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午 後 午 後

午 前 午 前
コッペパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 536 kcal 煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 521 kcal
ミネストローネスープ 牛乳
きのこソースハンバーグ コーンサラダ
チキンサラダ 果物(バナナ)
果物(巨峰)

食塩相当 2.0 ｇ 食塩相当 1.5 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 535 kcal ドライカレー ｴﾈﾙｷﾞｰ 521 kcal
味噌汁(小松菜･わかめ) キャベツとﾍﾞｰｺﾝのスープ
肉豆腐 いかサラダ
野菜の胡麻和え 果物(りんご)
果物(柿)

食塩相当 2.0 ｇ 食塩相当 1.9 ｇ
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 505 kcal 五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 549 kcal
椎茸スープ 味噌汁（なす・玉葱）
れんこんサラダ 筑前煮
果物(梨) きのこサラダ

果物(柿)
食塩相当 1.3 ｇ 食塩相当 1.7 ｇ

ドリア風ライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 542 kcal 胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 538 kcal
ジュリアンヌスープ 中国風スープ
ささみの梅サラダ プルコギ
果物(りんご) 糸こんにゃくのナムル

果物(りんご)
食塩相当 2.0 ｇ 食塩相当 2.0 ｇ

パン バーガーパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal
りんごジュース クリームシチュー
果物(みかん) 白身魚のフライ

ソーセージサラダ
果物(柿)

食塩相当 1.8 ｇ
レーズンパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal 豚丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 539 kcal
野菜スープ チキンときのこのスープ
チリコンカン ツナサラダ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとｺｰﾝのサラダ 果物(バナナ)
果物(柿)

食塩相当 2.2 ｇ 食塩相当 1.7 ｇ
坦々麺 ｴﾈﾙｷﾞｰ 505 kcal ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 507 kcal
プリプリエビ春巻き 白菜とえのきのスープ
大根と油揚げのサラダ 酢豚
果物(りんご) バン・サン・スー

果物(柿)
食塩相当 2.0 ｇ 食塩相当 1.6 ｇ

ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal 味噌煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal
すまし汁（葱・えのき） ぎせい豆腐
鯖の塩焼き もやしの胡麻和え
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え 果物(バナナ)
果物(梨)

食塩相当 1.9 ｇ 食塩相当 1.9 ｇ
納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 540 kcal きびご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 505 kcal
味噌汁（大根・わかめ） わかめスープ
松風焼き 揚げ餃子
五目和え 野菜のじゃこ和え
果物(柿) 果物(みかん)

食塩相当 1.8 ｇ 食塩相当 2.4 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 165 kcal ポークライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal

魔法のキャベツスープ
名古屋チキン
野菜とチーズのサラダ
果物(柿)

食塩相当 0.4 ｇ 食塩相当 2.2 ｇ
スパゲティーミートソース ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 521 kcal タンパク質 20.2 g
白菜のスープ 17.5 g 食塩相当量 1.9 g
キャベツカニカマサラダ 今月の地場産物：たまご・たまねぎ・だいこん・さといも・じゃがいも・こまつな
果物(バナナ) ＊11日は秋の遠足です。お弁当の用意をお願いいたします。

食塩相当 1.8 ｇ
きつねうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal
豆腐のまさご揚げ
かぼちゃのいとこ煮
果物(柿)

食塩相当 1.9 ｇ
もち麦ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 544 kcal
春雨スープ
とりつくね
野菜のナムル
果物(りんご)

食塩相当 1.9 ｇ
きのこご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal
けんちん汁
かつおステーキ
ひじきの和マヨあえ
果物(柿)

食塩相当 1.7 ｇ
ウィンナーピラフ ｴﾈﾙｷﾞｰ 531 kcal
チキンスープ
えびフライ
スパゲティーサラダ
果物(洋梨)

食塩相当 1.8 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 521 kcal タンパク質 20.2 g

17.5 g 食塩相当量 1.9 g
月 平 均 栄 養 価

エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 21.0 ｇ
／

脂　質 18.5 ｇ
金

18
スティックパン／水
稲穀粒(精白米)／オ
リーブ油／かたくり
粉／薄力粉／パン粉
(乾燥)／サラダ油／
スパゲッティ／とう
も 詰( )

★ウィンナー／鶏小
間／ブラックタイ
ガー(養殖)／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

玉葱／パセリ／にん
じん／えのきたけ／
ほうれんそう／干し
椎茸／きゅうり／西
洋なし

◆麦茶
ケーキ

麦茶
スティックパン

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 15.8 ｇ
木

17
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／さといも／
糸こんにゃく／ごま
油／かたくり粉／白
ごま(いり）／オレン
ジゼリー／コーンフ

★キャンディーチー
ズ／きざみのり／豚
小間／木綿豆腐／か
つお／干ひじき(ｽﾃﾝﾚ
ｽ釜、乾)／ロースハ
ム／★アイスクリー

(普 )

ほんしめじ／干し椎
茸／にんじん／だい
こん／ごぼう／ねぎ
／にんにく(りん茎)
／きゅうり／かき(甘
がき)／バナナ／温州
蜜 詰( )

◆麦茶
◆パフェ

麦茶
チーズ

たんぱく質 20.1 ｇ
／

脂　質 17.4 ｇ
水

16
マカロニ／三温糖／
水稲穀粒(精白米)／
おおむぎ(米粒麦）／
普通はるさめ(乾)／
かたくり粉／白ごま
（すり）／ごま油／

ダ

★牛乳／きな粉(大
豆）／★ベーコン／
鶏若鶏肉ひき肉／★
たまご／豆乳（無調
製）／豚ひき肉

玉葱／干し椎茸／チ
ンゲンツァイ／しょ
うが／ほうれんそう
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
にんじん／りんご／
ねぎ／たけのこ(ゆ

牛乳
◆肉まん

牛乳
◆マカロニきな粉

19.0 ｇ
／

脂　質 17.2 ｇ
火

15
水稲穀粒(精白米)／
うどん(ゆで)／三温
糖／かたくり粉／サ
ラダ油／サンドイッ
チ用食パン／グラ
ニュー糖

わかめご飯の素／な
ると／★たまご／油
揚げ／かたくちいわ
し(煮干し)／絞り豆
腐／鶏若鶏肉ひき肉
／むき海老／ちりめ

ご

ほうれんそう／にん
じん／日本かぼちゃ
／かき(甘がき)／温
州蜜柑缶詰(果肉)／
パインアップル(缶
詰)

牛乳
◆フルーツサンド

麦茶
◆若布おにぎり

たんぱく質

12
ソーダクラッカー／
スパゲッティ／サラ
ダ油／白ごま（す
り）／マヨドレ／塩
せんべい／★ハード
ビスケット

★牛乳／豚ひき肉／
★ベーコン（卵・乳
製品除去／★かに風
味かまぼこ

玉葱／にんじん／に
んにく(りん茎)／
しょうが／トマト缶
詰(ホール）／はくさ
い／えのきたけ／
キャベツ／きゅうり

バ

牛乳 月 平 均 栄 養 価
エネルギー

せんべい たんぱく質 20.5 ｇ
脂　　　質

／ ビスケット

脂　質 19.3 ｇ
土 牛乳

クラッカー

脂　質 18.8 ｇ
金 木 牛乳

牛乳

果物(バナナ)

たんぱく質 18.9 ｇ
／ ／

脂　質 7.1

31
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／三温糖
／薄力粉／白ごま(い
り）／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／サラダ油
／有塩バター

★牛乳／豚小間／★
ベーコン／鶏若鶏肉
モモ(皮付き)／★切
れてるチーズ／★ク
リーム(乳脂肪)／★
たまご

バナナ／にんじん／
玉葱／グリンピース
(冷凍)／レッドキャ
ベツ／トマト／にん
にく(りん茎)／キャ
ベツ／きゅうり／か

牛乳
◆手作りハムコーンパン たんぱく質 6.3 ｇ ◆スイートパンプキン

ｇ

11 秋の遠足
おうちの方の手作り

弁当

強力粉(１等)／無塩
バター／三温糖／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)

★牛乳／★たまご／
ロースハム

脂　質 15.7 ｇ
木 牛乳 水 ヨーグルト

果物(バナナ)

葉ねぎ／キャベツ／
にら／にんにく(りん
茎)／しょうが／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／にんじ
ん／温州蜜柑(普通､
生)

牛乳
◆ごま蒸しパン たんぱく質 21.6 ｇ ◆卵ロール

ｇ

10
水稲穀粒(精白米)／
パン粉(乾燥)／三温
糖／白ごま(いり）／
黒ごま（すり）／昭
和　ホットケーキMIX
／サラダ油/すりごま

★牛乳／糸引納豆／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／鶏若鶏
肉ひき肉／★たまご
／油揚げ／★かに風

ぼ

たんぱく質 19.9 ｇ
／ ／

脂　質 17.0

バナナ／だいこん／
玉葱／こまつな／だ
いずもやし／にんじ
ん／かき(甘がき)

水稲穀粒(精白米)／
きび(精白粒）／かた
くり粉／ごま油／
ぎょうざの皮／サラ
ダ油／黒ごま（す
り）／ロールパン

★十勝ヨーグルト／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／絹ごし豆腐／
豚ひき肉／油揚げ／
ちりめんじゃこ／★
牛乳／★たまご

脂　質 15.5

月 麦茶
スティックパン ◆豆乳蒸しパン

たんぱく質

ｇ
水 ヨーグルト 火 麦茶

チーズ

ねぎ／えのきたけ／
キャベツ／きゅうり
／日本なし

牛乳
29

21.7 ｇ
／

にんじん／玉葱／だ
いこん／生しいたけ
(菌床栽培、生)／切
りみつば／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／きゅうり／
バナナ／きになる野

ぎ

気になる野菜ジュース
◆おからクッキー たんぱく質 18.9 ｇ ◆鮭チャーハン

ｇ

豆乳
30

／
脂　質 15.4

うどん(ゆで)／三温
糖／黒ごま(いり）／
水稲穀粒(精白米)／
ごま油

★キャンディーチー
ズ／豚小間／油揚げ
／かたくちいわし(煮
干し)／木綿豆腐／鶏
若鶏肉ひき肉／★た
まご／まぐろ缶詰(油
漬 ) 塩ざ

9
水稲穀粒(精白米)／
白ごま（すり）／薄
力粉／無塩バター／
グラニュー糖

★十勝ヨーグルト／
かたくちいわし(煮干
し)／★まさば／サラ
ダ竹輪／★牛乳／★
たまご／おから(新製
法)

脂　質 17.6 ｇ
月 牛乳 土 牛乳

◆ゆでじゃがいも クラッカー

たんぱく質 18.7 ｇ
／ ／

脂　質 18.5

昭和　ホットケーキ
MIX／水稲穀粒(精白
米)／かたくり粉／サ
ラダ油／三温糖／普
通はるさめ(乾)／ご
ま油／グラニュー糖

粉 無塩バ

8
スティックパン／中
華めん(ゆで)／三温
糖／ごま油／白ごま
(いり）／ねりごま白
／春巻きの皮／じゃ
がいも／サラダ油／

パ 無塩

豚ひき肉／なると／
むき海老／はんぺん
／油揚げ／★牛乳

ねぎ／にんにく(りん
茎)／しょうが／チン
ゲンツァイ／わけぎ
／だいこん／きゅう
り／梅干／りんご

牛乳
28

ｇ
火 麦茶

脂　質 16.5

はくさい／えのきた
け／玉葱／にんじん
／青ピーマン／赤
ピーマン／たけのこ
(ゆで)／パインアッ
プル(缶詰)／きゅう

( が )

牛乳
◆ラスク たんぱく質 20.8

調製豆乳／豚モモ(赤
肉)／★たまご／ロー
スハム／★牛乳

ｇ ◆マドレーヌ

ｇ

たんぱく質 20.5 ｇ
／ ／ ビスケット

脂　質 17.0

ソーダクラッカー／
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／サラダ油／
かたくり粉／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／ご
ま油／塩せんべい／

ビ

★牛乳／豚小間／鶏
小間／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

玉葱／にんじん／え
のきたけ／干し椎茸
／キャベツ／きゅう
り／バナナ

牛乳
◆そぼろ稲荷 たんぱく質 20.6 ｇ せんべい

ｇ

7
じゃがいも／食パン
(市販品）／三温糖／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／サラダ油／水稲
穀粒(精白米)

★牛乳／★ベーコン
／大豆(国産､ゆで）
／豚ひき肉／油揚げ
／鶏若鶏肉ひき肉

キャベツ／にんじん
／玉葱／グリンピー
ス(冷凍)／ブロッコ
リー／きゅうり／か
き(甘がき)／しょう
が

◆麦茶
26

19.3 ｇ
土 金 牛乳

塩せんべい

◆麦茶
◆ビビンバおにぎり たんぱく質 18.8 ｇ

／ ／
脂　質

5

運　　動　　会
25

塩せんべい／白パン
／じゃがいも／サラ
ダ油／薄力粉／有塩
バター／パン粉(乾
燥)／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／水

★牛乳／豚小間／む
きかれい／★たまご
／魚肉ソ－セ－ジ／
豚ひき肉

玉葱／にんじん／パ
セリ／キャベツ／
きゅうり／かき(甘が
き)／ほうれんそう

ｇ ◆たらこピザトースト

ｇ

4
コーンフレーク／水
稲穀粒(精白米)／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／薄力粉／サラダ油
／有塩バター／じゃ
がいも／白ごま(い

糖 新

★牛乳／むき海老／
★ベーコン／鶏若鶏
肉ささ身／木綿豆腐

にんじん／玉葱／パ
セリ／だいこん／セ
ロリー／きゅうり／
梅干／りんご

牛乳
24

ｇ
／ ／

脂　質 15.2

水稲穀粒(精白米)／
白ごま(いり）／ぎょ
うざの皮／ごま油／
三温糖／糸こんにゃ
く／白ごま（すり）
／サンドイッチ用食
パ

★牛乳／豚小間／★
かに風味かまぼこ／
たらこ／★ピザ用
チーズ／きざみのり

脂　質 20.3 ｇ
金 牛乳 木 牛乳

コーンフレーク 果物(バナナ)

バナナ／にんじん／
チンゲンツァイ／玉
葱／干し椎茸／にん
にく(りん茎)／にら
／ほうれんそう／り
んご

牛乳
◆豆腐のみたらし団子 たんぱく質 19.7

ｇ

2
水稲穀粒(精白米)／
しらたき／三温糖／
黒ごま（すり）／薄
力粉／サラダ油／ご
ま油／かたくり粉

★牛乳／わかめご飯
の素／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)
／焼き豆腐／豚小間
／豆乳（無調製）／
豚ひき肉／むき海老

バナナ／キャベツ／
ねぎ／にんじん／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ほう
れんそう／かき(甘が
き)／にら／しょうが

牛乳
21

たんぱく質 21.3

脂　質 18.6
木 麦茶 水 牛乳

◆豆乳蒸しパン コーンフレーク

なす／玉葱／にんじ
ん／たけのこ(ゆで)
／れんこん／生しい
たけ(菌床栽培、生)
／ほうれんそう／ほ
んしめじ／えのきた

( が )

牛乳
◆きな粉揚げパン たんぱく質 19.2 ｇ たんぱく質 20.4 ｇ

／ ／
脂　質 16.2

コーンフレーク／水
稲穀粒(精白米)／糸
こんにゃく／サラダ
油／三温糖／ごま油
／黒砂糖／薄力粉／
プレミックス粉(ﾎｯﾄ

)

★牛乳／油揚げ／か
たくちいわし(煮干
し)／鶏小間／ロース
ハム／★たまご

ｇ

◆サーターアンダギー

ｇ

3
昭和　ホットケーキ
MIX／水稲穀粒(精白
米)／ごま油／かたく
り粉／白ごま（す
り）／プチパン／サ
ラダ油／グラニュー
糖

調製豆乳／豚小間／
むき海老／★うずら
卵(水煮）／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸ
ﾗｲﾄ)／★牛乳／きな
粉(

はくさい／にんじん
／たけのこ(ゆで)／
さやえんどう／干し
椎茸／玉葱／れんこ
ん／きゅうり／日本
なし

牛乳
23

16.8 ｇ
火 牛乳 土 りんごジュース

◆マカロニきな粉 クラッカー

／ ／ ビスケット

脂　質 21.0

ソーダクラッカー／
うどん(ゆで)／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
マヨドレ／塩せんべ
い／★ハードビス
ケット

豚小間／油揚げ／か
たくちいわし(煮干
し)／★牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

りんご 濃縮還元
ジュース／にんじん
／玉葱／キャベツ／
きゅうり／バナナ

牛乳
◆そばめし たんぱく質 22.5 せんべい

ｇ

17.8 ｇ
／ ／

脂　質 17.6

さつまいも／水稲穀
粒(精白米)／三温糖
／サラダ油／ごま油
／白玉粉

豚ひき肉／★うずら
卵(水煮）／★ベーコ
ン／いかくん製／★
牛乳／★パルメザン
チーズ

脂　質 17.3 ｇ
水 牛乳 月 麦茶

果物(バナナ) ◆蒸しいも

玉葱／にんじん／青
ピーマン／グリン
ピース(冷凍)／キャ
ベツ／切りみつば／
きゅうり／セロリー
／りんご

牛乳
◆シャンピン

マカロニ／三温糖／
コッペパン(市販品）
／有塩バター／じゃ
がいも／パン粉(乾
燥)／サラダ油／中華
めん(ゆで)／水稲穀

ご

★牛乳／きな粉(大
豆）／★ベーコン／
豚ひき肉／豆乳（無
調製）／★たまご／
鶏若鶏肉ささ身／豚
小間／あおのり／か

( 節)

にんじん／玉葱／
キャベツ／セロリー
／パセリ／トマト缶
詰(ホール）／マッ
シュルーム／ぶなし
めじ／ブロッコリー

牛乳
19

たんぱく質

脂　質

たんぱく質 22.7 ｇ ◆もちもちチーズパン

たんぱく質 18.9 ｇ
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令和元年　　10月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和元年　　10月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
こっぺぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal
みねすとろーねすーぷ ぎゅうにゅう
きのこそーすはんばーぐ こーんさらだ
ちきんさらだ ばなな
きょほう

食塩相当 2.7 ｇ 食塩相当 1.8 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal どらいかれー ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal
みそしる（こまつな） きゃべつのすーぷ
にくどうふ いかさらだ
やさいのごまあえ りんご
かき

食塩相当 2.3 ｇ 食塩相当 2.4 ｇ
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 593 kcal
しいたけすーぷ みそしる
れんこんさらだ ちくぜんに
なし きのこさらだ

かき
食塩相当 1.4 ｇ 食塩相当 1.8 ｇ

どりあふうらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal
じゅりあんぬすーぷ ちゅうごくふうすーぷ
ささみのうめさらだ ぷるこぎ
りんご いとこんにゃくのなむる

りんご
食塩相当 2.1 ｇ 食塩相当 2.4 ｇ

ぱん ばーがーぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
りんごじゅーす くりーむしちゅー
みかん しろみざかなのふらい

そーせーじさらだ
かき

食塩相当 2.3 ｇ
れーずんぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal ぶたどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 599 kcal
やさいすーぷ ちきんときのこのすーぷ
ちりこんかん つなさらだ
ぶろっこりーのさらだ ばなな
かき

食塩相当 2.8 ｇ 食塩相当 1.7 ｇ
たんたんめん ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal
ぷりぷりえびはるまき はくさいのすーぷ
だいこんのさらだ すぶた
りんご ばん・さん・すー

かき
食塩相当 2.4 ｇ 食塩相当 2.1 ｇ

ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal みそにこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal
すましじる ぎせいどうふ
さばのしおやき もやしのごまあえ
やさいわふうまよねｰず ばなな
なし

食塩相当 1.8 ｇ 食塩相当 2.0 ｇ
なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal きびごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal
みそしる わかめすーぷ
まつかぜやき あげぎょうざ
ごもくあえ やさいのじゃこあえあえ
かき みかん

食塩相当 2.2 ｇ 食塩相当 2.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 207 kcal ぽーくらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal

まほうのきゃべつスープ
なごやちきん
やさいとちーずのさらだ
かき

食塩相当 0.7 ｇ 食塩相当 2.5 ｇ
すぱげてぃーみーとそーす ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 585 kcal タンパク質 22.9 g
はくさいのすーぷ 19.6 g 食塩相当量 2.2 g
きゃべつかにかまさらだ 今月の地場産物：たまご・たまねぎ・だいこん・さといも・じゃがいも・こまつな
ばなな ＊11日は秋の遠足です。お弁当の用意をお願いいたします。

食塩相当 2.0 ｇ
きつねうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal
とうふのまさごあげ
かぼちゃのいとこに
かき

食塩相当 2.5 ｇ
もちむぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal
はるさめすーぷ
とりつくね
やさいのなむる
りんご

食塩相当 2.4 ｇ
きのこごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 593 kcal
けんちんじる
かつおすてーき
ひじきのわまよあえ
かき

食塩相当 1.9 ｇ
うぃんなーぴらふ ｴﾈﾙｷﾞｰ 593 kcal
ちきんすーぷ
えびふらい
すぱげてぃーさらだ
なし

食塩相当 1.9 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 585 kcal タンパク質 22.9 g

19.6 g 食塩相当量 2.2 g

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

31
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／三温糖
／薄力粉／白ごま(い
り）／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／サラダ油
／有塩バター

豚小間／★ベーコン
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／★切れてるチー
ズ／★牛乳／★ク
リーム(乳脂肪)／★
たまご

にんじん／玉葱／グ
リンピース(冷凍)／
レッドキャベツ／ト
マト／にんにく(りん
茎)／キャベツ／きゅ
うり／かき(甘がき)

ぼ

ぎゅうにゅう
◆すいーとぱんぷきん たんぱく質 23.1 ｇ

／
脂　質 22.3 ｇ

木

30
水稲穀粒(精白米)／
きび(精白粒）／かた
くり粉／ごま油／
ぎょうざの皮／サラ
ダ油／黒ごま（す
り）／ロールパン

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／絹ごし豆腐／
豚ひき肉／油揚げ／
ちりめんじゃこ／★
牛乳／★たまご

葉ねぎ／キャベツ／
にら／にんにく(りん
茎)／しょうが／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／にんじ
ん／温州蜜柑(普通､
生)

ぎゅうにゅう
◆たまごろーる たんぱく質 21.9 ｇ

／
脂　質 20.3 ｇ

水

29
うどん(ゆで)／三温
糖／黒ごま(いり）／
水稲穀粒(精白米)／
ごま油

豚小間／油揚げ／か
たくちいわし(煮干
し)／木綿豆腐／鶏若
鶏肉ひき肉／★たま
ご／まぐろ缶詰(油漬
ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／塩ざけ

にんじん／玉葱／だ
いこん／生しいたけ
(菌床栽培、生)／切
りみつば／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／きゅうり／
バナナ／きになる野

ぎ

きになるやさいじゅーす
◆さけちゃーはん たんぱく質 24.2 ｇ

／
脂　質 16.2 ｇ

火

28
水稲穀粒(精白米)／
かたくり粉／サラダ
油／三温糖／普通は
るさめ(乾)／ごま油
／グラニュー糖／薄
力粉／無塩バター

豚モモ(赤肉)／★た
まご／ロースハム／
★牛乳

はくさい／えのきた
け／玉葱／にんじん
／青ピーマン／赤
ピーマン／たけのこ
(ゆで)／パインアッ
プル(缶詰)／きゅう

( が )

ぎゅうにゅう
◆まどれーぬ たんぱく質 22.2 ｇ

／
脂　質 19.4 ｇ

月

26
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／サラダ油／
かたくり粉／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／ご
ま油／塩せんべい／
★ハードビスケット

豚小間／鶏小間／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／★牛乳

玉葱／にんじん／え
のきたけ／干し椎茸
／キャベツ／きゅう
り／バナナ

ぎゅうにゅう
せんべい たんぱく質 22.1 ｇ

／ びすけっと

脂　質 18.2 ｇ
土

25
バーガーパン／じゃ
がいも／サラダ油／
薄力粉／有塩バター
／パン粉(乾燥)／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／三温糖／水稲穀粒

豚小間／★牛乳／む
きかれい／★たまご
／魚肉ソ－セ－ジ／
豚ひき肉

玉葱／にんじん／パ
セリ／キャベツ／
きゅうり／かき(甘が
き)／ほうれんそう

◆むぎちゃ
◆びびんばおにぎり たんぱく質 23.3 ｇ

／
脂　質 19.7 ｇ

金

24
水稲穀粒(精白米)／
白ごま(いり）／ぎょ
うざの皮／ごま油／
三温糖／糸こんにゃ
く／白ごま（すり）
／サンドイッチ用食
パ

豚小間／★かに風味
かまぼこ／★牛乳／
たらこ／★ピザ用
チーズ／きざみのり

にんじん／チンゲン
ツァイ／玉葱／干し
椎茸／にんにく(りん
茎)／にら／ほうれん
そう／りんご

ぎゅうにゅう
◆たらこぴざとーすと たんぱく質 23.5 ｇ

／
脂　質 22.2 ｇ

木

23
水稲穀粒(精白米)／
糸こんにゃく／サラ
ダ油／三温糖／ごま
油／黒砂糖／薄力粉
／プレミックス粉(ﾎｯ
ﾄｹｰｷ用)

油揚げ／かたくちい
わし(煮干し)／鶏小
間／ロースハム／★
牛乳／★たまご

なす／玉葱／にんじ
ん／たけのこ(ゆで)
／れんこん／生しい
たけ(菌床栽培、生)
／ほうれんそう／ほ
んしめじ／えのきた

( が )

ぎゅうにゅう
◆さーたーあんだぎー たんぱく質 22.1 ｇ

／
脂　質 19.7 ｇ

水

21
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／サラダ油／
ごま油／白玉粉

豚ひき肉／★うずら
卵(水煮）／★ベーコ
ン／いかくん製／★
牛乳／★パルメザン
チーズ

玉葱／にんじん／青
ピーマン／グリン
ピース(冷凍)／キャ
ベツ／切りみつば／
きゅうり／セロリー
／りんご

ぎゅうにゅう
◆もちもちちーずぱん たんぱく質 22.0 ｇ

／
脂　質 21.8 ｇ

月

19
うどん(ゆで)／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
マヨドレ／塩せんべ
い／★ハードビス
ケット

豚小間／油揚げ／か
たくちいわし(煮干
し)／★牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

にんじん／玉葱／
キャベツ／きゅうり
／バナナ

ぎゅうにゅう
せんべい たんぱく質 22.4 ｇ

／ びすけっと

脂　質 20.3 ｇ
土
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たんぱく質 24.5 ｇ
／

脂　質 22.3 ｇ
火

1
コッペパン(市販品）
／有塩バター／じゃ
がいも／三温糖／パ
ン粉(乾燥)／サラダ
油／中華めん(ゆで)
／水稲穀粒(精白米)

ご

★ベーコン／豚ひき
肉／豆乳（無調製）
／★たまご／鶏若鶏
肉ささ身／★牛乳／
豚小間／あおのり／
かつお加工品(削り
節)

にんじん／玉葱／
キャベツ／セロリー
／パセリ／トマト缶
詰(ホール）／マッ
シュルーム／ぶなし
めじ／ブロッコリー

ぎゅうにゅう
◆そばめし

たんぱく質 24.9 ｇ
／

脂　質 18.2 ｇ
水

2
水稲穀粒(精白米)／
しらたき／三温糖／
黒ごま（すり）／薄
力粉／サラダ油／ご
ま油／かたくり粉

わかめご飯の素／油
揚げ／かたくちいわ
し(煮干し)／焼き豆
腐／豚小間／★牛乳
／豆乳（無調製）／
豚ひき肉／むき海老

キャベツ／ねぎ／に
んじん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／ほうれんそう
／かき(甘がき)／に
ら／しょうが

ぎゅうにゅう
◆しゃんぴん

たんぱく質 22.8 ｇ
／

脂　質 19.4 ｇ
木

3
水稲穀粒(精白米)／
ごま油／かたくり粉
／白ごま（すり）／
プチパン／サラダ油
／グラニュー糖

豚小間／むき海老／
★うずら卵(水煮）／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／★牛
乳／きな粉(大豆）

はくさい／にんじん
／たけのこ(ゆで)／
さやえんどう／干し
椎茸／玉葱／れんこ
ん／きゅうり／日本
なし

ぎゅうにゅう
◆きなこあげぱん

たんぱく質 21.5 ｇ
／

脂　質 16.1 ｇ
金

4
水稲穀粒(精白米)／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／薄力粉／サラダ
油／有塩バター／
じゃがいも／白ごま
(いり）／三温糖／上
新粉 粉

むき海老／★牛乳／
★ベーコン／鶏若鶏
肉ささ身／木綿豆腐

にんじん／玉葱／パ
セリ／だいこん／セ
ロリー／きゅうり／
梅干／りんご

ぎゅうにゅう
◆とうふのみたらしだんご

／

土

5

う　ん　ど　う　か　い

たんぱく質 23.0 ｇ
／

脂　質 18.6 ｇ
月

7
ぶどうパン／三温糖
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／サラダ油／水
稲穀粒(精白米)

★ベーコン／大豆(国
産､ゆで）／豚ひき肉
／油揚げ／鶏若鶏肉
ひき肉

キャベツ／にんじん
／玉葱／グリンピー
ス(冷凍)／ブロッコ
リー／きゅうり／か
き(甘がき)／しょう
が

◆むぎちゃ
◆そぼろいなり

たんぱく質 24.1 ｇ
／

脂　質 21.4 ｇ
火

8
中華めん(ゆで)／三
温糖／ごま油／白ご
ま(いり）／ねりごま
白／春巻きの皮／
じゃがいも／サラダ
油／フランスパン／
無塩バ グ

豚ひき肉／なると／
むき海老／はんぺん
／油揚げ／★牛乳

ねぎ／にんにく(りん
茎)／しょうが／チン
ゲンツァイ／わけぎ
／だいこん／きゅう
り／梅干／りんご

ぎゅうにゅう
◆らすく

たんぱく質 22.1 ｇ
／

脂　質 22.0 ｇ
水

9
水稲穀粒(精白米)／
白ごま（すり）／薄
力粉／無塩バター／
グラニュー糖/チョコ
チップ

かたくちいわし(煮干
し)／★まさば／サラ
ダ竹輪／★牛乳／★
たまご／おから(新製
法)

ねぎ／えのきたけ／
キャベツ／きゅうり
／日本なし

ぎゅうにゅう
◆おからちょこくっきー

たんぱく質 24.0 ｇ
／

脂　質 16.6 ｇ
木

10
水稲穀粒(精白米)／
パン粉(乾燥)／三温
糖／白ごま(いり）／
黒ごま（すり）／昭
和　ホットケーキMIX
／サラダ油

糸引納豆／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／
かたくちいわし(煮干
し)／鶏若鶏肉ひき肉
／★たまご／★牛乳
／油揚げ／★かに風

ぼ

だいこん／玉葱／こ
まつな／だいずもや
し／にんじん／かき
(甘がき)

とうにゅう
◆ここあむしぱん

たんぱく質 7.7 ｇ
／

脂　質 9.0 ｇ
金

11
強力粉(１等)／無塩
バター／三温糖／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)

★牛乳／★たまご／
ロースハム

ぎゅうにゅう
◆はむこーんぱんあきのえんそく

おうちの方の手作り
弁当

たんぱく質 22.4 ｇ
／ びすけっと

脂　質 20.5 ｇ
土

12
スパゲッティ／サラ
ダ油／白ごま（す
り）／マヨドレ／塩
せんべい／★ハード
ビスケット

豚ひき肉／★ベーコ
ン（卵・乳製品除去
／★かに風味かまぼ
こ／★牛乳

玉葱／にんじん／に
んにく(りん茎)／
しょうが／トマト缶
詰(ホール）／はくさ
い／えのきたけ／
キャベツ／きゅうり

バ

ぎゅうにゅう
せんべい

たんぱく質 23.0 ｇ
／

脂　質 20.9 ｇ
火

15
うどん(ゆで)／三温
糖／かたくり粉／サ
ラダ油／サンドイッ
チ用食パン／グラ
ニュー糖

なると／★たまご／
油揚げ／かたくちい
わし(煮干し)／絞り
豆腐／鶏若鶏肉ひき
肉／むき海老／ちり
めんじゃこ／★たま
ご あず (乾

ほうれんそう／にん
じん／日本かぼちゃ
／かき(甘がき)／温
州蜜柑缶詰(果肉)／
パインアップル(缶
詰)

ぎゅうにゅう
◆ふるーつさんど

たんぱく質 21.4 ｇ
／

脂　質 17.7 ｇ
水

16
水稲穀粒(精白米)／
おおむぎ(米粒麦）／
普通はるさめ(乾)／
かたくり粉／三温糖
／白ごま（すり）／
ごま油／薄力粉／サ

ダ

★ベーコン／鶏若鶏
肉ひき肉／★たまご
／★牛乳／豆乳（無
調製）／豚ひき肉

玉葱／干し椎茸／チ
ンゲンツァイ／しょ
うが／ほうれんそう
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
にんじん／りんご／
ねぎ／たけのこ(ゆ

ぎゅうにゅう
◆にくまん

たんぱく質 23.6 ｇ
／

脂　質 16.4 ｇ
木

17
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／さといも／
糸こんにゃく／ごま
油／かたくり粉／白
ごま(いり）／オレン
ジゼリー／コーンフ

きざみのり／豚小間
／木綿豆腐／かつお
／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／ロースハム
／★アイスクリーム
(普通脂肪)

ほんしめじ／干し椎
茸／にんじん／だい
こん／ごぼう／ねぎ
／にんにく(りん茎)
／きゅうり／かき(甘
がき)／バナナ／温州
蜜 詰( )

◆むぎちゃ
◆ぱふぇ

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 22.3 ｇ
／

脂　質 21.5 ｇ
金

18
水稲穀粒(精白米)／
オリーブ油／かたく
り粉／薄力粉／パン
粉(乾燥)／サラダ油
／スパゲッティ／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)

ド

★ウィンナー／鶏小
間／ブラックタイ
ガー(養殖)／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

玉葱／パセリ／にん
じん／えのきたけ／
ほうれんそう／干し
椎茸／きゅうり／西
洋なし

◆むぎちゃ
けーき
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