛乳／わかめご飯の素／
絹ごし豆腐／かたくちい
わし(煮干し)／豚肝臓／
クリームチーズ／たまご
／クリーム(乳脂肪)

玉葱／しょうが／にん
じん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもや
し／ほうれんそう／小
玉スイカ

牛乳
◆チーズケーキ風トースト

牛乳
ウエハース

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.0 ｇ
／

脂　質 15.2 ｇ
土

30
衛生ボ－ロ／水稲穀粒
(精白米)／ごま油／か
たくり粉／とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖
／サンドイッチ用食パ
ン

牛乳／豚小間／たまご
／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／ロースハム
／スライスチーズ／焼
きのり

はくさい／にんじん／
さやえんどう／葉ねぎ
／ブロッコリー／きゅ
うり／バナナ

牛乳
◆のりチーズサンド

牛乳
ボーロ

食べることは元気のもと

食べることは、子どもたち

が元気に育つために大切で

す。栄養が体をつくり、病

気に負けない力を育てます。

また、食事の時間は家族や

お友達と楽しく過ごすチャ

ンス。みんなで笑顔で食べ

ることで、食べることが好

きになり、好き嫌いも少な

くなっていきます。

通年のキャベツに比べてやわらかく、甘

みが強いのが特徴です。ビタミンＣが豊

富に含まれ消化もよいため、子どもが食

べやすい野菜のひとつです。旬の時期は

甘みが増し、サラダや炒めものにおすす

め。春ならではの味わいが楽しめます。

春キャベツ
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午 後 午 後

午 前 午 前
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal もちむぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal
すましじる かきたますーぷ
かぶとはんばーぐ ぷるこぎ
ぶろっこりーのさらだ はるさめさらだ
いちご ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
すぱげてぃーなぽりたん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal おやこどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 550 kcal
ちんげんさいのすーぷ さやえんどうのすーぷ
だいこんさらだ ぶろっこりーのさらだ
ばなな ばなな

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
かれーらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 565 kcal ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal
はくさいのすーぷ すましじる
ぶろっこりーぼいる さわらのみそまよやき
やさいとちくわこんぶあえ やさいのなむる
からまんだりん りんご

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal
こーんすーぷ みそしる
とりのからあげ にくどうふ
ひじきとつなしょうゆあえ こまつなのごままよあえ
いちご ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ
まーぼーどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal ぽーくらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
わかめとなるとのすーぷ ずっきーにたまごすーぷ
きゃべつのわまよあえ ちきんこーんふれーくやき
ばなな ふれんちさらだ

おれんじ
食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

みーとなすすぱげてぃー ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal
きのことやさいのすーぷ こーんちゃうだー
ぽてとさらだ しろみざかなのふらい
きゃべつのこんぶあえ やさいとちーずのさらだ
おれんじ ぜりー

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal
ちんげんさいのすーぷ みそしる
はるまき ればーのたつたあげ
じゃこのごまあえ やさいのごまあえ
ぐれーぷふるーつ こだますいか

食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
きびごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
みそしる わかめとたまごのすーぷ
わふうつくねやき ぶろっこりーのさらだ
春キャベツのさっぱり和え ばなな
ぜりー

食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 1.0 ｇ
ろーるぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal 564 kcal タンパク質 22.0 g
じゅりあんぬすーぷ 19.4 g 食塩相当量 1.9 g
たんどりーちきん
いたりあんさらだ 今月の地場産物：たまご・ほうれんそう・だいこん・きゅうり・きゃべつ
ばなな

食塩相当量 2.3 ｇ 今月の食育活動：２１日うぐいす組・食事と健康の話
とりごぼうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal 　　　　　　　　
みそしる（こまつな）
やきさかな
やさいわふうまよねｰず
りんご

食塩相当量 2.4 ｇ
にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal
そぼろどうふ
もやしとはむのさらだ
ばなな

食塩相当量 2.1 ｇ
わかめとごまのごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal
みそしる
ぎせいどうふ
ほうれんそうのおかかあえ
おれんじ

食塩相当量 2.0 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal
みそしる
かじきまぐろのからあげ
きりぼしだいこんのさらだ
こだますいか

食塩相当量 1.8 ｇ
しょくぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal
ぽとふ
みーとぼーる
こーるすろーさらだ
ぜりー

食塩相当量 2.1 ｇ
いそうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 567 kcal
じゃがいものかきあげ
やさいとささみのあえもの
ばなな

食塩相当量 2.0 ｇ
564 kcal タンパク質 22.0 g

19.4 g 食塩相当量 1.9 g

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

30
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／三温糖／サンドイッ
チ用食パン

豚小間／たまご／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／ロースハム／牛乳／
スライスチーズ／焼き
のり

はくさい／にんじん／
さやえんどう／葉ねぎ
／ブロッコリー／きゅ
うり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆のりちーずさんど

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 17.1 ｇ
土

29
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
黒ごま（すり）／食パ
ン(6枚切り）／グラ
ニュー糖

わかめご飯の素／絹ごし
豆腐／かたくちいわし
(煮干し)／豚肝臓／牛乳
／クリームチーズ／たま
ご／クリーム(乳脂肪)

玉葱／しょうが／にん
じん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもや
し／ほうれんそう／小
玉スイカ

ぎゅうにゅう
◆ちーずけーきとーすと

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 20.6 ｇ
金

28
キャロブパン／じゃがいも
／とうもろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)
／薄力粉／パン粉(乾燥)／
サラダ油／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／ゼリー／
水稲穀粒(精白米)／白ごま
（すり）

鶏小間／牛乳／むきか
れい／たまご／切れて
るチーズ

玉葱／にんじん／パセ
リ／キャベツ／きゅう
り

◆むぎちゃ
◆ごへいもち

たんぱく質 23.9 ｇ
／

脂　質 15.3 ｇ
木

27
水稲穀粒(精白米)／
コーンフレーク／サラ
ダ油／三温糖／薄力粉
／グラニュー糖

豚小間／たまご／鶏若
鶏肉モモ(皮付き)／パ
ルメザンチーズ／牛乳
／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

にんじん／玉葱／グリン
ピース(冷凍)／えのきた
け／ズッキーニ／干し椎
茸／キャベツ／きゅうり
／バレンシアオレンジ／
メロン(温室)

ぎゅうにゅう
◆てづくりけーき

たんぱく質 21.8 ｇ
／

脂　質 20.8 ｇ
水

26
水稲穀粒(精白米)／し
らたき／三温糖／白ご
ま(いり）／薄力粉／
黒砂糖

湯通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし(煮
干し)／焼き豆腐／豚小
間／しらす干し(半乾燥
品)／牛乳／あずき(乾）

玉葱／チンゲンツァイ
／ねぎ／こまつな／
りょくとうもやし／に
んじん／グレープフ
ルーツ

ぎゅうにゅう
◆ちゃまんじゅう

たんぱく質 22.7 ｇ
／

脂　質 15.2 ｇ
火

25
水稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）／三温糖／白
ごま（すり）／ごま油／
薄力粉／グラニュー糖／
無塩バター

絹ごし豆腐／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／か
たくちいわし(煮干し)
／さわら／牛乳／たま
ご

ねぎ／ほうれんそう／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／に
んじん／りんご／ポッ
カ１００レモン

ぎゅうにゅう
◆まふぃん

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 19.7 ｇ
月

23
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／ごま油／食
パン(6枚切り）

鶏小間／たまご／きざ
みのり／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
牛乳／ピザ用チーズ

玉葱／ねぎ／さやえん
どう／ブロッコリー／
きゅうり／キャベツ／
バナナ／トマト缶詰
(ダイス）

ぎゅうにゅう
◆とまとぴざとーすと

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 17.7 ｇ
土

22
水稲穀粒(精白米)／おお
むぎ(米粒麦）／ごま油
／三温糖／白ごま(い
り）／普通はるさめ(乾)
／強力粉(１等)／薄力粉
／サラダ油

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／たまご／なる
と／豚小間／ロースハ
ム／牛乳／あおのり

チンゲンツァイ／にん
にく(りん茎)／玉葱／
にんじん／にら／きゅ
うり／グレープフルー
ツ

ぎゅうにゅう
◆ぜっぽりーね

たんぱく質 21.7 ｇ
／

脂　質 19.1 ｇ
金

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
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

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
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 22.6 ｇ
／

脂　質 21.3 ｇ
金

1
水稲穀粒(精白米)／てまり
麩／パン粉(乾燥)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／
ごま油／プレミックス粉(ﾎｯ
ﾄｹｰｷ用)／有塩バター／サラ
ダ油／グラニュー糖／チョ
コシロップ

焼きのり／かたくちい
わし(煮干し)／豚ひき
肉／牛乳／たまご／ス
ライスチーズ／ロース
ハム／ｸﾘ-ﾑ(植物性脂
肪)

さやえんどう／たけの
こ(ゆで)／玉葱／にん
じん／ブロッコリー／
きゅうり／いちご

ぎゅうにゅう
◆おむれっと

たんぱく質 20.6 ｇ
／

脂　質 20.1 ｇ
土

2
スパゲッティ／三温糖／
有塩バター／白ごま（す
り）／強力粉(１等)／薄
力粉／オリーブ油／パン
粉(乾燥)／サラダ油

ベーコン／たまご／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／まぐろ缶詰(油漬
ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳／豚ひ
き肉

にんじん／玉葱／青
ピーマン／チンゲン
ツァイ／だいこん／
きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆やきかれーぱん

たんぱく質 20.7 ｇ
／

脂　質 20.7 ｇ
木

7
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／ごま油／
白ごま(いり）／薄力
粉／有塩バター／三温
糖

豚小間／サラダ竹輪／
塩昆布／牛乳／切れて
るチーズ／パルメザン
チーズ／たまご

玉葱／にんじん／はく
さい／えのきたけ／ブ
ロッコリー／きゅうり
／キャベツ／カラマン
ダリン

ぎゅうにゅう
◆ちーずむしぱん

たんぱく質 21.0 ｇ
／

脂　質 23.3 ｇ
金

8
水稲穀粒(精白米)／とうも
ろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／かたくり
粉／サラダ油／白ごま(い
り）／三温糖／小町麩／有
塩バター／グラニュー糖

たまご／鶏若鶏肉モモ
(皮付き)／干ひじき(ｽ
ﾃﾝﾚｽ釜、乾)／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
牛乳

玉葱／キャベツ／にん
じん／いちご

ぎゅうにゅう
◆おふらすく

たんぱく質 20.9 ｇ
／

脂　質 18.6 ｇ
土

9
水稲穀粒(精白米)／かた
くり粉／ごま油／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)／グラ
ニュー糖

木綿豆腐／豚ひき肉／
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)
／牛乳／クリームチー
ズ

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
ねぎ／キャベツ／きゅ
うり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆ちーずじゃむさんど

たんぱく質 22.7 ｇ
／

脂　質 17.6 ｇ
月

11
スパゲッティ／かたく
り粉／じゃがいも／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／マシュマロ／有塩バ
ター／コーンフレーク

豚ひき肉／ロースハム
／かつお加工品(削り
節)／塩昆布／牛乳

玉葱／にんじん／なす／
トマト缶詰(ホール）／
えのきたけ／ほうれんそ
う／干し椎茸／きゅうり
／そらまめ／キャベツ／
バレンシアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆ましゅまろおこし

たんぱく質 21.7 ｇ
／

脂　質 18.4 ｇ
火

12
水稲穀粒(精白米)／春巻き
の皮／三温糖／ごま油／か
たくり粉／サラダ油／黒ご
ま（すり）／食パン(6枚切
り）／有塩バター／黒みつ

たまご／豚ひき肉／ち
りめんじゃこ／牛乳／
豆乳（無調製）／きな
粉(大豆）

えのきたけ／チンゲン
ツァイ／生しいたけ(菌
床栽培、生)／たけのこ
(ゆで)／キャベツ／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／ほうれん
そう／にんじん／グレー
プフルーツ

ぎゅうにゅう
◆とうにゅうふれんちとー

たんぱく質 20.7 ｇ
／

脂　質 20.3 ｇ
水

13
水稲穀粒(精白米)／きび
(精白粒）／かたくり粉
／三温糖／白ごま（す
り）／ゼリー／薄力粉／
グラニュー糖／無塩バ
ター

湯通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／油揚げ／かたくち
いわし(煮干し)／鶏若鶏
肉ひき肉／木綿豆腐／干
ひじき鶏若鶏肉ささ身／
牛乳／たまご

だいこん／玉葱／にん
じん／ねぎ／しょうが
／きゅうり／キャベツ

ぎゅうにゅう
◆かとるかーる

たんぱく質 23.4 ｇ
／

脂　質 20.4 ｇ
木

14
ロールパン／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)

鶏若鶏肉モモ(皮付き)
／ヨーグルト(全脂無
糖)／ロースハム／切
れてるチーズ／油揚げ

だいこん／にんじん／
玉葱／セロリー／パセ
リ／にんにく(りん茎)
／ブロッコリー／きゅ
うり／バナナ

◆むぎちゃ
◆いなりずし

たんぱく質 22.9 ｇ
／

脂　質 20.8 ｇ
金

15
水稲穀粒(精白米)／糸こ
んにゃく／三温糖／白ご
ま（すり）／グラニュー
糖／ハードビスケット／
有塩バター

鶏若鶏肉ひき肉／湯通し
塩蔵わかめ／煮干し／塩
ざけ／サラダ竹輪／牛乳
／プレーンヨーグルト／
ゼラチン／クリーム(乳
脂肪)

ごぼう／こまつな／ね
ぎ／キャベツ／きゅう
り／りんご／ポッカ１
００レモン

ぎゅうにゅう
◆よーぐるとけーき

たんぱく質 24.0 ｇ
／

脂　質 16.9 ｇ
土

16
うどん(ゆで)／三温糖
／白ごま(いり）／ご
ま油／水稲穀粒(精白
米)

豚小間／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
焼き豆腐／鶏若鶏肉ひ
き肉／ロースハム／牛
乳／昆布つくだ煮

にんじん／玉葱／だい
こん／ねぎ／りょくと
うもやし／きゅうり／
バナナ

ぎゅうにゅう
◆こんぶおにぎり

たんぱく質 23.4 ｇ
／

脂　質 20.2 ｇ
月

18
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／薄力粉／有塩バ
ター/白ごま（いり）

わかめご飯の素／油揚げ
／かたくちいわし(煮干
し)／木綿豆腐／豚ひき
肉／たまご／かつお加工
品(削り節)／牛乳／きな
粉(大豆）

キャベツ／玉葱／にん
じん／生しいたけ(菌
床栽培、生)／ほうれ
んそう／えのきたけ／
バレンシアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆きなこのけーき

たんぱく質 20.8 ｇ
／

脂　質 20.6 ｇ
火

19
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／三温糖／サ
ラダ油／白ごま(い
り）／グラニュー糖／
パイ皮

絹ごし豆腐／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／か
たくちいわし(煮干し)
／めかじき／かに風味
かまぼこ／牛乳

ねぎ／切干しだいこん
／にんじん／きゅうり
／小玉スイカ／りんご

ぎゅうにゅう
◆あっぷるぱい

たんぱく質 21.6 ｇ
／

脂　質 21.6 ｇ
水

20
食パン(市販品）／有塩
バター／じゃがいも／パ
ン粉(乾燥)／かたくり粉
／ゼリー／水稲穀粒(精
白米)／三温糖

ウィンナー／豚ひき肉
／たまご／牛乳／ロー
スハム／鶏小間

にんじん／玉葱／セロ
リー／グリンピース
(冷凍)／キャベツ／ご
ぼう

◆むぎちゃ
◆とりめしおにぎり

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 20.8 ｇ
／

脂　質 21.0 ｇ
木

21
うどん(ゆで)／じゃがい
も／薄力粉／サラダ油／
黒ごま(いり）／三温糖
／サンドイッチ用食パン
／グラニュー糖

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)／
ウィンナー／鶏若鶏肉さ
さ身／牛乳／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ
(植物性脂肪)

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ／温州蜜柑缶詰(果
肉)

ぎゅうにゅう
◆みかんさんど

グリーンピースやそらまめに共通する

「なかま」ってなに？

Ｑ

Ａ 正解は②。グリーンピースやそ

らまめは豆のなかま。植物のた

ねの部分を食べています。豆類

はたんぱく質や食物繊維が豊富

で、成長期の体づくりに◎。

①いも ②豆 ③野菜

５月５日は「こどもの日」

こどもの日は元気に育つ

ことを願う大切な日。柏

もちやちまきには、強い

体になるようにという成

長への思いが込められて

います。ご家庭でも由来

を伝えたり行事食を一緒

に食べたりして、楽しい

食育や思い出づくりの時

間にしてください。


