
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 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

ご飯 いちご ★フルーツヨーグルト 牛乳

赤魚のおろし煮 いりこ 軽いお菓子

ハリハリ納豆サラダ

麩のみそ汁

ご飯 いちご 牛乳 麦茶 コーンバターライス 野菜スープ 牛乳 牛乳

すき焼き風煮 いりこ バナナスコーン 軽いお菓子 ★ハンバーグ 幼児りんご チョコバナナ 軽いお菓子

切干大根のごまネーズ和え フライドポテト いりこ

★なめこのみそ汁 パスタサラダ

鮭ちらし寿司 パイン缶 いちごムース 牛乳 ご飯 バナナ 牛乳 牛乳

鶏肉のマーマレード焼き いりこ 軽いお菓子 さばのカレー揚げ いりこ くろがねもち 軽いお菓子

手まり麩のすまし汁 ポテトサラダ

小松菜のごまあえ なすのみそ汁

ご飯 ふりかけ 牛乳 牛乳

コーンクリームシチュー いりこ 鶏そぼろおにぎり 軽いお菓子

スクランブルエッグ

ブロッコリーのサラダ

ご飯 オレンジ コーンフレーク 牛乳 なすミートスパゲティー 牛乳 牛乳

さばのみそ煮 いりこ 軽いお菓子 キャベツスープ クラッカー 軽いお菓子

かぼちゃとさつまいものサラダ パイン缶

白菜のすまし汁 いりこ

ご飯 バナナ カルピスゼリー 牛乳

★カレー いりこ ビスコ 軽いお菓子

豆腐サラダ

きのこスープ

和風スパゲティー 牛乳 牛乳 ご飯 バナナ 牛乳 麦茶

豆腐スープ せんべい 軽いお菓子 春雨の五目炒め いりこ ホットドッグ 軽いお菓子

パイン缶 切干大根のナムル

いりこ キャベツスープ

ご飯 オレンジ 牛乳 牛乳

鮭のフライ いりこ おかか昆布おにぎり 軽いお菓子

ひじきとじゃが芋の炒り煮

豆腐みそ汁

ご飯 オレンジ 牛乳 麦茶 ご飯 バナナ 牛乳 牛乳

チキン南蛮 いりこ ★さつま芋とチーズの蒸しパン 軽いお菓子 鶏肉の照り焼き いりこ マカロニあべかわ 軽いお菓子

キャベツとじゃこの酢あえ ほうれん草とコーンの炒め物

もずく汁 押麦のスープ

ご飯 バナナ ★プリン 牛乳 ご飯 パイン缶 牛乳 牛乳

さわらの梅みそ照り焼き いりこ 軽いお菓子 さわらの照り焼き いりこ セサミクッキー 軽いお菓子

マカロニサラダ 白菜と厚揚げの卵とじ

大根のすまし汁 切干大根のみそ汁

ご飯 みかん缶 牛乳 牛乳 ご飯 バナナ アップルパンチ 牛乳

千草焼き いりこ ビビンバ風おにぎり 軽いお菓子 中華丼 いりこ 軽いお菓子

にらとレバー炒め煮 もやしの中華風和え物

五目ビーフン汁 コーンと玉子のスープ

ご飯 オレンジ 牛乳 牛乳 わかめうどん 牛乳 牛乳

鮭のバターしょうゆ焼き いりこ ★フライドポテト 軽いお菓子 南瓜の甘煮 せんべい 軽いお菓子

炒り豆腐 みかん缶

さつま汁 いりこ

わかめおにぎり ミートボール 牛乳 牛乳

鶏肉のから揚げ ゆでブロッコリー ★ジャムサンド 軽いお菓子

厚焼き卵 いちご

ウインナー

こぎつねうどん 牛乳 牛乳 ご飯 オレンジ 牛乳 麦茶

さつま芋の甘煮 ビスケット 軽いお菓子 肉じゃが いりこ アップルパイ 軽いお菓子

みかん缶 春雨サラダ

いりこ 五目みそ汁

ご飯 いちご 牛乳 牛乳

白身魚のパン粉焼き いりこ 麩のきなこラスク 軽いお菓子

小松菜の納豆あえ

けんちん汁

ご飯 オレンジ 牛乳 麦茶 エ ネ ル ギ ー 431 ｋｃａｌ 鉄 1.8 ｍｇ

豚肉と納豆の旨煮 いりこ チョコクリームパン 軽いお菓子 た ん ぱ く 質 16.9 ｇ カ ル シ ウ ム 208 ｍｇ

小松菜の甘酢和え 脂　　　質 14.6 ｇ ビ タ ミ ン C 24 ｍｇ

にら玉スープ 塩　　　分 1.8 ｇ 食 物 繊 維 3.5 ｇ

　　※都合により献立を変更する場合があります。★印は、ばらさんのリクエストです。

休　日

休　日

休　日

休　日

休　日

祝　日

18

19

火

昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

10時おやつ日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

10時おやつ

17

日 曜

焼ふ、三温糖、砂
糖、ごま油、米

ヨーグルト(無糖)、
あかうお、木綿豆
腐、納豆、合わせ
味噌、いりこ

バナナ、だいこん、い
ちご、かぼちゃ、もも
缶、みかん缶、ほうれ
んそう、パイン缶、え
のきたけ、にんじん、

2 月

小麦粉、しらた
き、マヨネーズ、
三温糖、砂糖、す
りごま、米

牛乳、木綿豆腐、
牛肉(もも)、合わせ
味噌、バター、い
りこ

にんじん、きゅうり、
いちご、はくさい、た
まねぎ、なめこ、だい
こん、バナナ、切り干
しだいこん、ねぎ

1 日

20

水

米、りんご濃縮果
汁、フライドポテ
ト、油、マヨネー
ズ、スパゲティ、
パン粉、三温糖、

牛乳、牛ひき肉、
豚ひき肉、卵、ハ
ム、バター、いり
こ

バナナ、たまねぎ、
キャベツ、きゅうり、
にんじん、えのきた
け、コーン缶

3 火

米、いちごジャ
ム、砂糖、マーマ
レード、ごま、片
栗粉、焼ふ、すり
ごま、油

鶏もも肉、生ク
リーム、ヨーグル
ト(無糖)、卵、さけ
（塩）、ゼラチ
ン、いりこ

たまねぎ、にんじん、
こまつな、パイン缶、
いちご、なばな、えの
きたけ、もやし、ね
ぎ、コーン缶

21

木

じゃがいも、片栗
粉、小麦粉、マヨ
ネーズ、黒砂糖、
油、三温糖、米

牛乳、さば、木綿
豆腐、ハム、合わ
せ味噌、きな粉、
油揚げ、いりこ

バナナ、きゅうり、に
んじん、なす、コーン
缶、ねぎ

4 水

米、じゃがいも、
油、三温糖、砂糖

牛乳、卵、鶏もも
肉、鶏ひき肉、ハ
ム、いりこ

クリームコーン缶、ブ
ロッコリー、たまね
ぎ、ほうれんそう（冷
凍）、にんじん、コー
ン缶、あおのり

22

金

5 木

コーンフレーク、
さつまいも、マヨ
ネーズ、砂糖、米

牛乳、さば、木綿
豆腐、米みそ（淡
色辛みそ）、いり
こ

オレンジ、はくさい、
にんじん、かぼちゃ、
きゅうり、えのきた
け、コーン缶、葉ね
ぎ、しょうが

23

土

マカロニ・スパゲ
ティ、油、小麦
粉、砂糖

牛乳、豚ひき肉、
牛ひき肉、粉チー
ズ、いりこ

パイン缶、たまねぎ、
なす、にんじん、キャ
ベツ、えのきたけ、に
んにく

6 金

じゃがいも、ごま
ドレッシング、
油、米

牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、カルピス、絹
ごし豆腐、卵、ゼ
ラチン、いりこ、
木綿豆腐、脱脂粉

バナナ、たまねぎ、こ
まつな、にんじん、も
やし、みかん缶、しめ
じ、えのきたけ、コー
ン缶、レモン果汁、ト

24

日

7 土

スパゲティ、油 牛乳、木綿豆腐、
ツナ油漬缶、いり
こ、生わかめ

パイン缶、たまねぎ、
にんじん、しめじ、え
のきたけ、ねぎ、干し
椎茸、にんにく

25

月

ロールパン、はる
さめ、三温糖、
油、すりごま、ご
ま油、米

牛乳、豚肉(もも)、
ウインナー、いり
こ

バナナ、キャベツ、た
まねぎ、にんじん、
きゅうり、えのきた
け、切り干しだいこ
ん、ピーマン、干し椎

8 日

26

火

米、じゃがいも、
油、パン粉、小麦
粉、マヨネーズ、
砂糖、すりごま

牛乳、さけ、木綿
豆腐、ちくわ、米
みそ（淡色辛み
そ）、卵、油揚
げ、かつお節、い

オレンジ、にんじん、
たまねぎ、しめじ、ね
ぎ、いんげん（ゆ
で）、ひじき、塩こん
ぶ

9 月

ホットケーキ粉、
さつまいも、マヨ
ネーズ、油、砂
糖、小麦粉、三温
糖、米

牛乳、鶏もも肉、
卵、木綿豆腐、
チーズ、しらす干
し、いりこ

キャベツ、オレンジ、
もずく、にんじん、え
のきたけ、万能ねぎ

27

水

マカロニ、三温
糖、押麦、油、は
るさめ、片栗粉、
砂糖、米

牛乳、鶏もも肉
（皮付き）、ウイ
ンナー、きな粉、
いりこ

バナナ、ほうれんそ
う、コーン缶、たまね
ぎ、にんじん、ねぎ、
干し椎茸、しょうが

10 火

マヨネーズ、マカ
ロニ、三温糖、砂
糖、米

さわら、木綿豆
腐、牛乳、米みそ
（淡色辛みそ）、
ハム、生わかめ、
いりこ

バナナ、きゅうり、
キャベツ、だいこん、
えのきたけ、にんじ
ん、コーン缶、みかん
缶、ねぎ、うめ干し、

28

木

小麦粉、砂糖、グ
ラニュー糖、黒ご
ま、米

牛乳、さわら、
卵、米みそ（淡色
辛みそ）、バ
ター、厚揚げ、油
揚げ、生わかめ、

はくさい、パイン缶、
たまねぎ、にんじん、
ねぎ、切り干しだいこ
ん

11 水

ビーフン、米、砂
糖、ごま油、すり
ごま

牛乳、卵、鶏レ
バー、鶏ひき肉、
豚ひき肉、いりこ

たまねぎ、みかん缶、
にんじん、ほうれんそ
う（冷凍）、こまつ
な、万能ねぎ、にら、
干し椎茸、しょうが

29

金

りんご濃縮果汁、
米、ごま油、片栗
粉、砂糖、油

豚肉(もも)、かまぼ
こ、卵、いりこ

バナナ、クリームコー
ン缶、もやし、はくさ
い、にんじん、こまつ
な、パイン缶、みかん
缶、たまねぎ、コーン

12 木

フライドポテト、
さつまいも、油、
砂糖、片栗粉、米

牛乳、さけ、木綿
豆腐、合わせ味
噌、ツナ水煮缶、
バター、いりこ

オレンジ、だいこん、
にんじん、たまねぎ、
ごぼう、ねぎ、いんげ
ん（ゆで）、ひじき、
干し椎茸

30

土

干しうどん、三温
糖

牛乳、油揚げ、生
わかめ、いりこ

かぼちゃ、みかん缶、
にんじん、たまねぎ、
しいたけ

13 金

米、食パン、油、
いちごジャム、片
栗粉、砂糖、マヨ
ネーズ、三温糖

牛乳、鶏もも肉、
卵、ウインナー、
豚ひき肉、牛ひき
肉

ブロッコリー、いち
ご、たまねぎ、にんじ
ん、しょうが

31

日

14 土

さつまいも、干し
うどん、三温糖

牛乳、鶏もも肉、
油揚げ、いりこ

みかん缶、たまねぎ、
にんじん、ねぎ

１か月の平均栄養量

月

じゃがいも、しら
たき、砂糖、はる
さめ、油、すりご
ま、米

牛肉(もも)、米みそ
（淡色辛みそ）、
ハム、油揚げ、い
りこ

オレンジ、たまねぎ、
かぼちゃ、りんご、
きゅうり、にんじん、
コーン缶、ごぼう、ね
ぎ

15 日

（幼児・おやつ含む）

火

マヨネーズ、グラ
ニュー糖、焼ふ、
三温糖、パン粉、
すりごま、米

牛乳、あかうお、
木綿豆腐、鶏もも
肉、挽きわり納
豆、バター、きな
粉、いりこ

もやし、こまつな、い
ちご、だいこん、にん
じん、ごぼう、ねぎ

16 月

ロールパン、三温
糖、すりごま、
コーンスターチ、
米

牛乳、納豆、卵、
豚肉(もも)、いり
こ、木綿豆腐

オレンジ、こまつな、
たまねぎ、もやし、に
んじん、しめじ、に
ら、ねぎ、干し椎茸、
えのきたけ


