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エネルギー
(kcal)

鉄
(mg)

ビタミンＢ
1

(mg)

ビタミンＢ2
(mg)

食塩相当量
(g)

530 1.9 0.32 0.38 1.6

455 1.4 0.25 0.30 1.51・2歳 18.4 231 166 24 3.6

3歳以上 22.1 225 167 31 1.5

区分
たんぱく質

(g)
カルシウム

(mg)

ビタミンＡ
(ﾚﾁﾉｰﾙ当量:
RE)(μg)

ビタミ
ンＣ
(mg)

食物繊維
(g)

たまねぎ・にんじん・りょくと
うもやし・コーン・にら・乾ひ
じき・れんこん・バナナ

ひじきとれんこんのサラダ 鮭おにぎり
バナナ

16 月

野菜ラーメン お茶 牛乳・ぶたもも(皮脂
無)・焼き竹輪・さけ瓶
詰

中華めん・ごま油・米牛乳

キャベツ・たまねぎ・にんじ
ん・青ピーマン・パセリ・はく
さい・カットわかめ・コーン

粉ふきいも せんべい
中華スープ

14 土

プルコギ丼 牛乳 牛乳・ぶたかたロース
(皮脂無)

米・砂糖・ごま油・片栗粉・
じゃがいも・せんべい

牛乳

かぶ・にんじん・くりかぼ
ちゃ・たまねぎ・しめじ・いち
ごジャム・グレープジュース

カレイのチーズ焼き クラッカーサンド
かぶの酢の物
かぼちゃの味噌汁

13 金

ご飯 牛乳 牛乳・まがれい・チー
ズ・みそ

米・砂糖・クラッカ－グレープジュース

だいこん・きゅうり・にんじ
ん・たまねぎ・キャベツ・パイ
ンアップル缶詰・炊き込みわか
め

鶏肉のパン粉焼き わかめおにぎり
大根サラダ
コンソメスープ
パイナップル缶

12 木

ロールパン お茶 牛乳・若鶏もも皮な
し・ロースハム・大豆
水煮缶詰

ロールパン・パン粉・オリー
ブ油・油・砂糖・米・いりご
ま

牛乳

たまねぎ・にんじん・グリン
ピース・冷凍ほうれんそうタイの味噌焼き コーンフレーク

じゃがいものうま煮
そうめん汁

11 水

ご飯 お茶 牛乳・たい・麦みそ・
板かまぼこ

米・砂糖・じゃがいも・しら
たき・そうめん・コーンフ
レーク

牛乳

しょうが・たまねぎ・青ピーマ
ン・にんじん・はくさい・きゅ
うり・塩昆布・りょくとうもや
し・にら

豚肉のしょうが焼き さつま芋のバター焼
白菜の塩昆布和え
もやしとベーコンのスープ

10 火

ご飯 牛乳 牛乳・ぶたロース(皮脂
無)・ベーコン

米・油・いりごま・ごま油・
さつまいも・有塩バター

牛乳

にんじん・たまねぎ・キャベ
ツ・きゅうり・オレンジツナサラダ 小豆蒸しパン

オレンジ
9 月

ポークカレー 牛乳 牛乳・ぶたひき肉・ま
ぐろ水煮缶詰

米・じゃがいも・油・砂糖・
蒸しパンミックス・あずき

牛乳

キャベツ・たまねぎ・にんじ
ん・青ピーマン・カリフラ
ワー・コーン・こまつな

カリフラワーのサラダ ウエハース
中華スープ

7 土

焼きそば 牛乳 牛乳・ぶたもも(皮脂
無)・蒸しかまぼこ・か
つお節・ロースハム・
絹ごし豆腐

ウエハース・中華めん・マヨ
ドレ・ごま油

牛乳

乾ひじき・にんじん・長ねぎ・
だいこん・バナナ・白桃缶・野
菜ジュース

カレイのムニエル フルーツヨーグルト
大豆とひじきの煮物
豚汁

6 金

麦ご飯 お茶 まがれい・大豆水煮缶
詰・焼き竹輪・ぶたば
ら・油揚げ・麦みそ・
プレーンヨーグルト

米・押麦・薄力粉・有塩バ
ター・砂糖・さつまいも・三
温糖

野菜ジュース

はくさい・長ねぎ・生しいた
け・りょくとうもやし・カット
わかめ・冷凍ほうれんそう・た
まねぎ・みかん缶

すきやき風煮 黒ゴマちんすこう
もやしの酢の物
味噌汁

5 木

ご飯 牛乳 牛乳・牛かたロース・
焼き豆腐・麦みそ

米・しらたき・油・砂糖・ご
ま油・いりごま・釜焼きふ・
薄力粉・なたね油・ごま

牛乳

マーマレードジャム・にんじ
ん・きゅうり・たまねぎ・しめ
じ・コーン缶(粒)

鶏肉のマーマレード焼き コーンおかかおにぎり
ポテトサラダ
コンソメスープ

4 水

食パン お茶 牛乳・鶏もも(皮なし)・
ロースハム・かつお節

食パン・じゃがいも・マヨド
レ・米・有塩バター

ほうれんそう・にんじん・カッ
トわかめ・たまねぎ・いちご
ジャム

さばの漬け焼き ジャムカップケーキ
ほうれん草と卵のナムル
春雨のすまし汁

3 火

ご飯 牛乳 牛乳・さば・豆乳 米・砂糖・ごま油・いりご
ま・緑豆はるさめ・ホット
ケーキミックス・油

たまねぎ・にんじん・えのきた
け・はくさい・青ねぎ・キャベ
ツ・コーン・かき・菜飯の素

さっぱりサラダ 菜飯おにぎり
柿

2 月

五目うどん お茶 牛乳・若鶏もも・油揚
げ・ツナ缶・しらす

ゆでうどん・米
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たまねぎ・にんじん・しめじ・
グリンピース・キャベツ・バナ
ナ

にんじんサラダ ビスケット
バナナ

28 土

ハヤシライス 牛乳 牛乳・ぶた肉・ツナ缶 ビスケット・米・油・じゃが
いも・砂糖

牛乳

だいこん・きゅうり・かぶ・た
まねぎ・にんじん・しめじ・桃
缶

鶏のから揚げ ケーキ
大根のごまダレサラダ
コンソメスープ

27 金

ふりかけご飯 牛乳 牛乳・若鶏もも(皮な
し)・ちくわ・ホイップ
クリーム

米・片栗粉・油・スポンジ
ケーキ

牛乳

キャベツ・にんじん・なめこ・
たまねぎ・だいこん・青ねぎさわらの照り焼き ふかし芋

キャベツのツナ和え
なめこの味噌汁

26 木

ご飯 牛乳 牛乳・さわら・ツナ
缶・油揚げ・麦みそ

米・砂糖・油・さつまいも牛乳

たまねぎ・冷凍ミックスベジタ
ブル・トマトケチャップ・ブ
ロッコリー・コーン・にんじ
ん・だいこん・いちご・ピーチ
ジュース

星のハンバーグ クリスマスプリン
ブロッコリーとポテトのサラダ
コンソメスープ
スタミン

25 水

チキンライス お茶 スタミン・鶏もも(皮な
し)・プロセスチーズ・
ベーコン

米・油・砂糖・じゃがいも・
マヨドレ・マカロニ・プリ
ン・ホイップクリーム

ピーチジュース

切干しだいこん・きゅうり・に
んじん・たまねぎ・キャベツ・
ホールトマト・青のり・りんご
ジュース

照り焼きチキン 天かすおにぎり
千切り大根サラダ
トマトスープ

24 火

ロールパン お茶 若鶏もも皮なし・ツナ
缶・しらす

NEGロール・砂糖・油・し
ろごま・じゃがいも・米・て
んかす

りんごジュース

にんじん・青ねぎ・ブロッコ
リー・コーン・はくさい・乾わ
かめ

ブロッコリーの中華和え きなこケーキ
春雨スープ

23 月

麻婆丼 牛乳 牛乳・豆腐・ぶたひき
肉・麦みそ・板かまぼ
こ・きな粉

米・ごま油・砂糖・片栗粉・
いりごま・はるさめ・油・
ホットケーキミックス・無塩
バター

牛乳

たまねぎ・にんじん・青ねぎ・
くりかぼちゃ・りょくとうもや
し・にら

かぼちゃの煮物 クッキー
もやしのスープ

21 土

豚肉チャーハン 牛乳 牛乳・ぶた肉・若鶏も
も

クッキー・米・油・砂糖牛乳

きゅうり・にんじん・カットわ
かめ・みかん鮭の照り焼き カルピス蒸しパン

ビーフンサラダ
味噌汁
みかん

20 金

ご飯 お茶 牛乳・さけ・ロースハ
ム・生揚げ・麦みそ・
カルピス

米・三温糖・ビーフン・さつ
まいも・ごま油・ホットケー
キミックス

牛乳

れんこん・にんじん・こまつ
な・りょくとうもやし・にんじ
ん・にら

れんこんのつくね焼き 赤もち風
小松菜の納豆和え
ニラ入りスタミナスープ

19 木

ご飯 お茶 牛乳・ぶたひき肉・納
豆・削り節・鶏卵・こ
しあん

米・片栗粉・油・砂糖・黒米牛乳

レタス・きゅうり・にんじん・
りょくとうもやし・たまねぎ・
たけのこ水煮缶詰・コーン・青
ねぎ・バナナ

鶏肉のカレー焼き きな粉バナナ
レタスとじゃこのサラダ
中華スープ

18 水

ご飯 牛乳 牛乳・鶏むね(皮なし)・
しらす干し・きな粉

米・薄力粉・油・いりごま・
ごま油・砂糖

牛乳

炊き込みわかめ・きゅうり・に
んじん・だいこんさばの煮つけ チーズトースト

スパゲティサラダ
麩と根菜の味噌汁

17 火

わかめごはん 牛乳 牛乳・さば・ロースハ
ム・麦みそ・パルメザ
ンチーズ

米・いりごま・砂糖・マカロ
ニ・スパゲティ・マヨドレ・
釜焼きふ・さといも・食パン

牛乳
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