
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 483(435)
月 23.3(21.3)

15.0(15.0)
1.5(1.3)

02 544(484)
火 23.3(21.3)

20.4(19.4)
1.3(1.2)

03 664(584)
水 25.7(23.3)

29.5(26.7)
1.4(1.2)

04 ◆郷土料理(岩手)◆ 538(479)
木 24.7(22.4)

22.3(20.8)
2.1(1.7)

05 495(445)
金 32.6(28.7)

15.7(15.6)
1.5(1.3)

08 562(499)
月 26.3(23.6)

21.0(19.9)
1.3(1.1)

09 468(424)
火 25.5(23.1)

11.7(12.4)
1.5(1.3)

10 556(497)
水 22.4(20.6)

18.3(17.9)
1.2(1.1)

12
金

15
月

16 551(500)
火 23.7(22.2)

19.3(19.2)
1.5(1.3)

17 526(469)
水 21.8(20.1)

18.4(17.8)
1.4(1.2)

18 ◆世界の料理(中国)◆ 551(483)
木 25.4(22.5)

16.3(16.1)
1.5(1.3)

19 489(439)
金 32.1(28.2)

17.9(17.4)
1.3(1.1)

22 ◆鉄分強化DAY◆ 558(495)
月 27.3(24.5)

21.8(20.5)
1.4(1.2)

23 660(593)
火 29.7(27.1)

25.4(24.1)
1.9(1.6)

24 609(534)
水 24.9(22.6)

25.8(23.6)
1.5(1.3)

25 562(499)
木 22.6(20.7)

18.6(17.9)
1.3(1.1)

26 504(453)
金 31.8(28.1)

16.7(16.4)
1.6(1.4)

29 614(552)
月 21.2(20.3)

21.9(21.3)
1.4(1.2)

30 ◆鉄分強化DAY◆ 548(491)
火 29.3(26.1)

17.6(17.1)
1.8(1.5)

31 562(498)
水 25.5(23.0)

21.0(19.8)
2.2(1.8)

以上児
目標量/平均栄養価

熱量 630/554
タンパク質 26.0/25.9

脂質 16.7/19.9
食塩相当量 1.6/1.5

＊献立変更の可能性があります。ご了承ください。
530/494

なし、チンゲンサイ、キャベツ、も
やし、たまねぎ、かぼちゃ、にんじ
ん、しいたけ、おくら、ニンニク、
しょうが

酢、ケチャッ
プ、鶏がらだ
し、しょうゆ、
食塩

牛乳、がんづき

ご飯、ズッキーニのスープ、白身魚
のアクアパッツァ風、オムレツ、オ
レンジ

献立 3時おやつ

★こども園で初めて食べる食材が無いようご家庭で練習してきてください。
14.0/19.1

1.3/1.3

ご飯、中華スープ、回鍋肉、枝豆の
中華サラダ、オレンジ

米、ホットケーキ
粉、砂糖、油、ご
ま油

酢、しょうゆ、
鶏がらだし、食
塩

20.0/23.4

じゃじゃ麺、トマトと卵の中華スー
プ、キャベツともやしのナムル、ピ
ンクグレープフルーツ
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＊国産コシヒカリを使用しております。
未満児

目標量/平均栄養価

レバー入りミートスパゲティー、ほ
うれん草のみそ汁、おから入りポテ
トサラダ、バナナ

日付

牛乳、豚肉、ツ
ナ、卵、ベーコ
ン、みそ

グレープフルーツ、たまねぎ、キャ
ベツ、にんじん、きゅうり、もや
し、トマト、しいたけ、ニンニク、
しょうが、わかめ

ご飯、なめこのみそ汁、親子煮、小
松菜とじゃこのお浸し、バナナ

米、片栗粉、砂糖

牛乳、卵、とうふ、
鶏肉、おから、しら
す干し、みそ、かつ
お節

なし、かぼちゃ、にんじん、たまね
ぎ、こまつな、なめこ、グリンピー
ス、干ししいたけ、わかめ、バナナ

だし汁、しょう
ゆ、食塩

牛乳、チーズ芋も
ち

牛乳、ヨーグルト
ケーキ

ご飯、ミルクスープ、タンドリーチ
キン、ほうれん草のソテー、バナナ

米、米粉、油、片
栗粉、砂糖、マヨ
ネーズ

牛乳、鶏肉、ベー
コン、ハム、チー
ズ、豆乳、とうふ

ブロッコリー、バナナ、たまねぎ、
しめじ、しょうが

みりん、ケ
チャップ、鶏が
らだし、食塩、
カレー粉

牛乳、豚肉、ヨー
グルト、卵、鶏
肉、ツナ、みそ

オレンジ 、きゅうり、キャベツ、た
まねぎ、えだまめ、コーン、ピーマ
ン、にんじん、しいたけ、えのきた
け、葉ねぎ

しょうゆ、酢、
鶏がらだし、
酒、食塩

牛乳、すくすく米
粉のいがぐりボー
ル

米、米粉、油、砂
糖

牛乳、鶏肉、メル
ルーサ、卵、豆乳、
鶏肉、ハム、あさ
り、チーズ

オレンジ 、たまねぎ、トマト、ズッ
キーニ、にんじん、コーン、赤ピー
マン、黄ピーマン、ピーマン、ニン
ニク、パセリ

酒、鶏がらだ
し、食塩

牛乳、鶏肉のオー
ブン焼き

うどん、黒砂糖、米
粉、小麦粉、ごま
油、片栗粉、砂糖、
ごま

牛乳、いちごク
レープ

ご飯、みそ汁、あじの梅しそ焼き、
高野豆腐とひじきの煮物、オレンジ

米、そうめん、砂
糖

牛乳、あじ、卵、
鶏肉、凍り豆腐、
なると、みそ

ミニトマト、オレンジ 、ブロッコ
リー、にんじん、たまねぎ、ごぼう、し
めじ、えのきたけ、葉ねぎ、グリンピー
ス、うめびしお、ひじき、しそ

だし汁、みり
ん、酒、めんつ
ゆ、しょうゆ

牛乳、ポテトフラ
イ

ご飯、おくらのスープ、チーズダッ
カルビ、チンゲンサイの和え物、み
かんゼリー

米、片栗粉、砂
糖、ごま、ごま油

牛乳、鶏肉、とう
ふ、豚肉、豆乳、ハ
ム、チーズ、きな
粉、みそ

ご飯、わかめスープ、夏野菜たっぷ
りマーボー、きゅうりの華風サラ
ダ、すいか

米、砂糖、片栗
粉、ごま油

牛乳、きなこトー
スト

ロールパン、ハンバーグ、トマト
スープ、コールスローサラダ、すい
か

牛乳、ヨーグルト、
牛肉、豚肉、とう
ふ、鶏肉、ハム、み
そ、ゼラチン

すいか、きゅうり、とうがん、にんじん、も
やし、パイナップルジュース、パイナップ
ル、トマト 、なす、たまねぎ、ピーマン、干
ししいたけ、わかめ、しょうが

酒、しょうゆ、
酢、鶏がらだ
し、食塩

牛乳、パインの
ムース

ご飯、わかめと卵のスープ、鶏チ
リ、リャンバンサンスー、ヨーグル
ト

ご飯、みそ汁、野菜と鶏肉の炒め
物、レバー唐揚げ、梨

ご飯、ブロッコリーのスープ、豚の
しょうが焼き、枝豆の白和え、ぶど
うゼリー

米、食パン、バ
ター、砂糖、油

牛乳、豚肉、枝
豆、鶏肉、とう
ふ、きな粉,

たまねぎ、ブロッコリー、にんじ
ん、キャベツ、コーン、ピーマン、
しめじ

ケチャップ、ウ
スターソース、
酢、鶏がらだ
し、食塩

お弁当の用意をお願いします

牛乳、フルーツポ
ンチ

ご飯、みそ汁、豆腐ハンバーグ、
きゃべつとツナの和え物、バナナ

米、米粉、油、砂
糖、ごま

牛乳、とうふ、豚
肉、鶏肉、さば、
卵、みそ

なし、キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、こまつな、バナナ、しいたけ、
グリンピース、ひじき

だし汁、しょう
ゆ、みりん、コ
コア、酢、食塩

牛乳、いちごの
ケーキ

ご飯、みそ汁、カレイのチーズ焼
き、ほうれん草とコーンのソテー、
オレンジ

米、コーンフレー
ク、砂糖

牛乳、鶏肉、かれ
い、豚肉、生揚
げ、チーズ、みそ

ほうれんそう、オレンジ 、トマト、
とうがん、たまねぎ、コーン、にん
じん、しめじ、パセリ

だし汁、食塩、
カレー粉

米、はるさめ、米
粉、砂糖、片栗
粉、ごま油

牛乳、ヨーグル
ト、鶏肉、卵、ハ
ム

ももジュース、みかん、ブロッコ
リー、きゅうり、にんじん、たまね
ぎ、ねぎ、コーン、かんてん、わか
め、しょうが

ケチャップ、
しょうゆ、酒、
鶏がらだし、
酢、食塩

牛乳、鶏むねの
コーンフレーク焼
き

米、米粉、油

牛乳、鶏肉、鶏レ
バー、チーズ、卵、
おから、高野豆腐、
みそ

なし、キャベツ、ブロッコリー、た
まねぎ、こまつな、にんじん、ほう
れんそう、えのきたけ、コーン、
しょうが

だし汁、しょう
ゆ、鶏がらだし

牛乳、じゃこトー
スト

牛乳、すくすく米
粉のポパイケーキ

ロールパン、じゃ
がいも、米粉、砂
糖、油、片栗粉

牛乳、豚肉、鶏肉、
ツナ、卵

すいか、にんじん、キャベツ、トマ
ト、たまねぎ、コーン、ニンニク

ケチャップ、中
濃ソース、酢、
鶏がらだし、食
塩

牛乳、乳酸菌アイ
ス

ご飯、野菜スープ、豆腐のミートグ
ラタン、ブロッコリーと卵のサラ
ダ、バナナ

米、じゃがいも、
小麦粉、マヨネー
ズ、パン粉、三温
糖、バター

牛乳、とうふ、豚
肉、さば、卵、ハ
ム、チーズ

バナナ 、トマト、たまねぎ、キャベ
ツ、ブロッコリー、にんじん、えだ
まめ、ピーマン、ニンニク、しょう
が、パセリ

ケチャップ、カ
レールウ、ウス
ターソース、鶏
がらだし、食塩

牛乳、大豆焼きナ
ゲット

ご飯、ズッキーニのスープ、ポーク
ビーンズ、きゅうりとコーンのツナ
サラダ、ヨーグルト

米、じゃがいも、
米粉、油、砂糖

牛乳、ヨーグル
ト、豚肉、大豆、
鶏肉、ツナ、卵

たまねぎ、トマト、バナナ 、きゅう
り、にんじん、ズッキーニ、マーマ
レード、コーン、オレンジ、ニンニ
ク

ケチャップ、鶏
がらだし、酢、
食塩

牛乳、ゼリー

ご飯、みそ汁、さばの竜田揚げ、千
草焼き、オレンジ

米、片栗粉、砂
糖、米粉

牛乳、メルルー
サ、卵、大豆、鶏
肉、高野豆腐、み
そ

にんじん、とうがん、オレンジ、ほ
うれんそう、ねぎ、ピーマン、たま
ねぎ、干ししいたけ、ニンニク、
しょうが

だし汁、しょう
ゆ、酢、酒、ケ
チャップ

スパゲティー、
米、米粉、砂糖

牛乳、牛肉、豚レ
バー、豚肉、大豆、鶏
肉、ハム、豆乳、おか
ら、みそ、チーズ

バナナ、かぼちゃ、ほうれんそう、
たまねぎ、トマト、ピーマン、にん
じん、しめじ、きゅうり、コーン

だし汁、ケチャッ
プ、ウスターソー
ス、しょうゆ、
酒、食塩

牛乳、大豆ごはん

ご飯、コーンスープ、すくすくコ
ロッケ、きゅうりの酢の物、梨

米、じゃがいも、
米粉、パン粉、砂
糖、小麦粉、油

牛乳、卵、豚肉、
牛肉、ツナ

なし、きゅうり、にんじん、たまね
ぎ、パイナップル、コーン、葉ねぎ

酢、ウスター
ソース、鶏がら
だし、食塩

牛乳、パイナップ
ルケーキ

牛乳、ツナきゅう
サンド

夏野菜カレー、とうがんスープ、切
干大根のごま和え、オレンジ

食パン、米、マヨ
ネーズ、砂糖、ご
ま

牛乳、豚肉、ツ
ナ、鶏肉、ハム

かぼちゃ、オレンジ、とうがん、た
まねぎ、トマト、なす、にんじん、
きゅうり、おくら、えのきたけ、切
り干しだいこん

カレールウ、
酢、鶏がらだ
し、食塩


