
★ 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 3 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 木 りんごジュース 
鶏の竜田揚げ かぼちゃサラダ 

かぶの浅漬け 味噌汁 

おっとっと 

スポーツドリンク 

米 油 

片栗粉 

鶏肉  

魚肉ソーセージ 

かぼちゃ 胡瓜 かぶ かぶの葉  

人参 玉葱 わかめ 

461 

555 

12.5 

15.3 

13.8 

17.1 

2 金 牛乳 
ツナカレー シーザーサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

フランクフルト 

ジョア 

米 油 クルトン 

じゃが芋 

牛乳 ツナ 

フランクフルト 

玉葱 人参 トマト缶 

胡瓜 レタス 

598 

717 

18.8 

22.3 

20.3 

25.3 

3 土 乳酸飲料 
ピラフ スープ 

くだもの 
 米 油 乳酸菌 ベーコン 玉葱 人参 ピーマン 

431 

494 

12.2 

13.2 

8.0 

10.1 

4 日          

5 月 牛乳 
青椒肉絲 冷奴 

もやしのナムル 味噌汁 

ぎょうざ 

野菜ジュース 

米 油 砂糖 

片栗粉 

牛乳 豚肉 

豆腐 

たけのこ ピーマン パプリカ 

もやし 胡瓜 人参 小松菜 えのき  

549 

666 

21.3 

26.2 

19.7 

24.5 

6 火 乳酸飲料 
ホッケの塩焼き スパゲティサラダ  

大根の昆布和え スープ 

ココナッツサブレ

スポロン 

米 油 

スパゲティ 

乳酸菌 ホッケ 

ハム 

玉葱 蓮根 人参 胡瓜 

白菜 万能葱 

458 

524 

20.4 

23.0 

8.4 

10.0 

7 水 牛乳 
星のコロッケ キャベツのベーコン炒め  

ブロッコリーサラダ ふりかけ 七夕汁 プリン 

天の川フルーツサンド 

りんごジュース 

米 油 砂糖 

そうめん 麩 
牛乳 ベーコン 

キャベツ 人参 コーン  

ブロッコリー 胡瓜 しめじ オクラ  

580 

702 

14.5 

17.8 

21.6 

26.8 

8 木 ヤクルト 
タンドリーチキン ひじきの炒め煮  

ほうれん草のごま和え 味噌汁 

まるごときゅうり 

ムーンライト 

米 油 砂糖 

小麦粉 里芋 
鶏肉 油揚 

玉葱 ひじき 人参 

ほうれん草 舞茸 胡瓜 

427 

511 

15.7 

19.2 

10.0 

12.3 

9 金 牛乳 
ひき肉ごはん かに玉あんかけ 

コーンサラダ スープ 

パピコ 

せんべい 
米 油 砂糖 

牛乳 豚肉 卵 

カニカマ 

人 参  長 葱  た け の こ  椎 茸 

コーン  レタス  胡瓜  水菜  エリンギ 

475 

553 

14.1 

17.0 

12.8 

15.2 

10 土 乳酸飲料 
冷やしきつねうどん 

ハッシュポテト くだもの 
 

うどん 

じゃが芋 
油揚 トマト 胡瓜 

368 

412 

11.3 

12.2 

8.0 

9.0 

11 日          

12 月 牛乳 
豆腐のグラタン ウインナー 

ポテトサラダ スープ 

スイカ 

プチスティック 

米 油 砂糖 

パン粉 じゃが芋 

牛乳 豆腐 豚肉 

チーズ ウインナー  

人参 トマト缶 コーン 胡瓜  

りんご 椎茸 にら もやし 

576 

720 

21.8 

27.3 

24.7 

30.9 

13 火 乳酸飲料 
煮魚 チャプチェ 

ハムサラダ 味噌汁 

アメリカンドック 

みかんジュース 
米 油 砂糖 

乳酸菌 かじき 

ハム 

春雨 人参 キャベツ  

レタス 胡瓜 小松菜 えのき  

521 

627 

20.2 

24.1 

10.4 

12.8 

14 水 牛乳 
五目卵焼き 根菜のきんぴら 

五色ナムル スープ 

べジたべる 

スポーツドリンク 
米 油 砂糖 牛乳 鶏肉 卵 

人参 たけのこ 椎茸 ごぼう 蓮根 きくらげ 

胡瓜 もやし エリンギ かぶ かぶの葉 

495 

610 

14.9 

18.5 

16.7 

21.2 

15 木 りんごジュース 
にんじんごはん チキンカツ 

キャベツのサラダ 味噌汁 
いちごヨーグルト 

米 油 砂糖 

小麦粉 パン粉 

さつま揚げ 鶏肉 

卵 ハム 

人参 キャベツ 胡瓜 

大根 舞茸 水菜 

470 

569 

16.2 

20.2 

14.0 

17.5 

16 金 牛乳 
夏野菜カレー わかめサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

純米せんべい 

ミルージュ 
米 油 砂糖 牛乳 豚肉 

玉葱 人参 かぼちゃ なす ズッキーニ  

トマト缶 レタス 胡瓜 わかめ  

503 

603 

13.6 

16.1 

11.1 

13.4 

17 土 乳酸飲料 
焼きそば スープ 

くだもの 
 中華麺 乳酸菌 豚肉 キャベツ 人参 もやし 

349 

393 

10.8 

12.0 

7.7 

8.6 

18 日          

19 月 牛乳 
青菜ごはん ポークビーンズ 

たまごサラダ スープ 
ところてん 米 油 砂糖 

牛乳 ベーコン 

大豆 卵 

人参 玉葱 セロリ トマト缶  

胡瓜 レタス ほうれん草 椎茸 長葱  

385 

471 

12.7 

15.7 

12.3 

15.4 

20 火 乳酸飲料 
鮭の塩焼き 春雨サラダ 

いんげんの胡麻和え スープ 

ひじきトースト 

牛乳 
米 油 砂糖 

乳酸菌 鮭 

豆腐 

春雨 胡瓜 人参 いんげん 

えのき チンゲン菜 コーン 

515 

618 

25.3 

30.5 

15.0 

18.4 

21 水 りんごジュース 
ハムカツ 納豆 

ボイルキャベツ 豚汁 

源氏パイ 

ヨーグルジョイ 

米 油 小麦粉 

パン粉 じゃが芋 

ハム しらす 

豚肉 豆腐 

キャベツ 蒟蒻 人参  

大根 玉葱 胡瓜 

563 

671 

21.8 

27.0 

12.4 

14.6 

22 木  海の日        

23 金  スポーツの日        

24 土 乳酸飲料 
和風スパゲティ スープ 

チーズ 
 

スパゲティ 

油 

乳酸菌 ベーコン 

チーズ 

人参 玉葱 舞茸 

しめじ 

329 

383 

13.6 

15.2 

12.7 

14.7 

25 日          

26 月 野菜ジュース 
豚スタミナ炒め のり塩ポテト 

トマトサラダ 味噌汁 
杏仁豆腐 

米 油  

じゃが芋 

牛乳 豚肉 

卵 はんぺん 

人参 にら 長葱 レタス  

胡瓜 コーン トマト 小松菜  

421 

509 

13.9 

17.2 

7.4 

9.2 

27 火 乳酸飲料 
白身魚のフライ 切昆布煮 

キャベツのレモンドレッシング スープ  

メロンパン 

牛乳 

米 油 砂糖 

小麦粉 パン粉 

乳酸菌 白身魚 

油揚 

キャベツ 人参 椎茸 

昆布 チンゲン菜 えのき 

523 

630 

20.9 

24.8 

11.6 

14.7 

28 水 牛乳 
ちらし寿司 鶏の照焼き 

ごぼうサラダ 味噌汁 

パイナップル 

クッキー 
米 油 砂糖 牛乳 卵 鶏肉 

人参 蒟蒻 干ぴょう 干椎茸 蓮根  

ごぼう 胡瓜 かぶ かぶの葉 しめじ  

492 

601 

17.8 

22.0 

16.7 

20.9 

29 木 ヤクルト 
マーボー豆腐 焼豚サラダ 

たくあん スープ 

サッポロポテト 

カルピス 
米 油 砂糖 

豚肉 豆腐 

焼豚 

長葱 サニーレタス もやし 

胡瓜 人参 白菜 舞茸 

503 

607 

14.2 

17.5 

14.9 

18.5 

30 金 牛乳 
チキンカレー コールスローサラダ  

福神漬 ゼリー 番茶 

野菜ちぢみ

ぶどうジュース 

米 油 じゃが芋 

チーズ 

牛乳 鶏肉 

ベーコン 

玉葱 人参 トマト缶 キャベツ  

胡瓜 コーン にら 長葱 もやし  

585 

707 

13.9 

17.1 

16.7 

20.8 

31 土 乳酸飲料 
冷し中華 しゅうまい 

くだもの 
 中華麺 乳酸菌 卵 ハム 胡瓜 トマト 

414 

471 

16.1 

18.1 
8.6 

そうめんのルーツは、中国伝来の「索餅（さくべい）」

という小麦粉料理だといわれています。古代中国に

「７月７日に索餅を食べると、１年間無病息災で過

ごせる」という言い伝えがありました。奈良時代に

索餅が日本に伝わり、やがてそうめんにかわったそ

うです。消化が良く食べやすいので、夏バテで食欲

がなくなるこの時期にぴったりです。卵や鶏肉、い

ろいろな野菜をトッピングして彩りと栄養を補う

とさらによいですね。 

いっしょに食事をする人と、楽しく気持ちよく食べ

るための「マナー」。手洗いや挨拶、好き嫌い、姿

勢、箸の使い方など、気になることはたくさんあり

ますね。言葉で伝えるだけでなく、毎日の食事のな

かで自然に身につけられるよう、大人が正しい行動

を示しましょう。食卓はコミュニケーションの場、

食を通していろいろなことをつたえたいですね。 


