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午 後 午 後

午 前 午 前
カレーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 500 kcal えびのあんかけチャーハン ｴﾈﾙｷﾞｰ 526 kcal
竹輪の磯辺揚げ 豚肉とキャベツのスープ
もやしと人参のナムル 揚げ肉団子
果物(バナナ) 果物(巨峰)

食塩相当 2.3 ｇ 食塩相当 1.1 ｇ
食パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal ハヤシライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 566 kcal
ホクホク南瓜のポタージュ 野菜としめじのスープ
ミートボール 大根サラダ
コールスローサラダ 果物(バナナ)
果物(巨峰)

食塩相当 2.2 ｇ 食塩相当 3.0 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal ロールパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 538 kcal
チキンスープ トマトスープ
いわしのパン粉焼き チキンカツ
春雨サラダ キャベツサラダ
果物(ぶどう) 果物(洋梨)

食塩相当 1.4 ｇ 食塩相当 1.6 ｇ
鶏ごぼうご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 538 kcal ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 529 kcal
味噌汁（大根・わかめ） すまし汁（わかめ・お麩）
豆腐ハンバーグ 魚の味噌マヨネーズ焼き
ひじきの中華和え 五目和え
果物(梨) 果物(巨峰)

食塩相当 2.8 ｇ 食塩相当 2.3 ｇ
しらす納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal 肉うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 544 kcal
すまし汁（わかめ・豆腐） 袋煮
肉じゃが 野菜のナムル
小松菜と人参の和え物 果物(バナナ)
果物(巨峰)

食塩相当 1.8 ｇ 食塩相当 2.0 ｇ
焼肉丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 539 kcal カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 511 kcal
鶏肉と白菜のスープ キャベツスープ
キャベツカニカマサラダ チキンサラダ
果物(バナナ) 果物(梨)

食塩相当 1.4 ｇ 食塩相当 2.5 ｇ
醤油ラーメン ｴﾈﾙｷﾞｰ 527 kcal チキン照り焼き丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 527 kcal
えび焼売 豆腐スープ
もやしとかにかまのサラダ キャベツカニカマサラダ
果物(梨) 果物(バナナ)

食塩相当 2.0 ｇ 食塩相当 2.0 ｇ
牛乳パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal 磯うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 509 kcal
野菜スープ 豆腐のまさご揚げ
タンドリーチキン 野菜とかにかまの胡麻和え
ツナサラダ 果物(柿)
果物(巨峰)

食塩相当 1.8 ｇ 食塩相当 1.9 ｇ
栗ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 539 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 522 kcal タンパク質 20.0 g
きのこ汁 17.8 g 食塩相当量 2.0 g
さんまの竜田揚げ
和え物（カニカマ） 今月の地場産物：たまご・小松菜・玉ねぎ・じゃがいも・栗
果物(梨)

食塩相当 1.7 ｇ
静岡風親子丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 501 kcal
豚肉ととうがんのすまし汁
野菜と春雨のサラダ
果物(巨峰)

食塩相当 2.0 ｇ
チキンライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 507 kcal
コーンポタージュ
メンチカツ
ソーセージサラダ
果物(マスカット)

食塩相当 1.9 ｇ
スパゲティーナポリタン ｴﾈﾙｷﾞｰ 522 kcal
牛乳
コーンサラダ
果物(バナナ)

食塩相当 1.1 ｇ
五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 534 kcal
すまし汁（葱・はんぺん）
チキン南蛮タルタルソース
キャベツサラダ
果物(巨峰)

食塩相当 1.6 ｇ
ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 533 kcal
味噌汁(小松菜･わかめ)
いり鶏
もやしの胡麻和え
果物(梨)

食塩相当 3.1 ｇ
トマトクリームパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 522 kcal
かにスープ
蒸し鶏のサラダ
果物(柿)

食塩相当 1.9 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 522 kcal タンパク質 20.0 g

17.8 g 食塩相当量 2.0 g
月 平 均 栄 養 価

エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.6 ｇ
／

脂　質 15.0 ｇ
木

19
昭和　ホットケーキ
MIX／スパゲッティ／
有塩バター／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／三
温糖／サラダ油／も
ち米／水稲穀粒(精白

)

調製豆乳／★ベーコ
ン／★ｸﾘ-ﾑ(植物性脂
肪)／ずわいがに(水
煮缶詰)／★たまご／
鶏若鶏肉ささ身／★
牛乳／あずき(乾）／

粉(

玉葱／にんにく(りん
茎)／トマト／パセリ
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
ほうれんそう／きゅ
うり／にんじん／か
き(甘がき)

牛乳
◆おはぎ

麦茶
◆豆乳蒸しパン

たんぱく質 21.5 ｇ
／

脂　質 13.6 ｇ
水

18
塩せんべい／水稲穀
粒(精白米)／さとい
も／板こんにゃく／
サラダ油／三温糖／
白ごま(いり）／サン
ドイッチ用食パン

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／鶏若鶏
肉モモ(皮付き)／焼
き竹輪／★牛乳／★
スライスチーズ／★
プ

こまつな／ねぎ／ご
ぼう／にんじん／干
し椎茸／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／日本なし

牛乳
◆クロックムッシュ

麦茶
塩せんべい

たんぱく質 19.6 ｇ
／

脂　質 17.9 ｇ
火

17
スティックパン／水
稲穀粒(精白米)／五
穀米の素／かたくり
粉／サラダ油／三温
糖／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／ごま油／蒸

★牛乳／はんぺん／
かたくちいわし(煮干
し)／鶏若鶏肉モモ
(皮付き)／★たまご
／★プレスハム／豚
小間

ねぎ／玉葱／キャベ
ツ／レッドキャベツ
／きゅうり／ぶどう
／はくさい／チンゲ
ンツァイ／にんじん
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

牛乳
◆あんかけ焼きそば

牛乳
スティックパン

たんぱく質 17.5 ｇ
／ ビスケット

脂　質 18.3 ｇ
土

14
ソーダクラッカー／
スパゲッティ／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
塩せんべい／★ハー
ドビスケット

★ベーコン／★牛乳
／まぐろ缶詰(油漬ﾌ
ﾚｰｸﾗｲﾄ)

ﾊﾞﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元
ｼﾞｭｰｽ／にんじん／玉
葱／青ピーマン／
キャベツ／きゅうり
／バナナ

牛乳
せんべい

オレンジジュース
クラッカー

たんぱく質 20.6 ｇ
／

脂　質 19.4 ｇ
金

13
水稲穀粒(精白米)／
とうもろこし缶詰(ｸ
ﾘｰﾑ)／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／薄力粉／
パン粉(乾燥)／サラ
ダ油／三温糖／

★キャンディーチー
ズ／鶏小間／★牛乳
／豚ひき肉／★たま
ご／魚肉ソ－セ－ジ

にんじん／玉葱／グ
リンピース(冷凍)／
パセリ／キャベツ／
きゅうり／ぶどう

◆麦茶
ケーキ

麦茶
チーズ

たんぱく質 19.3 ｇ
／

脂　質 17.9 ｇ
木

12
かわらせんべい／水
稲穀粒(精白米)／三
温糖／普通はるさめ
(乾)／ごま油／プレ
ミックス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ
用)／サラダ油

★牛乳／鶏小間／な
ると／★たまご／き
ざみのり／豚小間／
かたくちいわし(煮干
し)／ロースハム／★
ウィンナー／豆乳

干し椎茸／たけのこ
／さやえんどう／と
うがん／きゅうり／
にんじん／ぶどう

牛乳
◆アメリカンドッグ

牛乳
かわらせんべい

たんぱく質 19.7 ｇ
／

脂　質 18.1 ｇ
水

11
水稲穀粒(精白米)／
日本ぐり／かたくり
粉／三温糖／サラダ
油／上新粉／白玉粉

★牛乳／豚小間／か
たくちいわし(煮干
し)／さんま／★かに
風味かまぼこ

バナナ／生しいたけ
(菌床栽培、生)／え
のきたけ／ほんしめ
じ／なめこ／しょう
が／ほうれんそう／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／日

牛乳
◆みたらし団子

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質 18.5 ｇ
／

脂　質 19.3 ｇ
火

10
中華風クッキ－／
ぎゅうにゅうぱん／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／三温糖／ごま油
／水稲穀粒(精白米)

★牛乳／★ベーコン
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／★ヨーグルト
(全脂無糖)／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
鶏若鶏肉ひき肉／★

ぼ

はくさい／にんじん
／玉葱／にんにく(り
ん茎)／キャベツ／
きゅうり／ぶどう／
ねぎ

牛乳
◆チャーハン

牛乳
クッキー

たんぱく質 19.2 ｇ
／

脂　質 19.3 ｇ
月

9
コーンフレーク／中
華めん(ゆで)／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
ごま油／しゅうまい
の皮／三温糖／かた
くり粉／白ごま(い

粉 無塩

★牛乳／なると／豚
小間／むき海老／豚
ひき肉／★かに風味
かまぼこ

ほうれんそう／干し
椎茸／玉葱／たけの
こ(ゆで)／しょうが
／りょくとうもやし
／きゅうり／日本な
し

牛乳
◆スコーン

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質 20.5 ｇ
／ クッキー

脂　質 19.3 ｇ
土

7
ウエハース／水稲穀
粒(精白米)／かたく
り粉／白ごま（す
り）／塩せんべい／
中華風クッキ－

★牛乳／豚肩(脂身付
き)／鶏小間／★かに
風味かまぼこ

玉葱／しょうが／に
んにく(りん茎)／は
くさい／にんじん／
キャベツ／きゅうり
／バナナ

牛乳
せんべい

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.4 ｇ
／

脂　質 16.3 ｇ
金

6
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／糸こん
にゃく／サラダ油／
三温糖／ごま油／白
ごま(いり）

★牛乳／糸引納豆／
しらす干し(微乾燥
品)／あおのり／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜
き)／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干

)

バナナ／玉葱／にん
じん／こまつな／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ぶど
う

◆麦茶
アイスクリーム

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質 20.9 ｇ
／

脂　質 16.1 ｇ
木

5
塩せんべい／水稲穀
粒(精白米)／糸こん
にゃく／三温糖／パ
ン粉(乾燥)／白ごま
(いり）／ごま油／薄
力粉／有塩バター／

ダ プ

★牛乳／鶏若鶏肉ひ
き肉／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／かた
くちいわし(煮干し)
／豚ひき肉／木綿豆
腐／★たまご／干ひ

( 乾)

ごぼう／いんげん／
だいこん／玉葱／に
んじん／干し椎茸／
きゅうり／日本なし

牛乳
◆ホットケーキ

牛乳
塩せんべい

たんぱく質 20.0 ｇ
／

脂　質 15.3 ｇ
水

4
水稲穀粒(精白米)／
かたくり粉／パン粉
(乾燥)／オリーブ油
／普通はるさめ(乾)
／薄力粉／上新粉／
ごま油

★十勝ヨーグルト／
わかめご飯の素／鶏
小間／まいわし／★
パルメザンチーズ／
ロースハム／★牛乳
／★たまご／豚ひき

び

にんじん／えのきた
け／ほうれんそう／
干し椎茸／にんにく
(りん茎)／きゅうり
／ぶどう／にら／ね
ぎ

牛乳
◆チヂミ

ヨーグルト

たんぱく質 18.9 ｇ
／

脂　質 16.2 ｇ
火

3
水稲穀粒(精白米)／
食パン(市販品）／
ジャム／とうもろこ
し缶詰(ｸﾘｰﾑ)／パン
粉(乾燥)／かたくり
粉／とうもろこし缶

★牛乳／豚ひき肉／
★たまご／ロースハ
ム／まぐろ缶詰(油漬
ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／★切れて
るチーズ

西洋かぼちゃ／玉葱
／グリンピース(冷
凍)／キャベツ／にん
じん／ぶどう

牛乳
◆ツナサモサ

麦茶
◆ふりかけおにぎり

たんぱく質 19.9 ｇ
／

脂　質 17.9 ｇ
月

2
じゃがいも／うどん
(ゆで)／薄力粉／サ
ラダ油／白ごま（す
り）／ごま油／食パ
ン(市販品）／三温糖

豚小間／焼き竹輪／
あおのり／★牛乳／
鶏小間／★ピザ用
チーズ／きざみのり

にんじん／玉葱／ほ
うれんそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯ
ﾍﾟもやし／バナナ

牛乳
◆てりチキトースト

麦茶
◆ゆでじゃがいも
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20
マカロニ／三温糖／
水稲穀粒(精白米)／
サラダ油／ごま油／
かたくり粉／★ハー
ドビスケット

★牛乳／きな粉(大
豆）／★たまご／む
き海老／豚小間／豚
ひき肉

ねぎ／玉葱／干し椎
茸／さやえんどう／
しょうが／にんにく
(りん茎)／キャベツ
／たけのこ(ゆで)／
にんじん／れんこん

ど 蜜

◆麦茶
◆フルーチェ たんぱく質 20.7 ｇ

／
脂　質 17.7 ｇ

金 牛乳
◆マカロニきな粉

21
中華風クッキ－／水
稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／白ごま
（すり）／塩せんべ
い／★ハードビス
ケット

★牛乳／豚小間／か
たくちいわし(煮干
し)／しらす干し(微
乾燥品)／★かに風味
かまぼこ

にんじん／玉葱／グ
リンピース(冷凍)／
キャベツ／ぶなしめ
じ／だいこん／きゅ
うり／バナナ

牛乳
せんべい たんぱく質 21.2 ｇ

／ ビスケット

脂　質 19.8 ｇ
土 牛乳

クッキー

24
★ハードビスケット
／ロールパン／薄力
粉／パン粉(乾燥)／
サラダ油／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／三温
糖／ごま油／水稲穀

★牛乳／★ベーコン
／鶏若鶏肉胸(皮付
き)／★たまご／★プ
レスハム／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

トマト／キャベツ／
レッドキャベツ／
きゅうり／西洋なし

牛乳
◆ツナマヨおにぎり たんぱく質 20.3 ｇ

／
脂　質 22.0 ｇ

火 牛乳
ビスケット

25
ソーダクラッカー／
水稲穀粒(精白米)／
てまり麩／黒ごま
（すり）／食パン(市
販品）／グラニュー
糖／有塩バター／強

粉( 等)

★牛乳／湯通し塩蔵
わかめ(塩抜き)／か
たくちいわし(煮干
し)／しろさけ／油揚
げ／★かに風味かま
ぼこ

玉葱／こまつな／だ
いずもやし／にんじ
ん／ぶどう／レモン
(果汁､生)

牛乳
◆メロンパントースト たんぱく質 19.1 ｇ

／
脂　質 19.5 ｇ

水 牛乳
クラッカー

26
コーンフレーク／う
どん(ゆで)／三温糖
／白ごま（すり）／
ごま油／薄力粉／グ
ラニュー糖／無塩バ
ター／サラダ油

★牛乳／豚小間／か
たくちいわし(煮干
し)／油揚げ／鶏若鶏
肉ひき肉／干ひじき
(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)／★う
ずら卵(水煮）／★た

ご

玉葱／ねぎ／にんじ
ん／だいずもやし／
ほうれんそう／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／バナナ

◆麦茶
◆ドーナツ たんぱく質 21.2 ｇ

／
脂　質 19.0 ｇ

木 牛乳
コーンフレーク

27
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／サラダ
油／塩せんべい

★キャンディーチー
ズ／豚小間／★ベー
コン／鶏若鶏肉ささ
身／★ﾌﾞﾙｶﾞﾘｱﾖｰｸﾞﾙﾄ
ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ

玉葱／にんじん／
キャベツ／パセリ／
ブロッコリー／日本
なし

◆麦茶
ヨーグルト（いちご） たんぱく質 20.5 ｇ

／ せんべい

脂　質 16.3 ｇ
金 麦茶

チーズ

28
ソーダクラッカー／
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／白ごま（す
り）／塩せんべい／
★ハードビスケット

★牛乳／鶏小間／★
たまご／きざみのり
／絹ごし豆腐／わか
め／かたくちいわし
(煮干し)／★かに風
味かまぼこ

わけぎ／ねぎ／キャ
ベツ／きゅうり／バ
ナナ

牛乳
せんべい たんぱく質 21.3 ｇ

／ ビスケット

脂　質 17.9 ｇ
土 牛乳

クラッカー

たんぱく質 20.5 ｇ
／

脂　質 17.5 ｇ
月 麦茶

塩せんべい

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

30
塩せんべい／うどん
(ゆで)／かたくり粉
／サラダ油／黒ごま
（すり）／薄力粉／
三温糖

豚小間／油揚げ／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／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

にんじん／玉葱／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ほう
れんそう／かき(甘が
き)／バナナ／ﾊﾞﾚﾝｼｱ
ｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元ｼﾞｭｰｽ

豆乳
◆キャロットバナナケーキ

ぶ ど う

大粒・小粒、紫色の赤ぶどう系、緑色の白ぶ

どう系と様々な種類があり、8～9月にかけて

多くのぶどうが旬を迎えます。もっとも多く

作られているのが巨峰で、そのあとにデラ

ウェア、ピオーネが続きます。赤ぶどうには、

目の疲労

回復に効果があると

0 いわれているアント

シアニンなどのポリ

フェノールが豊富に

ふくまれています。



令和元年　　9月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和元年　　9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
かれーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 587 kcal えびのあんかけちゃーはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal
ちくわのいそべあげ ぶたにくきゃべつのすーぷ
やさいのなむる あげにくだんご
ばなな きょほう

食塩相当 2.9 ｇ 食塩相当 1.4 ｇ
しょくぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal はやしらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 595 kcal
かぼちゃのぽたーじゅ やさいとしめじのすーぷ
みーとぼーる だいこんさらだ
こーるすろーさらだ 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 580 kcal ろーるぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
ちきんすーぷ とまとすーぷ
いわしのぱんこやき ちきんかつ
はるさめさらだ きゃべつさらだ
ぶどう なし

食塩相当 1.7 ｇ 食塩相当 1.9 ｇ
とりごぼうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal
みそしる すましじる
とうふはんばーぐ みそまよねーずやき
ひじきのちゅうかあえ ごもくあえ
なし きょほう

食塩相当 3.2 ｇ 食塩相当 2.7 ｇ
しらすなっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal にくうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal
すましじる ふくろに
にくじゃが やさいのなむる
こまつなにんじんあえもの ばなな
きょほう

食塩相当 2.1 ｇ 食塩相当 2.2 ｇ
やきにくどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 590 kcal かれーらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal
とりにくはくさいのすーぷ きゃべつスープ
きゃべつかにかまさらだ ちきんさらだ
ばなな なし

食塩相当 1.7 ｇ 食塩相当 2.6 ｇ
しょうゆらーめん ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal ちきんてりやきどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal
えびしゅうまい とうふすーぷ
もやしとかにかまのさらだ きゃべつかにかまさらだ
なし ばなな

食塩相当 2.4 ｇ 食塩相当 2.4 ｇ
ぎゅうにゅうぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal いそうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal
やさいすーぷ とうふのまさごあげ
たんどりーちきん やさいとかにかまごまあえ
つなさらだ かき
きょほう

食塩相当 2.2 ｇ 食塩相当 2.0 ｇ
くりごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 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
きのこじる 20.0 g 食塩相当量 2.2 g
さんまのたつたあげ
あえもの（かにかま） 今月の地場産物：たまご・小松菜・玉ねぎ・じゃがいも・栗
なし

食塩相当 2.2 ｇ
しずおかおやこどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal
とうがんのすましじる
やさいはるさめさらだ
きょほう

食塩相当 2.4 ｇ
ちきんらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal
こーんぽたーじゅ
めんちかつ
そーせーじさらだ
ますかっと

食塩相当 2.2 ｇ
すぱげてぃーなぽりたん ｴﾈﾙｷﾞｰ 595 kcal
ぎゅうにゅう
こーんさらだ
ばなな

食塩相当 1.3 ｇ
ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal
すましじる
ちきんなんばん
きゃべつさらだ
きょほう

食塩相当 1.8 ｇ
ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
みそしる（こまつな）
いりどり
もやしのごまあえ
なし

食塩相当 3.3 ｇ
とまとくりーむぱすた ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal
かにすーぷ
むしどりのさらだ
かき

食塩相当 2.2 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

20.0 g 食塩相当量 2.2 g
月 平 均 栄 養 価

エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 22.3 ｇ
／

脂　質 17.8 ｇ
木

19
スパゲッティ／有塩
バター／とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖
／サラダ油／もち米
／水稲穀粒(精白米)

★ベーコン／★ｸﾘ-ﾑ
(植物性脂肪)／ずわ
いがに(水煮缶詰)／
★たまご／鶏若鶏肉
ささ身／★牛乳／あ
ずき(乾）／きな粉
(

玉葱／にんにく(りん
茎)／トマト／パセリ
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
ほうれんそう／きゅ
うり／にんじん／か
き(甘がき)

ぎゅうにゅう
◆おはぎ

たんぱく質 24.0 ｇ
／

脂　質 16.1 ｇ
水

18
水稲穀粒(精白米)／
さといも／板こん
にゃく／サラダ油／
三温糖／白ごま(い
り）／サンドイッチ
用食パン

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／鶏若鶏
肉モモ(皮付き)／焼
き竹輪／★牛乳／★
スライスチーズ／★
プ

こまつな／ねぎ／ご
ぼう／にんじん／干
し椎茸／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／日本なし

ぎゅうにゅう
◆くろっくむっしゅ

たんぱく質 23.0 ｇ
／

脂　質 20.4 ｇ
火

17
水稲穀粒(精白米)／
五穀米の素／かたく
り粉／サラダ油／三
温糖／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／ごま油／
蒸し中華めん

はんぺん／かたくち
いわし(煮干し)／鶏
若鶏肉モモ(皮付き)
／★たまご／★プレ
スハム／★牛乳／豚
小間

ねぎ／玉葱／キャベ
ツ／レッドキャベツ
／きゅうり／ぶどう
／はくさい／チンゲ
ンツァイ／にんじん
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

ぎゅうにゅう
◆あんかけやきそば

たんぱく質 21.3 ｇ
／ びすけっと

脂　質 22.4 ｇ
土

14
スパゲッティ／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
塩せんべい／★ハー
ドビスケット

★ベーコン／★牛乳
／まぐろ缶詰(油漬ﾌ
ﾚｰｸﾗｲﾄ)

にんじん／玉葱／青
ピーマン／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 22.2 ｇ
／

脂　質 21.0 ｇ
金

13
水稲穀粒(精白米)／
とうもろこし缶詰(ｸ
ﾘｰﾑ)／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／薄力粉／
パン粉(乾燥)／サラ
ダ油／三温糖／

鶏小間／★牛乳／豚
ひき肉／★たまご／
魚肉ソ－セ－ジ

にんじん／玉葱／グ
リンピース(冷凍)／
パセリ／キャベツ／
きゅうり／ぶどう

◆むぎちゃ
けーき

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 21.4 ｇ
木

12
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／普通はるさ
め(乾)／ごま油／プ
レミックス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ
用)／サラダ油

鶏小間／なると／★
たまご／きざみのり
／豚小間／かたくち
いわし(煮干し)／
ロースハム／★牛乳
／★ウィンナー／豆

干し椎茸／たけのこ
／さやえんどう／と
うがん／きゅうり／
にんじん／ぶどう

ぎゅうにゅう
◆あめりかんどっく

たんぱく質 21.6 ｇ
／

脂　質 19.3 ｇ
水

11
水稲穀粒(精白米)／
日本ぐり／かたくり
粉／三温糖／サラダ
油／上新粉／白玉粉

豚小間／かたくちい
わし(煮干し)／さん
ま／★かに風味かま
ぼこ／★牛乳

生しいたけ(菌床栽
培、生)／えのきたけ
／ほんしめじ／なめ
こ／しょうが／ほう
れんそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／日本なし

ぎゅうにゅう
◆みたらしだんご

たんぱく質 24.3 ｇ
／

脂　質 21.3 ｇ
火

10
ぎゅうにゅうぱん／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／三温糖／ごま油
／水稲穀粒(精白米)

★ベーコン／鶏若鶏
肉モモ(皮付き)／★
ヨーグルト(全脂無
糖)／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／★牛乳
／鶏若鶏肉ひき肉／

ぼ

はくさい／にんじん
／玉葱／にんにく(り
ん茎)／キャベツ／
きゅうり／ぶどう／
ねぎ

ぎゅうにゅう
◆ちゃーはん

たんぱく質 22.1 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
月

9
中華めん(ゆで)／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／ごま油／しゅうま
いの皮／三温糖／か
たくり粉／白ごま(い
り）／薄力粉／無塩
バ グ

なると／豚小間／む
き海老／豚ひき肉／
★かに風味かまぼこ
／★牛乳

ほうれんそう／干し
椎茸／玉葱／たけの
こ(ゆで)／しょうが
／りょくとうもやし
／きゅうり／日本な
し

ぎゅうにゅう
◆ちょこすこーん

たんぱく質 22.2 ｇ
／ くっきー

脂　質 19.6 ｇ
土

7
水稲穀粒(精白米)／
かたくり粉／白ごま
（すり）／塩せんべ
い／中華風クッキ－

豚肩(脂身付き)／鶏
小間／★かに風味か
まぼこ／★牛乳

玉葱／しょうが／に
んにく(りん茎)／は
くさい／にんじん／
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
／

脂　質 19.6 ｇ
金

6
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／糸こん
にゃく／サラダ油／
三温糖／ごま油／白
ごま(いり）

糸引納豆／しらす干
し(微乾燥品)／あお
のり／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／絹ご
し豆腐／かたくちい
わし(煮干し)／豚小

玉葱／にんじん／こ
まつな／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／ぶどう

◆むぎちゃ
あいすくりーむ

たんぱく質 22.4 ｇ
／

脂　質 17.1 ｇ
木

5
水稲穀粒(精白米)／
糸こんにゃく／三温
糖／パン粉(乾燥)／
白ごま(いり）／ごま
油／薄力粉／有塩バ
ター／サラダ油／

プ プ

鶏若鶏肉ひき肉／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／豚ひき肉
／木綿豆腐／★牛乳
／★たまご／干ひじ

( 乾)

ごぼう／いんげん／
だいこん／玉葱／に
んじん／干し椎茸／
きゅうり／日本なし

ぎゅうにゅう
◆ほっとけーき

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 20.8 ｇ
水

4
水稲穀粒(精白米)／
かたくり粉／パン粉
(乾燥)／オリーブ油
／普通はるさめ(乾)
／薄力粉／上新粉／
ごま油

わかめご飯の素／鶏
小間／まいわし／★
パルメザンチーズ／
ロースハム／★牛乳
／★たまご／豚ひき
肉／さくらえび(素干

にんじん／えのきた
け／ほうれんそう／
干し椎茸／にんにく
(りん茎)／きゅうり
／ぶどう／にら／ね
ぎ

ぎゅうにゅう
◆ちぢみ

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 20.5 ｇ
火

3
食パン(市販品）／
ジャム／とうもろこ
し缶詰(ｸﾘｰﾑ)／パン
粉(乾燥)／かたくり
粉／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／サ

ダ

★牛乳／豚ひき肉／
★たまご／ロースハ
ム／まぐろ缶詰(油漬
ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／★切れて
るチーズ

西洋かぼちゃ／玉葱
／グリンピース(冷
凍)／キャベツ／にん
じん／ぶどう

ぎゅうにゅう
◆つなさもさ

たんぱく質 24.6 ｇ
／

脂　質 22.4 ｇ
月

2
うどん(ゆで)／薄力
粉／サラダ油／白ご
ま（すり）／ごま油
／食パン(市販品）／
三温糖

豚小間／焼き竹輪／
あおのり／★牛乳／
鶏小間／★ピザ用
チーズ／きざみのり

にんじん／玉葱／ほ
うれんそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯ
ﾍﾟもやし／バナナ

ぎゅうにゅう
◆てりちきとーすと
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20
水稲穀粒(精白米)／
サラダ油／ごま油／
かたくり粉／★ハー
ドビスケット

★たまご／むき海老
／豚小間／豚ひき肉
／★牛乳

ねぎ／玉葱／干し椎
茸／さやえんどう／
しょうが／にんにく
(りん茎)／キャベツ
／たけのこ(ゆで)／
にんじん／れんこん

ど 蜜

◆むぎちゃ
◆ふるーちぇ たんぱく質 22.8 ｇ

／
脂　質 18.7 ｇ

金

21
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／白ごま
（すり）／塩せんべ
い／★ハードビス
ケット

豚小間／かたくちい
わし(煮干し)／しら
す干し(微乾燥品)／
★かに風味かまぼこ
／★牛乳

にんじん／玉葱／グ
リンピース(冷凍)／
キャベツ／ぶなしめ
じ／だいこん／きゅ
うり／バナナ

ぎゅうにゅう
せんべい たんぱく質 22.6 ｇ

／ びすけっと

脂　質 18.2 ｇ
土

24
ロールパン／薄力粉
／パン粉(乾燥)／サ
ラダ油／とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖
／ごま油／水稲穀粒
(精白米)

★ベーコン／鶏若鶏
肉胸(皮付き)／★た
まご／★プレスハム
／★牛乳／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

トマト／キャベツ／
レッドキャベツ／
きゅうり／西洋なし

ぎゅうにゅう
◆つなまよおにぎり たんぱく質 24.5 ｇ

／
脂　質 23.7 ｇ

火

25
水稲穀粒(精白米)／
てまり麩／黒ごま
（すり）／食パン(市
販品）／グラニュー
糖／有塩バター／強
力粉(１等)

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／しろさ
け／油揚げ／★かに
風味かまぼこ／★牛
乳

玉葱／こまつな／だ
いずもやし／にんじ
ん／ぶどう／レモン
(果汁､生)

ぎゅうにゅう
◆めろんぱんとーすと たんぱく質 23.6 ｇ

／
脂　質 20.5 ｇ

水

26
うどん(ゆで)／三温
糖／白ごま（すり）
／ごま油／薄力粉／
グラニュー糖／無塩
バター／サラダ油

豚小間／かたくちい
わし(煮干し)／油揚
げ／鶏若鶏肉ひき肉
／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／★うずら卵
(水煮）／★たまご／

玉葱／ねぎ／にんじ
ん／だいずもやし／
ほうれんそう／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／バナナ

◆むぎちゃ
◆どーなつ たんぱく質 22.6 ｇ

／
脂　質 20.0 ｇ

木

27
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／サラダ
油／塩せんべい

豚小間／★ベーコン
／鶏若鶏肉ささ身／
★ﾌﾞﾙｶﾞﾘｱﾖｰｸﾞﾙﾄｽﾄﾛ
ﾍﾞﾘｰ

玉葱／にんじん／
キャベツ／パセリ／
ブロッコリー／日本
なし

◆むぎちゃ
よーぐると（いちご） たんぱく質 22.1 ｇ

／ せんべい

脂　質 17.1 ｇ
金

28
水稲穀粒(精白米)／
三温糖／白ごま（す
り）／塩せんべい／
★ハードビスケット

鶏小間／★たまご／
きざみのり／絹ごし
豆腐／わかめ／かた
くちいわし(煮干し)
／★かに風味かまぼ
こ／★牛乳

わけぎ／ねぎ／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 22.8 ｇ

／ びすけっと

脂　質 18.3 ｇ
土

たんぱく質 24.6 ｇ
／

脂　質 22.0 ｇ
月

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

30
うどん(ゆで)／かた
くり粉／サラダ油／
黒ごま（すり）／薄
力粉／三温糖

豚小間／油揚げ／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／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

にんじん／玉葱／ﾌﾞ
ﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ほう
れんそう／かき(甘が
き)／バナナ／ﾊﾞﾚﾝｼｱ
ｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元ｼﾞｭｰｽ

とうにゅう
◆きゃろっとばななけーき

生活・食事時間の乱れ

大人のライフスタイルや働き方が多

様化したことは、子どもの生活にも

影響しています。親が夜遅くまで働

いていたり、深夜勤務だったりした

場合、子どもも夜更かしになりがち

で食事の時間も遅くなります。夜遅

くに食事をすると胃腸に負担がか

かって肥満につながりやすいうえ

翌朝の食欲がなくなり、日中活動す

るエネルギーが不足してしまいます。

また、食べてすぐ眠ると血糖値が高

いままなので、成長ホルモンが分泌

されにくくなるといわれています。

今は午後10時以降に就寝する子もめ

ずらしくありませんが、子どもが健

やかに成長するために、生活時間の

見直しや、できるだけ早い時間に眠

りにつけるよう心がけられるといい

ですね。

子どもの食にまつわる課題
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