
幼児期になると睡眠・食事・遊びなど活動にメ

リハリがついてきます。この時期に、１日３回

の食事と間食を規則的にとる環境を整えると、

おなかがすくリズムを経験することができ、そ

れを繰り返していくことで生活リズムが形成さ

れるといわれています。決まった時間に食事を

することで、楽しく遊ぶ→きちんとお腹がすく

→しっかり食べる→よく眠る→すっきり出すと

いう流れができます。理想的な生活リズムを作

っていきましょう。 

★ 献立は都合により変更することがあります。上が３歳未満児、下が３歳以上児の栄養価です。 

 

  

月 献  立  表 令和 2 年度 

日 曜 おやつ 昼        食 ３  時 熱になる 血や肉になる 調子を整える 
熱 量 

（kcal） 

蛋白質 

（ｇ） 

脂 質 

（ｇ） 

1 月 牛乳 
青椒肉絲 厚揚げ煮 

ハムサラダ 味噌汁 

ぎょうざ 

野菜ジュース 

米 油 砂糖 

片栗粉 

牛乳 豚肉 厚揚げ 

ハム 

たけのこ パプリカ ピーマン 

レタス 胡瓜 人参 大根 万能葱  

517 

629 

19.1 

23.6 

19.5 

24.4 

2 火 乳酸飲料 
鬼のドライカレー ポテトサラダ 

コーンソテー スープ ゼリー 

ホットケーキ 

牛乳 

米 油 砂糖 

じゃが芋 

乳酸菌 豚肉 

かまぼこ 魚肉ソーセージ 

玉葱 人参 ミニトマト胡瓜 りんご 

チンゲン菜 えのき きくらげ 

650 

761 

21.8 

25.6 

19.1 

23.0 

3 水 牛乳 
さばの味噌煮 三色ナムル 

キャベツとベーコン炒め スープ 

えびせん 

カルピス 
米 油 砂糖 

牛乳 さば 

ベーコン 

キャベツ 人参 もやし 胡瓜  

かぶ かぶの葉 エリンギ 

405 

498 

15.2 

18.9 

11.3 

14.1 

4 木 牛乳 
かやくごはん 鶏の竜田揚げ 

春雨サラダ 味噌汁 

カップdeヤクルト 

せんべい 

米 油 砂糖 

片栗粉 

牛乳 油揚 鶏肉 

ハム はんぺん 

人参 ごぼう 干し椎茸 

白滝 春雨 胡瓜 小松菜 

559 

679 

18.3 

22.5 

18.2 

22.7 

5 金 りんごジュース 
五目豆腐煮 ウインナー 

海藻サラダ たまごのスープ 

はるみ 

サブレ 
米 油 砂糖 

豚肉 豆腐 卵 

ウインナー 

人参 白菜 椎茸 レタス 

胡瓜 海藻 万能葱 

496 

579 

12.1 

14.7 

16.1 

19.7 

6 土 乳酸飲料 
焼きそば しゅうまい 

スープ 
 中華麺 

乳酸菌 豚肉 

しゅうまい 

キャベツ 人参 

もやし 

377 

424 

14.3 

15.9 

9.5 

10.8 

7 日          

8 月 牛乳 
白身魚のフライ 昆布の佃煮 

キャベツのごま和え さつま汁 

チョイス 

ミルージュ 

米 油 砂糖 

小麦粉 パン粉 

牛乳 白身魚 

ささみ 豚肉 

キャベツ 人参 玉葱 

ほうれん草 大根 蒟蒻 

494 

609 

18.7 

23.0 

11.3 

14.5 

9 火 乳酸飲料 
コーンごはん かに玉あんかけ 

トマトサラダ 味噌汁 
肉ワンタンスープ 米 油 砂糖 

乳酸菌 豚肉 

油揚 

コーン 長葱 人参 たけのこ わかめ 

レタス 胡瓜 トマト 椎茸 チンゲン菜 

429 

521 

12.9 

15.2 

5.6 

6.8 

10 水 牛乳 
黒ごまチキン れんこんサラダ 

お魚ソーセージと舞茸の炒めもの スープ 

ヨーグルト 

ウエハース 
米 油 砂糖 

牛乳 鶏肉 

魚肉ソーセージ 

舞茸 蓮根 人参 胡瓜 

大根 えのき 水菜 

517 

638 

19.9 

24.7 

19.5 

24.4 

11 木  建国記念の日        

12 金 ヤクルト 
ゆかりごはん 肉じゃが 

ブロッコリーサラダ 味噌汁 

チョコパイ 

牛乳 

米 油 砂糖 

じゃが芋 

乳酸菌 豚肉 

豆腐 

玉葱 人参 白滝 ブロッコリー  

胡瓜 しめじ 長葱 なめこ 

511 

627 

13.5 

16.7 

18.3 

22.9 

13 土 乳酸飲料 
スパゲティミートソース 

スープ チーズ 
 

スパゲティ 

油 砂糖 

乳酸菌 豚肉 

チーズ 

玉葱 人参 ピーマン 

トマト缶 

448 

547 

20.4 

24.3 

13.4 

15.0 

14 日          

15 月 プチゼリー 
ピラフ 鶏肉と白菜のクリーム煮 

中華きゅうり 味噌汁 
おでん 

米 油 

小麦粉 ふ 

ベーコン 鶏肉 

牛乳 竹輪 

玉葱 人参 ピーマン 胡瓜 

小松菜 えのき 蒟蒻 大根 

416 

518 

16.9 

20.8 

12.7 

17.0 

16 火 牛乳 
鮭の塩焼き ごぼうサラダ 

青菜とコーンのソテー スープ 

ジャムサンド 

ぶどうジュース 

米 油 砂糖 

食パン 
牛乳 鮭 ハム 

チンゲン菜 コーン ごぼう 

人参 胡瓜 しめじ にら 

510 

529 

20.1 

24.1 

11.9 

14.6 

17 水 牛乳 
ハムカツ 納豆 

ボイルキャベツ 豚汁 

じゃがりこ 

麦茶 

米 油 小麦粉 

パン粉 じゃが芋 

牛乳 ハム 卵 納豆 

しらす 豚肉 豆腐 

キャベツ 蒟蒻 人参 

大根 玉葱 

490 

604 

18.8 

23.4 

14.7 

18.3 

18 木 りんごジュース 
わかめごはん 五目卵焼き 

トマトときゅうりのサラダ スープ  

肉まん 

野菜ジュース 
米 油 砂糖 鶏肉 卵 

わかめ 人参 たけのこ 椎茸 トマト  

胡瓜 もやし エリンギ 白菜  

426 

505 

13.6 

16.8 

7.1 

8.8 

19 金 ヤクルト 
ポークカレー シーザーサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

キウイフルーツ 

クッキー 

米 油 じゃが芋 

クルトン 
乳酸菌 豚肉 

玉葱 人参 トマト缶 

胡瓜 レタス 

602 

732 

13.2 

16.1 

13.4 

16.7 

20 土 乳酸飲料 
おにぎり コロッケ 

味噌汁 
 

米 油 

コロッケ 
乳酸菌 わかめ 人参 玉葱 

335 

389 

11.1 

12.3 

7.5 

8.3 

21 日          

22 月 牛乳 
酢豚 キャベツのサラダ 

Ｑちゃん漬け 味噌汁 

ハッシュポテト 

りんごジュース 

米 油 砂糖 

片栗粉 

牛乳 豚肉 ハム 

はんぺん 

玉葱 人参 ピーマン 椎茸 

たけのこ 胡瓜 キャベツ 小松菜  

476 

573 

14.3 

17.7 

12.7 

15.8 

23 火  天皇誕生日        

24 水 乳酸飲料 
にんじんごはん 餃子 

焼豚サラダ スープ 

クリームチーズサンド 

みかんジュース 

米 油 砂糖 

食パン 

乳酸菌 焼豚 

さつま揚げ 

人参 サニーレタス もやし 

胡瓜 チンゲン菜 舞茸 

496 

597 

15.6 

18.5 

8.0 

9.8 

25 木 牛乳 
炒り豆腐 ジャーマンポテト 

コーンサラダ 味噌汁 

おにぎりせんべい 

麦茶 

米 油 砂糖 

じゃが芋 

牛乳 鶏肉 豆腐 

ベーコン ナルト 

ごぼう 人参 干し椎茸長葱 玉葱  

コーン レタス トマト 胡瓜 白菜 

446 

531 

15.6 

19.1 

13.3 

15.6 

26 金 牛乳 
煮魚 カレーサラダ 

ふりかけ スープ 

フルーツ 

ヨーグルト 

米 油 砂糖 

ビーフン 

牛乳 かじき 

ささみ 

人参 胡瓜 エリンギ 

かぶ かぶの葉 

430 

525 

19.7 

23.7 

10.7 

13.2 

27 土 乳酸飲料 
塩ラーメン ゆでたまご 

ゼリー 
 中華麺 油 

乳酸菌 ナルト 

卵 

キャベツ もやし 

人参 

423 

481 

16.5 

18.6 

9.1 

10.3 

28 日          

 昔から穀物には「邪気をはらう霊力」があると考えら

れていました。季節の分かれ目には邪気が入りやすいと

いわれ、五穀のひとつである豆をまいて邪気をはらうの

です。豆まきに使う大豆は「煎った豆」です。拾い損ね

た豆から芽が出ると災いが起こるといわれ、縁起が悪い

とされていました。また、「豆を煎る」が「魔目を射る」

に通じ、「魔滅」の意味もあるようです。邪気をはらっ

た「福豆」を食べて体に福を取り入れ、一年の無病息災

を願いましょう。 


