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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 味噌うどん エネルギー 346 kcal

15 青のりポテト た ん ぱ く 質 15.0 ｇ

土 プレーンヨーグルト 脂 質 7.0 ｇ

カ ル シ ウ ム 225 mg

03 軟飯８０ｇ エネルギー 369 kcal

17 大根と鶏ひき肉の煮物 た ん ぱ く 質 14.2 ｇ

月 二色和え 脂 質 6.7 ｇ

味噌汁（キャベツ） カ ル シ ウ ム 183 mg

04 野菜うどん エネルギー 348 kcal

18 ブロッコリーと人参胡麻和え た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

火 プレーンヨーグルト 脂 質 7.7 ｇ

カ ル シ ウ ム 280 ｇ

05 軟飯８０ｇ エネルギー 419 kcal

19 魚の磯焼き た ん ぱ く 質 18.6 ｇ

水 ブロッコリーと人参胡麻和え 脂 質 11.1 ｇ

すまし汁（ほうれん草・玉ねぎ） カ ル シ ウ ム 178 mg

06 軟飯８０ｇ エネルギー 460 kcal

20 ミートローフ(豆腐) た ん ぱ く 質 18.6 ｇ

木 ポテトサラダ 脂 質 10.8 ｇ

コーンスープ カ ル シ ウ ム 244 mg

07 軟飯８０ｇ エネルギー 426 kcal

21 肉じゃが た ん ぱ く 質 18.9 ｇ

金 ほうれん草の磯あえ 脂 質 9.2 ｇ

味噌汁（大根） カ ル シ ウ ム 196 mg

08 お麩うどん エネルギー 373 kcal

22 人参ときゅうりのサラダ た ん ぱ く 質 16.6 ｇ

土 プレーンヨーグルト 脂 質 10.7 ｇ

カ ル シ ウ ム 199 mg

10 軟飯８０ｇ エネルギー 394 kcal

24 魚の塩焼き た ん ぱ く 質 15.8 ｇ

月 ひじきの煮物 脂 質 8.3 ｇ

味噌汁（キャベツ・えのき茸） カ ル シ ウ ム 192 mg

11 チキンカレー エネルギー 479 kcal

25 大根サラダ た ん ぱ く 質 16.8 ｇ

火 味噌汁（白菜・わかめ） 脂 質 13.0 ｇ

カ ル シ ウ ム 222 mg

12 ミートうどん エネルギー 401 kcal

26 かぼちゃのサラダ た ん ぱ く 質 18.2 ｇ

水 白菜スープ 脂 質 9.3 ｇ

カ ル シ ウ ム 235 mg

13 軟飯８０ｇ エネルギー 365 kcal

27 ポテトのトマト煮 た ん ぱ く 質 15.3 ｇ

木 茹でブロッコリー 脂 質 7.9 ｇ

野菜スープ カ ル シ ウ ム 220 mg

14 軟飯８０ｇ エネルギー 454 kcal

28 豆腐の炒り煮 た ん ぱ く 質 17.8 ｇ

金 さつま芋の甘煮 脂 質 11.1 ｇ

みそ汁（じゃがいも・玉ねぎ） カ ル シ ウ ム 214 mg

献立表献立表献立表献立表 金町保育園（軽食)

日／曜 献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

ゆでうどん、じゃが
いも、米、焼ふ

牛乳、ヨーグルト
(無糖)、豚肉/赤身
二度挽き、無添加
味噌、かつお節

はくさい、にんじ
ん、ブロッコリー、
たまねぎ、こまつ
な、生わかめ、あお
のり

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
食塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

麩と野菜の含め煮

味噌汁（白菜・わかめ）

米、焼ふ、なたね
油

牛乳、鶏ささ身挽き
肉、しらす干し、米
みそ（淡色辛み
そ）、かつお節

にんじん、ほうれん
そう、たまねぎ、だ
いこん、キャベツ、
ピーマン、しいた
け、いんげん

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
食塩

 午前牛乳

しらすチャーハン

すまし汁（焼き麩）

牛乳

ゆでうどん、米 牛乳、ヨーグルト
(無糖)、たら、鶏ひ
き肉、米みそ（淡色
辛みそ）、いわし
(煮干し)、すりご
ま、かつお節

にんじん、ブロッコ
リー、キャベツ、は
くさい、かぶ、ほう
れんそう

かつおだし汁、
有機醤油、本み
りん、食塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

魚のおろし煮

味噌汁（キャベツ・人参）

米、なたね油 牛乳、キングサー
モン、豚肉/赤身二
度挽き、無添加味
噌、すりごま

ブロッコリー、にん
じん、なす、ほうれ
んそう、たまねぎ、
いんげん、だいこ
ん、生わかめ、あお
のり

かつおだし汁、
有機醤油、食塩

 午前牛乳

牛乳

軟飯８０ｇ

茄子の味噌炒め

米、じゃがいも、パ
ン粉、片栗粉、なた
ね油

牛乳、木綿豆腐、
豚肉/赤身二度挽
き、無添加味噌

たまねぎ、クリーム
コーン缶、かぶ、ほ
うれんそう、にんじ
ん、きゅうり、かぶ・
葉

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
しょうゆ、ケチャッ
プ、食塩、りんご
酢

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

豆腐と青菜のとろみ煮

みそ汁（かぶ）

米、じゃがいも、小
麦粉、なたね油、
砂糖

牛乳、かじき、鶏さ
さ身挽き肉、無添
加味噌、白ごま、粉
チーズ

ほうれんそう、ホー
ルトマト缶詰、にん
じん、だいこん、た
まねぎ、キャベツ、
いんげん、焼きのり

かつお・昆布だし
汁、かつおだし
汁、有機醤油、
しょうゆ、食塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

魚のチーズ焼き

トマトスープ

ゆでうどん、米、さ
つまいも、焼ふ、な
たね油

牛乳、キングサー
モン、ヨーグルト(無
糖)、無添加味噌、
かつお節

きゅうり、にんじん、
たまねぎ、ほうれん
そう、こまつな、こ
んぶ（だし用）

かつおだし汁、
有機醤油、りんご
酢、食塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

鮭と青菜煮

みそ汁（さつま芋・玉ねぎ）

米、じゃがいも 牛乳、たい、挽きわ
り納豆、無添加味
噌

にんじん、もやし、
ほうれんそう、たま
ねぎ、キャベツ、い
んげん、えのきた
け、ひじき

かつおだし汁、
しょうゆ、有機醤
油

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

納豆あえ（もやし）

みそ汁（じゃが芋・玉ねぎ）

米、じゃがいも、小
麦粉、なたね油、
焼ふ、ごま油

牛乳、豚肉/赤身
二度挽き、鶏ささ身
挽き肉、無添加味
噌、バター

たまねぎ、にんじ
ん、はくさい、こま
つな、だいこん、
きゅうり、生わかめ

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、ケ
チャップ、食塩、
りんご酢、しょう
ゆ、カレー粉

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

小松菜のそぼろ炒め

すまし汁（焼き麩）

ゆでうどん、米、
じゃがいも、片栗
粉、なたね油、砂
糖

牛乳、木綿豆腐、
豚肉/赤身二度挽
き、無添加味噌、
白ごま

たまねぎ、トマト、に
んじん、はくさい、
かぼちゃ、ほうれん
そう、きゅうり、しい
たけ

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、ケチャップ、
しょうゆ、有機醤
油、りんご酢、食
塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

豆腐の野菜あんかけ

みそ汁（じゃが芋・玉ねぎ）

ゆでうどん、米、
じゃがいも、ごま
油、砂糖、なたね
油

牛乳、鶏ささ身挽き
肉、しらす干し、無
添加味噌、かつお
節

にんじん、たまね
ぎ、ブロッコリー、
はくさい、キャベ
ツ、こまつな、ピー
マン

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、有
機醤油、食塩、ケ
チャップ

 午前牛乳

味噌うどん

にんじんのきんぴら

牛乳

米、さつまいも、
じゃがいも、油、片
栗粉、砂糖

牛乳、木綿豆腐、
かれい、無添加味
噌

にんじん、トマト、ほ
うれんそう、たまね
ぎ

かつおだし汁、
有機醤油、しょう
ゆ、食塩

 午前牛乳

軟飯８０ｇ

魚のムニエル

すまし汁（ほうれん草・玉ねぎ）


