
★ 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 水 牛乳 
ひき肉ごはん 五目煮 

ツナサラダ スープ 

フランクフルト 

スポロン 

油 米 

砂糖 

牛乳 豚肉 ツナ 

さつま揚 竹輪 

人参 いんげん 大根 蒟蒻  

きゅうり もやし 白菜 しめじ 

565 

673 

22.8 

26.9 

19.2 

23.7 

2 木 ヤクルト 
親子丼 マカロニサラダ 

ほうれん草の胡麻和え 味噌汁 

せんべい 

オレンジジュース 

油 米 

マカロニ 

乳酸菌 鶏肉 ナルト 

卵 魚肉ソーセージ 

人参 玉葱 きゅうり りんご 

ほうれん草 椎茸 ニラ 

472 

577 

12.7 

17.0 

8.9 

12.4 

3 金 りんごジュース 
ポークカレー 若芽サラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

ドーナツ 

牛乳 

油 米 じゃが芋 

小麦粉 砂糖 

豚肉 牛乳 卵 人参 玉葱 若布 

レタス きゅうり 

533 

648 

13.6 

16.8 

12.3 

15.3 

4 土 乳酸菌飲料 
サンドイッチ（ハム・卵） 

ナゲット スープ 
 

油 食パン 

 

乳酸菌 ハム 

卵 ナゲット 

人参 玉葱 

きゅうり 

378 

431 

15.4 

17.3 

15.7 

19.1 

5 日          

6 月 牛乳 
白身魚フライ 納豆 

ひじきサラダ 味噌汁 

キウイフルーツ 

せんべい 

油 米 牛乳 ほき  

納豆 かまぼこ 

ひじき 大根 トマト 

人参 長葱 しめじ キウイ 

441 

543 

19.5 

24.0 

9.3 

12.0 

7 火 乳酸菌飲料 
豆腐の中華煮 コールスローサラダ 

Ｑちゃん漬 味噌汁 

カレーパン 

ぶどうジュース 

油 米 砂糖 

片栗粉 食パン 

乳酸菌 豚肉 

豆腐 

玉葱 人参 チンゲン菜 竹の子 キャベツ 

 きゅうり コーン かぶ 椎茸 玉葱 

448 

536 

15.5 

18.3 

11.3 

13.9 

8 水 ヤクルト 
チャーハン 筑前煮 

フレンチサラダ スープ 

アスパラビスケット 

カルピス 

油 米 砂糖 

里芋  

焼豚 ナルト 

卵 挽肉 

長葱 人参 蒟蒻 ごぼう 蓮根 レタス  

きゅうり りんご もやし ニラ  

429 

516 

12.1 

14.8 

9.8 

12.1 

9 木 野菜ジュース 
黒ゴマチキン ブロッコリーサラダ 

舞茸とソーセージの炒めもの スープ 

プリン 

紫いもチップス 

油 米 

砂糖 

鶏肉 油揚 卵 牛乳 

魚肉ソーセージ 

ブロッコリー 人参 しめじ 

きゅうり 舞茸 白菜 

445 

538 

16.0 

19.8 

13.7 

17.2 

10 金 牛乳 
回鍋肉 かぼちゃサラダ 

いんげんソテー スープ 
わかめうどん 

油 米 

うどん 

牛乳 豚肉  

魚肉ソーセージ 

人参 キャベツ ピーマン かぼちゃ 

きゅう りいんげん チンゲン菜 えのき 若布 

433 

530 

14.8 

18.2 

10.4 

12.9 

11 土 乳酸菌飲料 
バターライス クリームシチュー 

オレンジジュース 
 

油 米 

バター じゃが芋 

乳酸菌  

鶏肉 牛乳 

玉葱 人参 360 

421 

11.1 

12.7 

6.6 

8.0 

12 日          

13 月 牛乳 
中華風混ぜごはん ぎょうざ 

コーンサラダ スープ 

スイートポテト 

ミルージュ 

油 米 砂糖 

さつま芋 バター 

牛乳 豚肉 

乳酸菌 

竹の子 椎茸 パプリカコーン レタス 

きゅうり トマト 人参 かぶ ニラ 

476 

581 

12.2 

14.7 

11.9 

14.5 

14 火 乳酸菌飲料 
鶏肉とごぼうの甘辛煮 春雨サラダ 

卵豆腐 味噌汁 

ビスケット 

コーヒー牛乳 

油 米 乳酸菌 鶏肉 

ハム 卵 牛乳 

ごぼう いんげん 人参 春雨  

きゅうり ほうれん草 えのき 

526 

633 

19.7 

23.5 

15.5 

19.2 

15 水 牛乳 
鮭の塩焼き ジャーマンポテト 

浅漬け スープ 

たこ焼き 

野菜ジュース 

油 米  

じゃが芋 

牛乳 鮭  

ベーコン 

玉葱 白菜 椎茸  

もやし 水菜 人参  

459 

533 

19.5 

23.5 

9.0 

10.6 

16 木 牛乳 
ヒレカツ キャベツサラダ 

昆布の佃煮 味噌汁 

カップ deヤクルト 

プリッツ 

油 米 

小麦粉 パン粉 

牛乳 豚ヒレ 

卵 ハム 豆腐 

キャベツ 人参 きゅうり 

昆布 長葱 なめこ 

490 

604 

21.8 

27.1 

15.2 

18.9 

17 金 きなこ餅 
挽肉カレー 福神漬 

麦茶 みかん 
鶏ちゃんこ 

油 米 砂糖  

餅 じゃが芋 

鶏肉 挽肉  

鶏肉 油揚 

玉葱 人参 みかん 人参  

大根 白菜 長葱 蒟蒻 

578 

697 

15.3 

18.6 

9.0 

11.0 

18 土 乳酸菌飲料 
焼きそば スープ 

ゼリー 
 

油 中華麺 乳酸菌 豚肉 キャベツ 人参 

もやし 

236 

279 

9.3 

10.7 

4.1 

5.0 

19 日          

20 月 牛乳 
マーボー春雨 フラワーサラダ 

ウインナー スープ 

りんご 

レアチーズ 

油 米 

砂糖 

牛乳 ウインナー 

挽肉 チーズ 

長葱 人参 竹の子 きくらげ春雨 ブロッコリー  

カリフラワー きゅうり チンゲン菜 えのき りんご 

462 

556 

15.9 

18.9 

18.1 

21.6 

21 火 乳酸菌飲料 
ハムカツ 納豆 

ボイルキャベツ 豚汁 

ヨーグルト 

麦ふぁー 

油 米 じゃが芋 

パン粉 小麦粉 

乳酸菌 ハム 納豆 卵 

しらす 豆腐 豚肉 

キャベツ 蒟蒻  

大根 人参 玉葱 

520 

626 

22.9 

23.5 

10.4 

12.8 

22 水 牛乳 
煮魚 れんこんサラダ 

ふりかけ ワンタンスープ 

かぼちゃクッキー 

ジョア 

油 米 砂糖 

小麦粉 バター 

牛乳 かじき 

ササミ 卵 

蓮根 人参 きゅうり  

白菜 舞茸 かぼちゃ 

568 

677 

18.7 

22.8 

18.2 

22.6 

23 木 牛乳 
中華オムレツ 五目ひじき煮 

トマトときゅうりのサラダ 味噌汁 

ポテコ 

麦茶 

油 米 砂糖 

麩 ビーフン 

牛乳 挽肉 

卵 竹輪 

玉葱 人参 ひじき いんげん 椎茸 

トマト きゅうり 小松菜 

433 

533 

14.3 

17.7 

12.4 

15.5 

24 金 ヤクルト 
コーンごはん ミートローフ ナポリタン 

グリーンサラダ スープ 星形ゼリー 

カップケーキ 

牛乳 

油 米 さつま芋 砂糖 

スパゲティ 小麦粉 

乳酸菌 挽肉 

ベーコン 牛乳 

コーン 玉葱 人参 いんげん レタス 

ブロッコリー きゅうり エリンギ かぶ 

515 

605 

13.6 

16.3 

14.6 

16.7 

25 土 乳酸菌飲料 
味噌ラーメン ぎょうざ 

くだもの 
 

油 中華麺 乳酸菌 豚肉 

ナルト 

キャベツ 人参 

もやし 

212 

249 

11.7 

13.7 

5.1 

6.2 

26 日          

27 月 牛乳 
豚スタミナ炒め カレーサラダ 

沢あん 味噌汁 
おでん 

油 米砂糖 

ビーフン 

牛乳 豚肉 卵 

ササミ 油揚 竹輪 

人参 ニラ 長葱 きゅうり 

キャベツ 舞茸 蒟蒻 大根 

436 

531 

21.2 

25.6 

12.6 

15.5 

28 火 乳酸菌飲料 
ツナピラフ 鶏肉のクリーム煮 

シーザーサラダ スープ  

せんべい 

みかんジュース 

油 米 

小麦粉 バター 

乳酸菌 ツナ 

鶏肉 牛乳 

玉葱 人参 マッシュルーム ピーマン 白菜  

きゅうり レタス ほうれん草 えのき 

516 

621 

17.6 

20.9 

13.6 

16.9 

29 水  休 園        

30 木  休 園        

31 金  休 園        

アナフィラキシーってどうゆうもの？ 

アナフィラキシーはアレルギーの暴走です。原因となるものを食べる、触る、

吸い込む、注入される（虫さされや注射）などによって体内に入れてしまっ

た後に、突然短期間のうちに進んでしまう全身にわたるアレルギー反応で

す。 

呼吸器系や消火器、神経系、循環器など、臓器が腫れて機能異常を起こした

り、血圧が下がってしまい生命の危機を伴うこともあります。アナフィラキ

シーショックともいわれます。 

アナフィラキシーショックが起きたら… 

原因となるものを取り除きましょう 

多くの場合は自分で吐き出しますが、皮膚についたものは 

ふき取って。すぐに病院へ！ 

アナフィラキシーを予防するための生活・心がけ 

アレルギーの原因物質を知り、子ども場合は、まわりの大人がアナフィラキシーについての知識を身につ

けておくことが重要です。危機感を持たずにいると、生命の危険を伴うことがあります。 

アナフィラキシーを起こしやすい年齢 

① 乳児期…初めて食べた食品（卵、牛乳、小麦、魚）でアナフィラキシーを起こしてしまいます。 

アレルギー体質がある親を持つ赤ちゃんが初めて食べるときには注意が必要です。１回に少しずつ食

べるようにしましょう。 

② 幼児期…アトピー性皮膚炎などで食事療法をしてよくなったところに、気がゆるんで食べさせて起こ

すことがあります。原因食品は①と同じです。 

さらにこの時期には、新たにアレルギーを起こした食品も原因になります。 

③ 思春期～壮年期…軽いアレルギーに運動やアスピリンなど解熱鎮痛剤が加わって起こります。 

アレルギーを起こしやすい食品：小麦タンパクのグルテン、エビ、イカなど 

④ 30 歳後半～…それまで大丈夫で多食した食品が原因となって、アナフィラキシーを起こします。 

アレルギーを起こしやすい食品：小麦、魚の寄生虫アニサキス 


