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2020年10月 献　　　立　　　表献　　　立　　　表献　　　立　　　表献　　　立　　　表 金町保育園(離乳食　中期)

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 全粥６０ｇ エネルギー 192 kcal

魚のあけぼの煮 たんぱく質 8.3 ｇ

木 小松菜のおかかあえ 脂 質 1.8 ｇ

味噌汁（南瓜） カルシウム 72 mg

02 そぼろ雑炊 エネルギー 199 kcal

きゅうりの土佐あえ たんぱく質 7.7 ｇ

金 白菜スープ 脂 質 2.7 ｇ

カルシウム 43 mg

03 けんちんうどん エネルギー 200 kcal

17 さつま芋の甘煮 たんぱく質 10.8 ｇ

31 プレーンヨーグルト 脂 質 2.1 ｇ

土 カルシウム 92 mg

05 全粥６０ｇ エネルギー 173 kcal

19 かれいの照り焼き たんぱく質 10.4 ｇ

月 ほうれん草の磯あえ 脂 質 2.4 ｇ

味噌汁（キャベツ） カルシウム 50 mg

06 全粥６０ｇ エネルギー 202 kcal

20 ミートローフ たんぱく質 9.6 ｇ

火 ポテトサラダ 脂 質 4.7 ｇ

野菜スープ カルシウム 93 mg

07 全粥６０ｇ エネルギー 179 kcal

21 白身魚の味噌焼き たんぱく質 9.2 ｇ

水 キャベツと人参煮 脂 質 1.0 ｇ

味噌汁（かぶ） カルシウム 50 mg

08 味噌うどん エネルギー 195 kcal

22 ブロッコリーときのこ炒め たんぱく質 10.4 ｇ

木 プレーンヨーグルト 脂 質 4.4 ｇ

カルシウム 126 mg

09 青菜のおかゆ エネルギー 174 kcal

23 白身魚のほぐし煮 たんぱく質 10.9 ｇ

金 いんげんと人参煮 脂 質 0.7 ｇ

味噌汁（焼き麩） カルシウム 47 mg

10 野菜うどん エネルギー 181 kcal

24 南瓜煮 たんぱく質 8.1 ｇ

土 プレーンヨーグルト 脂 質 2.3 ｇ

カルシウム 81 mg

12 全粥６０ｇ エネルギー 173 kcal

26 魚のトマト煮 たんぱく質 8.1 ｇ

月 スティック野菜 脂 質 2.3 ｇ

味噌汁（じゃが芋） カルシウム 42 mg

13 全粥６０ｇ エネルギー 167 kcal

27 豆腐と野菜の葛煮 たんぱく質 5.6 ｇ

火 里芋煮 脂 質 1.5 ｇ

味噌汁（大根・人参） カルシウム 63 mg

14 あんとじうどん エネルギー 175 kcal

28 青のりポテト たんぱく質 10.4 ｇ

水 プレーンヨーグルト 脂 質 2.0 ｇ

カルシウム 84 mg

15 全粥６０ｇ エネルギー 162 kcal

29 納豆と白菜のとろ煮 たんぱく質 7.3 ｇ

木 ブロッコリーのおかか和え 脂 質 1.7 ｇ

味噌汁（キャベツ） カルシウム 47 mg

16 全粥６０ｇ エネルギー 181 kcal

30 鶏ひき肉とじゃが芋の煮物 たんぱく質 8.6 ｇ

金 キャベツと人参のサラダ 脂 質 2.7 ｇ

味噌汁（大根） カルシウム 36 mg

※都合により、献立を変更する場合がございます。ご了承ください。
※旬の食材　きのこ　さつまいも　かき　りんご　さけ　

１０月に入り涼しくなり、過ごしやすくなってきました。気温の変化が激しく、体調を崩しやすくなります。
手洗いうがいをし、秋が旬の食べ物をたくさん食べて、元気に過ごしましょう。

日／曜 献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ）

栄　養　価3時おやつ

米、片栗粉 木綿豆腐、たら、
無添加味噌、かつ
お粉

にんじん、キャベ
ツ、だいこん、かぼ
ちゃ、こまつな、
きゅうり、たまねぎ

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

豆腐と野菜の煮物

スティック野菜

味噌汁（だいこん）
米、じゃがいも 挽きわり納豆、鶏

ひき肉、無添加味
噌、かつお粉

にんじん、ほうれん
そう、はくさい、トマ
ト、きゅうり、だいこ
ん

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
食塩

全粥６０ｇ

ほうれん草の納豆あえ

トマト

味噌汁（じゃがいも）
ゆでうどん、さつま
いも、米、さといも、
焼ふ

ヨーグルト(無糖)、
鶏ささ身挽き肉、無
添加味噌、かつお
粉

だいこん、ブロッコ
リー、ほうれんそう、
にんじん、たまね
ぎ、いんげん

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

大根と麩の煮物

ブロッコリーのおかか和え

味噌汁（玉ねぎ）
米、油、焼ふ かれい、鶏ささ身

挽き肉、無添加味
噌

キャベツ、にんじ
ん、ほうれんそう、
たまねぎ、いんげ
ん、あおのり

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

キャベツとひき肉の炒めもの

いんげんと人参煮

味噌汁（焼き麩）
ゆでうどん、じゃが
いも、米、なたね油

ヨーグルト(無糖)、
絹ごし豆腐、鶏ひ
き肉、鶏ささ身挽き
肉

たまねぎ、きゅうり、
キャベツ、にんじ
ん、ほうれんそう、ト
マトピューレ

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油、
穀物酢、食塩

煮込みうどん

きゅうり煮

プレーンヨーグルト

米、焼ふ、片栗粉 かれい、無添加味
噌、かつお粉

たまねぎ、かぶ、だ
いこん、カットトマト
缶詰、はくさい、
キャベツ、にんじ
ん、かぶ・葉

かつお・昆布だし
汁、かつおだし
汁、有機醤油

全粥６０ｇ

焼き麩のトマト煮

大根と人参煮

味噌汁（白菜）
ゆでうどん、米、な
たね油

ヨーグルト(無糖)、
木綿豆腐、豚肉/
赤身二度挽き、無
添加味噌、かつお
節

にんじん、ブロッコ
リー、はくさい、キャベ
ツ、たまねぎ、だいこ
ん、こまつな、きゅうり、
えのきたけ、あおのり

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

豆腐の磯焼き

スティック野菜

味噌汁（キャベツ）
米、焼ふ たら、鶏ささ身挽き

肉、無添加味噌
にんじん、だいこ
ん、かぶ、はくさ
い、いんげん、たま
ねぎ、こまつな

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥６０ｇ

大根と鶏ひき肉の煮物

かぶの含め煮

味噌汁（白菜）
ゆでうどん、米、焼
ふ、なたね油

ヨーグルト(無糖)、
鶏ささ身挽き肉、無
添加味噌、かつお
粉

かぼちゃ、なす、に
んじん、はくさい、
ブロッコリー、たま
ねぎ、ほうれんそう

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

麩と野菜の含め煮

茄子のおかか炒め

味噌汁（玉ねぎ）
米、じゃがいも、片
栗粉、なたね油

かれい、鶏ひき肉、
無添加味噌

にんじん、なす、
きゅうり、だいこん、
こまつな、たまね
ぎ、ホールトマト缶
詰、いんげん

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

茄子の味噌炒め

煮物

すまし汁（こまつな）
米、さといも、さつ
まいも、片栗粉

絹ごし豆腐、無添
加味噌、しらす干し

にんじん、トマト、
だいこん、はくさ
い、たまねぎ、こま
つな、ブロッコリー

かつおだし汁、
有機醤油

しらす雑炊

根菜煮

味噌汁（かぶ）

ゆでうどん、じゃが
いも、米、片栗粉

ヨーグルト(無糖)、
かれい、鶏ささ身
挽き肉、無添加味
噌

ほうれんそう、にん
じん、たまねぎ、か
ぶ、あおのり

かつおだし汁、
かつお・昆布だし
汁、有機醤油

全粥６０ｇ

白身魚の味噌焼き

ほうれん草のお浸し

野菜スープ
米、なたね油 挽きわり納豆、た

ら、無添加味噌、
かつお粉

はくさい、ブロッコ
リー、たまねぎ、
キャベツ、かぼ
ちゃ、にんじん、ト
マト

かつおだし汁、
有機醤油

全粥６０ｇ

野菜と魚煮

トマト

味噌汁（南瓜）
米、じゃがいも、焼
ふ、なたね油

かれい、鶏ひき肉、
無添加味噌

だいこん、にんじ
ん、たまねぎ、キャ
ベツ、きゅうり、いん
げん

かつおだし汁、
有機醤油、穀物
酢、食塩、かつ
お・昆布だし汁

全粥６０ｇ

煮魚

根菜煮

味噌汁（焼き麩）


