
日付 食事 午後のおやつ からだの血や肉になる
もの

からだの熱や力になる
もの

体の調子をととのえる
もの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

質
脂質

1(金)

バターロールパン,魚のフライ
タルタルソース,キャベツサラダ
ポテトとウインナーのスープ,牛乳

スティックパン

メルルーサ,鶏卵（全
卵・生）,ｿｰｾｰｼﾞ（ｳｲﾝ
ﾅｰ）,牛乳

バターロールパン,薄力
粉(１等),パン粉,マヨ
ネーズ（全卵型）,ごまド
レッシング,じゃがいも,
スティックパン

キャベツ,きゅうり,水菜,
ヤングコーン,とうもろこ
し(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),たまねぎ,
にんじん,パセリ

563kcal
29.1g
25.8g

4(月)

ごはん
ホイコーロー
卵スープ,お茶

あべかわ

豚もも･脂付,みそ(米)
赤色辛みそ,レバー,鶏
卵,豆腐,豆腐,きな粉

米・精白米,三温糖,白
玉粉,マカロニ(乾)

にんじん,キャベツ,ピー
マン,たまねぎ,エリンギ,
えのきたけ,しいたけ,ね
ぎ

431kcal
19.4g
8.2g

5(火)

米粉ロールパン,元気団子
キャベツときゅうりのサラダ
コーンスープ,牛乳

ポップコーン

豆腐(木綿),鶏ひき肉,
レバー,あおのり,削り
節,鶏卵,ハム,豆乳,生ク
リーム,牛乳

米粉ロールパン,かたく
り粉,マヨネーズ,じゃが
いも,とうもろこし

しょうが,たまねぎ,にん
じん,さやいんげん,キャ
ベツ,きゅうり,水菜,とう
もろこし

472kcal
19.9g
23.8g

6(水)

★五目ごはん
キャベツとしらすの和え物
豚汁,お茶

ホットケーキ

鶏もも皮つき,かまぼこ,
かつお節,しらす干し,豚
もも,生揚げ,みそ,鶏卵,
牛乳

米・七分つき米,こん
にゃく(板),里芋,薄力粉,
三温糖,マーガリン,メー
プルシロップ

ごぼう,にんじん,しいた
け（干、乾）,さやえんど
う,キャベツ,きゅうり,た
まねぎ,大根

411kcal
14.4g
8.1g

7(木)

わかめごはん,おでん
ささみとキャベツの和え物
お茶

フルーツヨーグルト

わかめごはんの素,生
揚げ,はんぺん,竹輪,か
つお節,昆布,鶏ささみ,
ヨーグルト

米・精白米,すりいりご
ま,三温糖

大根,キャベツ,ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟ
ﾙ,みかん,もも,りんご,
バナナ,ブルーベリー
ジャム

435kcal
21.5g
9.3g

8(金)

白い食卓ロール
魚のカレー揚げ,三色サラダ
かぼちゃのスープ,牛乳

一口チーズ
するめ

ホキ,牛乳,一口チーズ,
するめ

白い食卓ロール,かたく
り粉,コーンドレッシン
グ,じゃがいも

しょうが,ブロッコリー,に
んじん,とうもろこし(ﾎ-
ﾙｶ-ﾈﾙ),かぼちゃ,たま
ねぎ,パセリ

365kcal
19.9g
14.0g

9(土)

すき焼き丼
ほうれん草の和え物
牛乳

プリン

豚もも･脂付,焼き豆腐,
なると,鶏卵（全卵・生）,
牛乳

米・精白米,しらたき ねぎ（白）,はくさい,しい
たけ(菌床)・生,ほうれ
んそう,もやし（大豆）

504kcal
22.8g
17.3g

11(月)

ナポリタンスパゲティ
マセドアンサラダ
みかん,牛乳

キャロットゼリー

ｿｰｾｰｼﾞ（ｳｲﾝﾅｰ）,豚も
も･脂付,チーズ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞ
ﾝ),チーズ(プロセス),牛
乳,ゼラチン

スパゲティ,サラダ油,オ
リーブ油,じゃがいも,さ
つまいも,マヨネーズ
（全卵型）,三温糖

たまねぎ,にんじん,ピー
マン,かぼちゃ,きゅうり,
とうもろこし,みかん,野
菜ジュース

531kcal
19.3g
18.0g

12(火)

★七分付き玄米,かつおふりかけ
鶏肉とさつま芋の甘辛煮
わかめのみそ汁,お茶

肉まん　あんまん

鶏もも皮つき(若鶏),豆
腐(木綿),わかめ(乾燥､
素干し),削り節,みそ
(米) 甘みそ

米・七分つき米,さつま
いも,三温糖,すりいりご
ま,里芋(冷凍),肉まん,
あんまん

はくさい,えのきたけ
505kcal
18.1g
9.6g

13(水)

冬のカレーライス
野菜のドレッシング和え
りんご,牛乳

バナナケーキ

牛乳（普通牛乳）,豚
ロース･脂付,ハム
（ロース）,牛乳,練乳
（加糖）,鶏卵

米・精白米,押麦,じゃが
いも,ごまドレッシング,
薄力粉,三温糖,マーガ
リン,バター

にんじん,たまねぎ,か
ぼちゃ,キャベツ,水菜,
とうもろこし,きゅうり,り
んご,バナナ

859kcal
36.2g
39.1g

14(木)

レーズンロールパン,ささみフライ
レモン煮,せん野菜サラダ
きのこの豆乳スープ,牛乳

焼き芋,ジョア
ストロベリー

鶏ささ身(若鶏),鶏卵,ツ
ナ缶,ベーコン,豆乳,牛
乳,生クリーム,牛乳

レーズンロールパン,薄
力粉,パン粉,砂糖・上
白糖,じゃがいも,さつま
いも

大根,きゅうり,水菜,しめ
じ,マッシュルーム,しい
たけ,まいたけ,エリンギ,
にんじん,たまねぎ

575kcal
28.0g
20.1g

15(金)

ごはん,魚の煮つけ
きんぴらごぼう
あったか汁,お茶

かっぱえびせん
ピルクル

赤魚,鶏もも皮なし(若
鶏),かつお節

米・精白米,三温糖,か
たくり粉,すりいりごま,
ごま油,里芋

しょうが,ごぼう,にんじ
ん,さやいんげん,大根,
しいたけ（干、乾）,ねぎ
（葉ねぎ）

449kcal
16.5g
6.9g

16(土)

あんかけ焼きそば
さつま芋のレモン煮
牛乳

ゼリー

豚もも･脂付,牛乳 焼きそば麺,かたくり粉,
さつまいも,三温糖

キャベツ,もやし（大豆）,
にんじん,ピーマン,たけ
のこ(ゆで),レモン(果
汁),ゼリー

344kcal
11.2g
9.0g

18(月)

★鮭と小松菜のご飯
ひじきの煮物
じゃが芋のみそ汁,お茶

ブルーベリー
ヨーグルト

さけ,干しひじき,油あげ,
竹輪,削り節, 辛みそ,
ヨーグルト

米・七分つき米,三温
糖,じゃがいも

こまつな,にんじん,さや
いんげん,たまねぎ,も
やし,ブロッコリー,ブ
ルーベリージャム

261kcal
11.9g
3.1g

19(火)

親子うどん
根菜の煮物
オレンジ,お茶

コーンフレーク

鶏もも皮つき(若鶏),油
あげ,なると,鶏卵（全
卵・生）,削り節,かつお
節,牛乳（普通牛乳）

うどん(ゆで),里芋(冷
凍),三温糖,コーンフ
レーク,フルーツグラ
ノーラ

万能ねぎ,しいたけ,に
んじん,ほうれんそう,ご
ぼう,れんこん,さやいん
げん,オレンジ

388kcal
15.7g
8.5g

20(水)

タコライス
パンプキンサラダ
牛乳

ぜんざい

豚ひき肉,チーズ(ﾊﾟﾙﾒ
ｻﾞﾝ),牛乳,あずき(乾),
豆腐(木綿)

米・精白米,さつまいも,
マヨネーズ（卵黄型）,
三温糖,白玉粉

たまねぎ,キャベツ,しょ
うが,にんにく,かぼちゃ,
きゅうり

594kcal
20.6g
18.9g

21(木)

バターロールパン,もみの木ハンバーグ
温野菜サラダ
ミルクスープ,牛乳

ブラウニーケーキ

豚ひき肉,鶏卵（全卵・
生）,牛乳（普通牛乳）,
おから,ｿｰｾｰｼﾞ（ｳｲﾝ
ﾅｰ）,生クリーム,牛乳

バターロールパン,パン
粉,コーンドレッシング,
じゃがいも,薄力粉,三
温糖,マーガリン,バター

たまねぎ,ブロッコリー,
チンゲンサイ,にんじん 576kcal

23.7g
33.0g

22(金)

ごはん,さばの柚子みそ煮
青菜ともやしの和え物
けんちん汁,お茶

カルシウムせん
牛乳

しらす,油あげ,削り節,
牛乳（おやつ）

米・精白米,せんべい チンゲンサイ,もやし
（大豆）,かぼちゃ,大根,
ごぼう,たまねぎ,ねぎ
（白）

469kcal
17.7g
15.0g

23(土)

焼きうどん
チンゲン菜と卵の和え物
牛乳

プリン

豚もも･脂付,かまぼこ
(蒸し),鶏卵（全卵・生）,
牛乳

うどん(ゆで),三温糖 キャベツ,にんじん,たま
ねぎ,チンゲンサイ 386kcal

15.4g
12.7g

25(月)

中華丼
バンサンスー
お茶

ぽたぽた焼き
ヤクルト

豚もも･脂付,生揚げ,ハ
ム（ロース）

米・精白米,三温糖,か
たくり粉,サラダ油,はる
さめ,ごま油,ぽたぽた
焼き

にんじん,たまねぎ,チン
ゲンサイ,たけのこ,しい
たけ,はくさい,きゅうり,
とうもろこし

410kcal
10.1g
8.6g

26(火)

五目ラーメン
さつま芋と昆布の煮物
お茶

ハッピーターン
ジョア　ストロベリー

豚もも･脂付,なると,刻
み昆布,大豆(水煮缶
詰),かつお節

中華めん(ゆで),ごま油,
さつまいも

とうもろこし,もやし,チン
ゲンサイ,しょうが,にん
じん,しめじ,ねぎ,にんに
く,さやいんげん

339kcal
15.5g
5.3g

27(水)

★七分付き玄米
肉じゃが
豆腐のみそ汁,お茶

ハーベスト
ミルージュCaプラス

豚もも･脂付,削り節,豆
腐(木綿),わかめ(乾燥､
素干し),みそ(米) 赤色
辛みそ

米・七分つき米,じゃが
いも,しらたき,三温糖

にんじん,たまねぎ,さや
えんどう,大根,えのきた
け,なす

416kcal
13.8g
7.3g

28(木)

厚揚げの卵とじ丼
春雨サラダお茶 アスパラガスビスケット

ヤクルト

生揚げ,鶏もも皮なし
(若鶏),削り節,鶏卵（全
卵・生）,刻みのり,ハム
（ロース）

米・精白米,三温糖,は
るさめ,マヨネーズ（全
卵型）

にんじん,しめじ(ぶなし
めじ),たまねぎ,ねぎ
（白）,みつば,とうもろこ
し,きゅうり

430kcal
15.9g
13.4g

月平均栄養価　　　エネルギー   466kcal　　　たんぱく質   19.0g　　　脂質   14.6g

※材料の都合により変更する場合がありますので、ご了承ください。
※砂糖は、漂白していない三温糖、塩は天然塩を使用しています。
※星マークの付いている日は七分付き玄米の日です。

12月21日はクリスマスメニューでもみの木ハンバーグ、12月22日は冬至ということでさばのゆず味噌煮が出ます。お楽しみに！
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へきなんこども園


