
日 曜日 昼食 主な材料（昼食） おやつ 主な材料（おやつ）

エネルギー量
（kcal）

タンパク質(ｇ)
脂質(ｇ)
塩分(g)

日 昼食 主な材料（昼食） おやつ 主な材料（おやつ）

エネルギー量
（kcal）

タンパク質(ｇ)
脂質(ｇ)
塩分(g)

1 日 16 月

2 月

ごはん/マーボー豆腐/さつま芋
の甘煮/きゅうりの昆布あえ/み
そ汁

米/豆腐・豚ひき肉・ねぎ・グリンピース・
しょうが/さつまいも/きゅうり・塩こんぶ/
もやし・にんじん・わかめ

大根餅/バナナ 切り干しだいこん・
ねぎ/バナナ 532/15.0

11.7/2.2
17 火

ごはん/さばの香味焼き/小松菜
とコーンの和え物/みそ汁

米/さば・にんにく・しょうが/こまつな・
にんじん・コーン/切り干しだいこん・かぼ
ちゃ・ねぎ

牛乳/サンド
イッチ

牛乳/食パン・ツナ
缶・きゅうり 555/24.1

17.9/2.3

3 火

わかめごはん/さけの塩焼き/き
んぴらごぼう/かぼちゃの甘煮/
みそ汁

米・炊き込みわかめ/さけ/ごぼう・にんじ
ん・豚ひき肉・いんげん/かぼちゃ/なす・
たまねぎ・わかめ

おかし/煮干し
のから揚げ

―/煮干し・しょう
が・にんにく 539/20.2/

15.4/2.3
18 水

ごはん/酢鶏/粉ふき芋/みそ汁 米/鶏肉・たまねぎ・にんじん・ピーマン/
じゃがいも・あおのり/こまつな・だいこ
ん・なめこ・ねぎ

さつまいもス
ティック/小
魚の磯辺揚げ

さつまいも/いわ
し・あおのり 545/14.7

16.1/2.0

4 水

ごはん/タンドリーチキン/キャ
ベツの炒め煮/蒸し芋/みそ汁

米/鶏肉・にんにく/キャベツ・えのきたけ/
さつまいも/たまねぎ・にんじん・わかめ

牛乳/焼きそば 牛乳/焼きそばめ
ん・豚肉・キャベ
ツ・にんじん・ピー
マン

535/24.1/
13.6/2.3

19 木

カレーライス/いんげんの煮浸し
/バナナ

米・鶏肉・じゃがいも・たまねぎ・にんじ
ん・カレールウ/いんげん・にんじん/バナ
ナ

フライビーン
ズ/おかし

大豆/―

546/12.9
15.0/1.6

5 木

ごはん/松風焼き/切干し大根と
里芋の旨煮/にんじんとツナの
炒め物/みそ汁

米/鶏ひき肉・豆腐・たまねぎ・あおのり/
切り干しだいこん・さといも・さやえんど
う/にんじん・ツナ缶/こまつな・なめこ・
ねぎ

おやき/パリパ
リ昆布

じゃがいも・米・し
らす干し/昆布 533/18.1

16.2/2.0
20 金

ミートスパゲティー/さつま芋の
甘煮/小松菜ときのこのスープ

スパゲティ・豚ひき肉・たまねぎ・にんじ
ん/さつまいも/こまつな・えのきたけ

牛乳/二色お
はぎ

牛乳/米・もち米・
きな粉・あん 533/18.0

13.4/1.8

6 金

ごはん/いわしのかば焼き/小松
菜のおかかあえ/蒸し芋/みそ汁

米/いわし・しょうが/こまつな・にんじ
ん・かつお節/さつまいも/切り干しだいこ
ん・たまねぎ・わかめ

牛乳/豆腐団子 牛乳/白玉粉・上新
粉・豆腐・きな粉 555/21.1

13.9/1.6
21 土

ごはん/豚肉のしょうが焼き/野
菜炒め/みそ汁

米/豚肉・しょうが/コーン・キャベツ・た
まねぎ・にんじん・しいたけ/じゃがいも・
ごぼう・わかめ

おかし/バナ
ナ

―/バナナ

507/14.7
13.7/1.5

7 土

ごはん/ハンバーグ/ブロッコ
リーとコーンのソテー/きのこ
のスープ

米/豚ひき肉・たまねぎ/ブロッコリー・
コーン/キャベツ・たまねぎ・えのきたけ・
にんじん

おかし/バナナ ―/バナナ

523/15.7
14.3/12.5

22 日

8 日 23 月

9 月

しらすごはん/鶏肉の照り焼き/
さつま芋と昆布の煮物/キャベ
ツとおくらの和え物/麩のすま
し汁

米・しらす干し・こまつな・にんじん・か
つお節/鶏肉・しょうが/さつまいも・こん
ぶ/キャベツ・オクラ/麩・えのきたけ・ね
ぎ

にんじんドー
ナッツ

にんじん・豆乳

535/19.7
16.3/2.3

24 火

ごはん/鮭のちゃんちゃん焼き/
じゃが/小松菜の納豆あえ/みそ
汁

米/さけ・キャベツ・にんじん・しめじ/
じゃがいも/こまつな・にんじん・納豆・か
つお節/もやし・油揚げ・わかめ

蒸し焼きいも
/バナナ

/さつまいも/バナナ

526/19.0
9.6/1.9

10 火

ごはん/さけのコーン焼き/きゅ
うりの漬物/揚げ里芋のあんか
け/五目みそ汁

米/さけ・クリームコーン・たまねぎ/きゅ
うり/さといも・しいたけ・豚ひき肉・グリ
ンピース/だいこん・にんじん・ごぼう・ね
ぎ

豆乳ココア寒天
/フルーツポン
チ

豆乳・寒天・ココア
/バナナ・みかん・
りんご

529/19.5
13.8/1.5

25 水

11 水

ごはん/肉じゃが/ピーマンのち
りめんじゃこ炒め/みそ汁

米/豚肉・じゃがいも・にんじん・たまね
ぎ・しらたき/ピーマン・しらす干し・本/
もやし・だいこん・わかめ

牛乳/きな粉ラ
スク

牛乳/食パン・きな
粉 541/22.3

5.6/1.9
26 木

ごはん/八宝菜/塩こんぶじゃが/
みそ汁

米/はくさい・ねぎ・たけのこ・にんじん・
しいたけ・豚肉・しょうが・にんにく・/
じゃがいも・塩こんぶ/豆腐・わかめ・ねぎ

牛乳/りんご
ケーキ

牛乳/りんご

569/18.2
18.9/2.0

12 木

ドライカレーライス/キャベツ
の磯あえ/豆腐スープ

米・豚ひき肉・たまねぎ・にんにく・しょ
うが・にんじん・ピーマン・トマトピュー
レ/キャベツ・にんじん・あおのり/豆腐・
だいこん・こまつな・ねぎ・

黒糖蒸しパン/
バナナ

豆乳・黒砂糖・甘納
豆/バナナ 532/16.6

12.1/2.3
27 金

ごはん/赤魚のおろし煮/ブロッ
コリーのおかか和え/にんじんと
コーンの炒め煮/みそ汁

米/あかうお・しょうが・だいこん/ブロッ
コリー・かつお節/にんじん・とうもろこ
し・豚ひき肉/さといも・こまつな・わかめ

牛乳/ジャム
サンド

牛乳/ロールパン・
ジャム 541/22.3

15.6/1..9

13 金

ごはん/さわらの煮つけ/筑前煮
/ゆかりじゃが/みそ汁

米/さわら・しょうが/鶏肉・れんこん・ご
ぼう・にんじん・たけのこ・こんにゃく・
いんげん/じゃがいも・ゆかり/だいこん・
なめこ・ねぎ

牛乳/なし/かぼ
ちゃ団子

牛乳/なし/白玉粉・
豆腐・かぼちゃ・白
玉粉・豆腐

550/22.9
10.4/1.9

28 土

おさかなごはん/豆腐のカレーあ
ん/さつま芋の甘煮/みそ汁

米・ツナ缶・こまつな・もやし/豆腐・豚ひ
き肉・たまねぎ・しめじ・チンゲンサイ/さ
つまいも/もやし・だいこん・にんじん・わ
かめ

おかし/バナ
ナ

―/バナナ

532/16.6
12.1/2.3

14 土

ビビンバ風どんぶり/粉ふき芋/
豆腐スープ

米・豚ひき肉・しょうが・にんじん・ほう
れんそう・もやし/じゃがいも・あおのり/
豆腐・にら・にんじん

おかし ー

530/16.3
15.7/1.3

29 日

15 日 30 月

ごはん/さわらのみそ照り焼き/
小松菜の納豆あえ/じゃが芋きん
ぴら/みそ汁

米/さわら・しょうが/こまつな・納豆・か
つお節/じゃがいも・ごぼう・にんじん/も
やし・だいこん・にんじん・わかめ

さつま芋のよ
うかん/りん
ご

さつまいも・寒天・
豆乳/りんご 521/16.4

13.2/1.8
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※１～２歳児には、３歳以上児の８割の分量で提供しています。また、上記のメニューに加えて朝おやつを用意して
います。
※材料調達の都合で変更する場合があります。


