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献    　  立      　表

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 3月平均栄養価

土 （幼児組）

エネルギー 510kcal

たんぱく質 21.1ｇ

03 脂質 15.7g

月 塩分 1.7ｇ

04

火

05

水

06

木

07

金

10

月

11

火

12

水

13

木

14

金

15

土

17

月

18

火

19

水

21

金

22

土

24

月

25

火

26

水

27

木

28

金

31

月

日付 10時おやつ 献立 3時おやつ
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

○野菜ミックスジュース、
きゅうり、根みつば、にんに
く、もやし、ほうれんそう、
にんじん、すりごま

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、酒、みりん、おろししょ
うが、食塩

土曜お菓子、牛
乳125

選べるおにぎり（土）、ヨーグルト、み
そ汁（豆腐・人参・玉葱）

土曜お菓子、お
茶

胚芽米、三温糖、マヨネーズ ◎牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、米みそ（甘みそ）、ツナ
油漬缶、いわし(煮干し)、
ヨーグルト(加糖)

にんじん、たまねぎ、こんぶ
佃煮

黒糖蒸しパン、
牛乳125

米、○ホットケーキ粉、○黒
砂糖

○牛乳、さば、○調製豆乳、
米みそ（甘みそ）、油揚げ、
いわし(煮干し)

もやし、きゅうり、だいこ
ん、コーン缶、えのきたけ

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ

このはせんべ
い、お茶

白ご飯、鶏の照り焼き、じゃこ納豆、ツ
ナマヨ、ナムル、すまし汁（麩・三つ
葉）

おひなさまゼ
リー、花せんべ
い、野菜ジュー
ス

米、焼ふ、マヨネーズ、ごま
油

鶏もも肉（皮付き）、納豆、
ツナ油漬缶、しらす干し、米
みそ（甘みそ）、いわし(煮干
し)

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、酢、食塩

しらす煎餅、お
茶

白ご飯、生揚げカレーそぼろ煮、りっ
ちゃんサラダ、オレンジ、お茶

うさぎのしっ
ぽ、選べるゼ
リー、牛乳125

米、油、片栗粉、三温糖 ○牛乳、生揚げ、豚ひき肉、
ハム、かつお節

たまねぎ、キャベツ、オレン
ジ、きゅうり、にんじん、
コーン缶、いんげん、こんぶ
佃煮、にんにく

ケチャップ、酢、酒、しょう
ゆ、カレー粉、おろししょう
が、洋風だしの素、食塩

アスパラビス
ケット、お茶

白ご飯、さばの塩焼き、もやしコーンサ
ラダ、みそ汁（大根・えのき・油揚げ）

きゅうり、たまねぎ、にんじ
ん、コーン缶、もやし、ね
ぎ、にら、すりごま、○カッ
トわかめ

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、おろししょうが、酒、食
塩

豆花クッキー、
お茶

押し麦ごはん、ハンバーグ、コロコロサ
ラダ、ミネストローネ

青のりトース
ト、飲むヨーグ
ルト

米、さつまいも（皮付）、○
食パン、じゃがいも、マヨ
ネーズ、はとむぎ粒、○マー
ガリン、パン粉、油

○ヨーグルト(ドリンク)、豚
ひき肉、木綿豆腐、鶏ひき
肉、ウインナーソーセージ、
ベーコン

たまねぎ、にんじん、トマ
ト、きゅうり、コーン缶、に
んにく、○あおのり

フライドポテト
（コンソメ）、
野菜ジュース

米、○フライドポテト、○
油、油

鶏もも肉（皮付き）、ベーコ
ン

○野菜ミックスジュース、ブ
ロッコリー、もずく、コーン
缶、マーマレード、えのきた
け、ねぎ、ごま

ケチャップ、中濃ソース、食
塩、洋風だしの素

カルシウムせん
べい、お茶

みそラーメン、かじきの竜田揚げ、きゅ
うり胡麻和え、お茶

梅わかめおにぎ
り、牛乳125

ゆで中華めん、○胚芽米、
油、片栗粉

○牛乳、かじき、豚ひき肉、
米みそ（甘みそ）

酒、しょうゆ、酢、食塩、洋
風だしの素、○洋風だしの素

ミニわかめ煎
餅、お茶

五目ごはん、さわらの味噌焼き、さわや
か漬け、すまし汁（麩・三つ葉）

あべかわマカロ
ニ、飲むヨーグ
ルト

胚芽米、○マカロニ・スパゲ
ティ、○三温糖、三温糖、焼
ふ、油

○ヨーグルト(ドリンク)、さ
わら、鶏もも肉、油揚げ、○
きな粉、米みそ（甘みそ）、
いわし(煮干し)

だいこん、きゅうり、板こん
にゃく、にんじん、根みつ
ば、レモン果汁、干ししいた
け

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、みりん、酒、食塩、○食
塩

胚芽クッキー、
お茶

白ご飯、マーマレードチキン、ブロッコ
リーベーコンサラダ、もずくスープ

しょうゆ、ケチャップ、中濃
ソース、○しょうゆ、洋風だ
しの素、酢、食塩

ミレービスケッ
ト、お茶

白ご飯、しらす入り麻婆豆腐、カミカミ
和え、バナナ1/3、お茶

誕生日会デザー
ト、牛乳125

米、片栗粉、油、三温糖、ご
ま油

○牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、釜揚げしらす、さきいか

バナナ、だいこん、きゅう
り、にんじん、ねぎ、ピーマ
ン、干ししいたけ、にんにく

◎牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、米みそ（甘みそ）、ツナ
油漬缶、いわし(煮干し)、
ヨーグルト(加糖)

にんじん、こんぶ佃煮、しい
たけ

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ

しょうゆ、酢、洋風だしの
素、食塩

星せんべい、お
茶

ミートソーススパゲティ、サラダバイキ
ング、グレープフルーツ、お茶

ごまおかかおに
ぎり、牛乳125

マカロニ・スパゲティ、○胚
芽米、はるさめ、三温糖、ご
ま油

○牛乳、豚ひき肉、ツナ油漬
缶、○かつお節

ホールトマト缶詰、グレープ
フルーツ、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、コーン缶、
きゅうり、しめじ、○すりご
ま、セロリ、カットわかめ、
にんにく、パセリ

カロチンケー
キ、牛乳125

胚芽米、○ホットケーキ粉、
マカロニ・スパゲティ、マヨ
ネーズ、油、三温糖

○牛乳、○調製豆乳、鶏ひき
肉、凍り豆腐、ハム

オレンジ、たまねぎ、○かぼ
ちゃ、にんじん、きゅうり、
コーン缶、根みつば、干しし
いたけ

ベジタブル煎
餅、お茶

お祝いランチ　　　お楽しみに☆彡

土曜お菓子、牛
乳125

選べるおにぎり（土）、みそ汁（豆腐・
人参・椎茸）、ヨーグルト

土曜お菓子、お
茶

胚芽米、三温糖、マヨネーズ

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、おろししょうが、酒、み
りん、酢

きな粉せんべ
い、お茶

白ご飯、鶏の照り焼き、三色野菜の浅漬
け（大根）、すまし汁（えのき・ほうれ
ん草）

選べるヨーグル
ト、いちご、野
菜ジュース

米 鶏もも肉（皮付き）、米みそ
（甘みそ）、いわし(煮干
し)、○ヨーグルト(加糖)

○野菜ミックスジュース、○
いちご、だいこん、きゅう
り、えのきたけ、ほうれんそ
う、にんじん、にんにく

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、酒、みりん、食塩、おろ
ししょうが

ミニハート、お
茶

ふりかけごはん、高野豆腐そぼろあん、
マカロニサラダ、オレンジ、お茶

◎バナナ、キャベツ、にんじ
ん、ほうれんそう、だいこ
ん、たまねぎ、もやし、干し
しいたけ、○カットわかめ

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、みりん、食塩、○食塩

こまるせんべ
い、お茶

白ご飯、タンドリーフィッシュ、のり納
豆、みそ汁（さつま芋・玉葱）

ジャムパン（い
ちご）、飲む
ヨーグルト

米、○ライ麦パン、さつまい
も（皮付）、マヨネーズ

○ヨーグルト(ドリンク)、さ
ば、米みそ（甘みそ）、いわ
し(煮干し)、納豆

たまねぎ、○いちごジャム、
焼きのり、きゅうり

土曜お菓子、お
茶

胚芽米、三温糖、マヨネーズ ◎牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、米みそ（甘みそ）、ツナ
油漬缶、いわし(煮干し)、
ヨーグルト(加糖)

だいこん、にんじん、こんぶ
佃煮

かつお・昆布だし汁、ケ
チャップ、カレー粉、しょう
ゆ

バナナ1/3、お
茶

肉うどん、焼き餃子、青菜キャベツおか
か和え、お茶

わかめおにぎ
り、牛乳125

ゆでうどん、○胚芽米、油、
三温糖

○牛乳、豚肉(肩ロース)、ち
くわ、かつお節

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ

花せんべい、お
茶

雑穀ご飯、ポークカレー、きゅうりハム
サラダ、オレンジ、お茶

ミックスベリー
フルーチェ、ア
スパラビスケッ
ト、野菜ジュー
ス

胚芽米、じゃがいも、五穀、
油、ごま油

○牛乳、豚肉(もも)、調製豆
乳、ハム

○野菜ミックスジュース、た
まねぎ、もやし、オレンジ、
きゅうり、にんじん、にんに
く

カレールウ、しょうゆ、酢

土曜お菓子、牛
乳125

選べるおにぎり（土）、みそ汁（豆腐・
人参・大根）、ヨーグルト

ほうれんそう、バナナ、緑豆
もやし、もやし、にんじん、
○たまねぎ、にら、焼きのり

しょうゆ、酒、○ケチャッ
プ、おろししょうが、食塩、
○洋風だしの素、洋風だしの
素

ももゼリー、お
茶

白ご飯、鶏の海苔照り焼き、ひじき納
豆、みそ汁（キャベツ・もやし・人参）

ポンデケー
ジョ、牛乳125

米、○ホットケーキ粉、○白
玉粉、○バター

○牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、納豆、○粉チーズ、米
みそ（甘みそ）、いわし(煮干
し)

もやし、にんじん、えのきた
け、キャベツ、焼きのり、ひ
じき

しらすコーンお
にぎり、牛乳
125

ゆでうどん、○胚芽米、片栗
粉、油、三温糖

○牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、油揚げ、○しらす干し

◎きゅうり、○とうもろこ
し、キャベツ、きゅうり、に
んじん、ねぎ、ごま、レモン
果汁、にんにく

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、酒、みりん、おろししょ
うが、おろしにんにく

茹でさつま芋、
お茶

さくらごはん、生揚げもやし炒め、三色
磯和え、バナナ1/3、お茶

ナポリタン、飲
むヨーグルト

胚芽米、◎さつまいも（皮
付）、○スパゲティ、片栗
粉、ごま油、三温糖

○ヨーグルト(ドリンク)、生
揚げ、豚肉(ロース)、○ベー
コン

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、みりん、酒、おろししょ
うが、食塩、○食塩、◎食塩

グレープフルー
ツ、お茶

白ご飯、鮭照り焼き、いんげん胡麻マヨ
ネーズ、野菜スープ

ピザトースト、
牛乳125

米、○食パン、マヨネーズ、
○油

○牛乳、さけ、○とろける
チーズ、ベーコン、かにかま
ぼこ

◎グレープフルーツ、いんげ
ん、キャベツ、○たまねぎ、
しめじ、にんじん、○コーン
缶、○ピーマン、すりごま

かつお・昆布だし汁、○ケ
チャップ、しょうゆ、洋風だ
しの素、酒、みりん、食塩

カリコリきゅう
り、お茶

きつねうどん、鶏唐揚げ、キャベツ香り
漬け、お茶

かつお・昆布だし汁、しょう
ゆ、みりん、酢、洋風だしの
素、酒、おろししょうが、食
塩

豆腐ブレッド、
お茶

白ご飯、れんこん入りつくね、春雨サラ
ダ、野菜スープ

メープルクッ
キー、牛乳125

米、◎米粉パン、○小麦粉、
○バター、○三温糖、片栗
粉、パン粉、三温糖、はるさ
め、○メープルシロップ、ご
ま油

○牛乳、鶏ひき肉、ベーコン キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、きゅうり、れんこん、し
めじ、コーン缶


