
エネルギー

たんぱく質

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 　脂質／塩分相当量
 (  )は未満児

555.5(446.9)

1 21.9(18.2)

水 21.8(18.7)

1.7(1.3)

553.8(476.6)

2 24.2(21.0)

木 14.8(14.3)

2.3(1.9)

566.4(463.2)

3 30.3(24.7)

金 19.3(17.5)

2.4(1.8)

610.3(486.3)

6 23.2(19.6)

月 18.4(16.6)

2.0(1.5)

549.2(468.0)

7 23.8(20.6)

火 15.3(14.7)

2.1(1.7)

534.9(456.7)

8 23.8(20.2)

水 16.5(15.1)

2.2(1.7)

584.8(477.0)

9 27.2(23.5)

木 16.9(15.3)

1.7(1.3)

559.9(447.6)

10 19.2(16.5)

金 13.8(13.0)

1.3(1.0)

568.2(455.7)

13 23.3(19.2)

月 17.9(16.1)

2.3(1.7)

526.4(429.0)

14 17.9(15.6)

火 15.1(13.9)

1.9(1.5)

639.8(524.0)

15 25.3(22.3)

水 18.5(17.8)

2.0(1.6)

557.1(453.3)

16 24.3(20.1)

木 13.4(13.0)

1.7(1.3)

506.5(413.7)

17 22.3(18.8)

金 15.5(14.5)

1.8(1.4)

621.1(514.8)

20 20.7(18.3)

月 17.0(15.9)

1.6(1.3)

515.2(428.9)

21 24.4(21.1)

火 15.3(14.6)

1.8(1.4)

540.7(445.0)

22 24.2(21.4)

水 13.1(13.1)

1.5(1.2)

675.6(530.7)

23 21.8(18.3)

木 19.6(17.1)

2.1(1.6)

618.4(500.2)

24 25.4(21.0)

金 16.1(14.7)

1.8(1.4)

582.6(497.2)

27 23.9(21.7)

月 17.5(17.3)

1.8(1.5)

566.2(460.9)

28 24.9(20.6)

火 18.2(16.6)

1.4(1.1)

531.7(465.1)

30 17.3(16.5)

木 13.9(14.2)

1.8(1.5)

エネルギー 578(495)

たんぱく質 23.1(20.7)

脂質 16.6(14.4)

塩分相当量 1.6(1.5)

エネルギー 572(456)

たんぱく質 22.7(19.2)

脂質 16.0(15.2)

塩分相当量 1.9(1.4)

＊仕入れの状況によって献立が変更になる場合があります。

脳がエネルギー不足になると、集中力がかけたりイライラしたりします。これは、脳のエネルギー源となるブドウ糖を体内にたくさん貯蔵して
おくことができないためです。ですから朝ごはんをとって、エネルギー不足の状態になっている脳に、新たなブドウ糖を取り込んで行く必要があります。
朝食を食べることで体温が上昇し、眠っていた脳や身体にスイッチが入り、その日１日の生活が変わってきます。
なかなか朝ごはんを食べられないという話も聞きますが、朝ごはんを食べられない理由には生活リズムの乱れも関係します。
日々、子どもの食事時間や寝る時間があまり変わらないようにしてあげることも大事です。『早寝・早起き・朝ごはん』の習慣をつけましょう。
＊事前に献立を確認し保育園ではじめて口にするものがないようにお願いします。

平均給与所要量

ご入園、ご進級おめでとうございます。新しいお友達を迎え、新年度のスタートです。
引き続き日々の子どもたちの体調や様子を見ていきながら、安全でおいしい給食づくりに心がけていきます。
また楽しい食事と、畑・教室での活動や体験を通じて『食』に興味が持てるような環境づくりもしていきたいと思います。
なにか食事面で気になることなどあればお気軽にご相談ください。今年度もよろしくお願いいたします。
☀朝ごはんを食べて登園しよう☀ 朝ごはんをしっかり食べて元気な身体づくり

朝ごはんは空腹を満たすためと思われがちですが、それだけではありません。朝起きたときの体はエネルギー不足で、体温も低い状態です。
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給与栄養目標量

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳
ビーフン炒め

牛乳

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

3時おやつ10時おやつ

はくさい、きゅうり、○バナナ、
ねぎ、にんじん、こまつな、○干
しぶどう、ごま、しょうが

しょうゆ、酢、酒、中華
だしの素、食塩

牛乳

牛乳

麦入りごはん
さばのりんごソースかけ　マカロニサラダ

だいこんと厚揚げのみそ汁　オレンジ

米、○ビーフン、マカロニ・スパ
ゲティ、押麦、マヨネーズ、油、
片栗粉、○油、砂糖、○ごま油

○牛乳、◎牛乳、さば、生揚げ、
ハム、米みそ（淡色辛みそ）

オレンジ、だいこん、にんじん、
りんご、きゅうり、キャベツ、○
たまねぎ、○キャベツ、○にんじ
ん、たまねぎ、○ピーマン、○干
ししいたけ、しょうが

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酢、○酒、
酒、○しょうゆ、○中華
だしの素、食塩

牛乳
バナナ

ホットケーキ

食パン　鶏肉のマーマレード焼き
キャベツのツナマヨサラダ
ポークビーンズ　バナナ

食パン、じゃがいも、マヨネー
ズ、片栗粉、砂糖、油

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、ゆで
大豆、豚肉(肩ロース)、○ツナ水煮
缶、かにかまぼこ、○クリーム
チーズ

バナナ、キャベツ、ホールトマト
缶詰、たまねぎ、にんじん、きゅ
うり、マーマレード、にんにく

ケチャップ、しょうゆ、
酢、酒、洋風だしの素、
食塩、パセリ粉

牛乳
ツナチーズ

リッツサンド

マーボー豆腐丼
はるさめサラダ　白菜のスープ

ヨーグルト

米、○ホットケーキ粉、押麦、は
るさめ、砂糖、片栗粉、ごま油

○牛乳、◎牛乳、ヨーグルト(加
糖)、木綿豆腐、豚ひき肉、ハム、
かにかまぼこ、○卵、米みそ（淡
色辛みそ）、脱脂粉乳

○牛乳、◎牛乳、牛乳、○挽きわ
り納豆、鶏もも肉、○豚ひき肉、
ツナ油漬缶、きな粉、プチゼリー

もやし、○にんじん、こまつな、
にんじん、だいこん、ごぼう、ね
ぎ、干しぶどう、○万能ねぎ、ご
ま、

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、みりん、○
しょうゆ、食塩、○食塩

牛乳
納豆

チャーハン

○牛乳、◎牛乳、鶏ひき肉、木綿
豆腐、鶏もも肉、米みそ（淡色辛
みそ）、しらす干し、油揚げ

バナナ、キャベツ、たまねぎ、に
んじん、だいこん、なめこ、ひじ
き、ごま、○ごま、あおのり

かつお・昆布だし汁、
酢、しょうゆ、酒、みり
ん、○しょうゆ、食塩

牛乳
大学芋

ひじきごはん　松風焼き
キャベツとじゃこの酢和え

大根となめこのみそ汁　バナナ

○さつまいも、米、○油、○砂
糖、パン粉、砂糖、油、ごま油

牛乳
フレンチ
トースト

たけのこ入り混ぜご飯
鶏肉のてり焼き　かぼちゃのサラダ

菜の花と豆腐みそ汁　グレープフルーツ

米、○小麦粉、○無塩バター、○
砂糖、マヨネーズ、○コーンフ
レーク、片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、木綿
豆腐、米みそ（淡色辛みそ）、ハ
ム

グレープフルーツ、かぼちゃ、
きゅうり、なばな、たけのこ、に
んじん、コーン缶、○干しぶど
う、干ししいたけ

かつおだし汁、かつお・
昆布だし汁、みりん、
酒、しょうゆ（うすく
ち）、しょうゆ、食塩、
こしょう

けんちんうどん　きなこ蒸しパン
小松菜のツナのごま和え

プチゼリー

ゆでうどん、○米、小麦粉、さと
いも、砂糖、さつまいも、油、○
ごま油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(肩ロース)、
ちくわ、油揚げ、○きな粉

バナナ、だいこん、キャベツ、た
まねぎ、にんじん、こまつな、し
めじ、えのきたけ、ねぎ、万能ね
ぎ、塩こんぶ、にんにく、しょう
が

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酒、みりん、
○食塩

牛乳
かみかみ
クッキー

にんじんライス　鶏肉のコーンフライ
ブロッコリーの玉ねぎドレッシング

クラムチャウダー

米、○食パン、じゃがいも、フラ
イドポテト、コーンフレーク、
油、小麦粉、○グラニュー糖、砂
糖

○牛乳、◎牛乳、鶏むね肉、牛
乳、○卵、ちくわ、あさり水煮
缶、脱脂粉乳

にんじん、ブロッコリー、たまね
ぎ、コーン缶、マッシュルーム

ケチャップ、酢、酒、食
塩

牛乳
きなこごはん

麦入りごはん　鶏肉の照り焼き南蛮
ひじき煮　麩のみそ汁

プチゼリー

米、○食パン、さつまいも、押
麦、マヨネーズ、砂糖、焼ふ、片
栗粉、油

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、卵、淡色みそ、ゼラチン

りんご濃縮果汁、えのきたけ、ね
ぎ、○いちごジャム、ひじき、グ
リンピース（冷凍）、にんにく、
しょうが、にんじん

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、りんご酢、み
りん、食塩、パセリ粉

牛乳
いちご

ジャムサンド

豚丼　キャベツの昆布和え
煮浸し風椀　バナナ

米、○米、○もち米、片栗粉、○
砂糖、油、ごま油

牛乳
おかかチーズ

おにぎり

大根と桜海老の炊き込みごはん
肉じゃが　きゅうりの酢の物

こまつなのすまし汁　みかんゼリー

米、じゃがいも、○小麦粉、○
油、○砂糖、砂糖、油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(肩ロース)、
○豆乳、かにかまぼこ、油揚げ、
干しえび、みかんゼリー

みかん濃縮果汁、きゅうり、たま
ねぎ、はくさい、にんじん、○ほ
うれんそう、だいこん、えのきた
け、だいこん（葉）、こまつな、
グリンピース、カットわかめ

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酢、みりん、
酒、食塩、○食塩牛乳

牛乳

牛乳
やさい

蒸しパン

わかめごはん　さばの南蛮漬け
かぼちゃのそぼろあんかけ

かき玉汁　バナナ

米、○米、片栗粉、砂糖、油
○牛乳、◎牛乳、さば、鶏ひき
肉、卵、○チーズ、○かつお節

バナナ、かぼちゃ、たまねぎ、赤
ピーマン、ピーマン、糸みつば、
にんじん

かつおだし汁、酢、しょ
うゆ、みりん、食塩、○
しょうゆ、こしょう

米、じゃがいも、○米粉、○砂
糖、○油、砂糖

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、○豆
乳、米みそ（淡色辛みそ）、○生
クリーム、油揚げ、チーズ、あさ
り水煮缶、○脱脂粉乳

にんじん、たまねぎ、切り干しだ
いこん、万能ねぎ、干ししいた
け、グリンピース（冷凍）、カッ
トわかめ、しょうが

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酒、みりん 牛乳

ココア
蒸しパン

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、米み
そ（淡色辛みそ）、ツナ味付缶、
○ツナ油漬缶

オレンジ、○ホールトマト缶詰、たまね
ぎ、ごぼう、○たまねぎ、こまつな、
きゅうり、えのきたけ、にんじん、コー
ン缶、○ピーマン、干しぶどう、ごま、
レモン果汁

かつお・昆布だし汁、○
ケチャップ、○ワイン
（白）、みりん、しょう
ゆ、○食塩、食塩、○パ
セリ粉

牛乳
ツナ

ナポリタン

牛乳
焼きいも

ごはん　鶏肉のごまみそ焼き
ごぼうときゅうりのサラダ

さつま芋のレモン煮
こまつなのみそ汁　オレンジ

米、さつまいも、○マカロニ・ス
パゲティ、砂糖、マヨネーズ、○
油、片栗粉

牛乳
豆乳もち
せんべい

麦入りごはん　厚揚げのみそ炒め
切干し大根とかにかまのサラダ

はるさめとわかめのスープ　バナナ

米、○米、押麦、はるさめ、砂
糖、片栗粉、ごま油、油

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉(肩
ロース)、○ツナ油漬缶、かにかま
ぼこ、米みそ（淡色辛みそ）

バナナ、にんじん、たまねぎ、
きゅうり、ねぎ、○にんじん、
コーン缶、ピーマン、切り干しだ
いこん、ごま、カットわかめ、に
んにく、しょうが、○あおのり

○しょうゆ、しょうゆ、
○本みりん、酢、○酒、
中華だしの素、食塩

ごはん　鶏肉のみそチーズ焼き
切干大根の旨煮

じゃが芋とわかめのみそ汁

牛乳
さつまいも
おにぎり

○牛乳、◎牛乳、さけ、木綿豆
腐、挽きわり納豆、米みそ（淡色
辛みそ）、かつお節

オレンジ、キャベツ、こまつな、
にんじん、ねぎ、カットわかめ

かつお・昆布だし汁、中
濃ソース、酒、しょうゆ

牛乳
ツナそぼろ
おにぎり

ケチャップライス
ハニースパイシーチキン

ブロッコリーのサラダ　野菜スープ
プチゼリー

米、○片栗粉、○砂糖、マヨネー
ズ、砂糖、片栗粉、油

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、○豆
乳、鶏ひき肉、ベーコン、○きな
粉、プチゼリー

ブロッコリー、たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ、コーン缶、ピーマ
ン、にんにく

ケチャップ、食塩、しょ
うゆ、洋風だしの素、カ
レー粉

バナナ、はくさい、にんじん、ご
ぼう、ねぎ、ピーマン、ごま、○
あおのり、しょうが

昆布だし汁、酒、しょう
ゆ、みりん、食塩

牛乳

牛乳

ハヤシライス
小松菜とハムのサラダ
かぼちゃのチーズ焼き

ヨーグルト和え

米、○米、○さつまいも、砂糖、
油

○牛乳、◎牛乳、ヨーグルト(無
糖)、豚肉(肩ロース)、ハム、チー
ズ

たまねぎ、かぼちゃ、キャベツ、
にんじん、しめじ、みかん缶、
マッシュルーム、バナナ、パイン
缶、こまつな、干しぶどう、グリ
ンピース（冷凍）、○ごま

ハヤシルウ、ケチャッ
プ、酢、しょうゆ、○
酒、○食塩、パセリ粉

牛乳
お麩ラスク

牛乳
麦入りごはん　鶏肉のみそマヨ焼き

ほうれん草とひじきの白和え
昆布汁　バナナ

米、○焼ふ、○砂糖、押麦、○
油、砂糖、○バター、マヨネーズ

ごはん　鮭フライ
野菜の納豆和え

豆腐とわかめのみそ汁　オレンジ

○さつまいも、米、パン粉、小麦
粉、油

牛乳
さつまいも

ケーキ

さつま芋ごはん　鶏肉の西京焼き
きんぴらごぼう

豆腐の旨煮　バナナ

米、○米、さつまいも、○天か
す、片栗粉、砂糖、油、ごま油

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、木綿
豆腐、豚肉(肩ロース)、○しらす干
し、米みそ（淡色辛みそ）

牛乳
わかめ

おにぎり

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、木綿
豆腐、米みそ（淡色辛みそ）

バナナ、ほうれんそう、にんじ
ん、だいこん、ねぎ、ごま、ひじ
き、おぼろこんぶ

しょうゆ、みりん、食塩

牛乳
しらす

おにぎり

納豆とりそぼろ丼
白菜としらすのごま酢和え

豚汁　バナナ

米、○ホットケーキ粉、○さつま
いも、○砂糖、○油、砂糖、油、
ごま油

○牛乳、◎牛乳、挽きわり納豆、
鶏ひき肉、豚肉(肩ロース)、米みそ
（淡色辛みそ）、しらす干し、○
ヨーグルト(無糖)、○卵、○脱脂粉
乳、油揚げ

バナナ、はくさい、だいこん、に
んじん、ほうれんそう、ねぎ、こ
まつな、板こんにゃく、ごぼう、
○干しぶどう、ごま

かつおだし汁、酢、酒、
しょうゆ、食塩

サバカレー
キャベツの胡麻マヨネーズ和え

蒸かしかぼちゃ　野菜ミックスジュース

米、○米、じゃがいも、マヨネー
ズ、油、砂糖

○牛乳、◎牛乳、さば(水煮缶)、ハ
ム

野菜ミックスジュース、キャベ
ツ、かぼちゃ、たまねぎ、にんじ
ん、トマトピューレ、きゅうり、
グリンピース（冷凍）、ごま、に
んにく、しょうが

牛乳

洋風だしの素、しょう
ゆ、食塩、カレー粉


