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◎梨のパウンドケーキ
◎煮干し
◎ぶどう
◎牛乳

あずき、鶏ひき肉、木綿豆腐、いん
げんまめ、牛乳、卵、かたくちいわし

エネルギー　687kcal
たんぱく質　26.2g

脂質　20.0g
炭水化物　109.3g

塩分　2.9g

お赤飯
野菜の鶏つくね焼き
かぼちゃの煮物
えだまめひじきサラダ
じゃがいもとたまねぎの味噌汁

にんじん、たまねぎ、かぼちゃ、干し
ひじき、えだまめ、かぶの葉、なし、
ぶどう

はいが精米、もち米、いりごま、か
たくり粉、砂糖、じゃがいも、薄力
粉、食塩不使用バター

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、水、かつおだし、マヨ
ネーズ、麦みそ、ベーキング
パウダー、紅茶

◎お月見団子
◎煮干し
◎キウイフルーツ
◎麦茶

鶏ひき肉、木綿豆腐、ベーコン、あ
ずき、かたくちいわし

エネルギー　506kcal
たんぱく質　20.0g

脂質　13.8g
炭水化物　82.7g

塩分　1.9g

ぶどう食パン(天然酵母)
チキンハンバーグ
さつまいものマヨネーズ和え
空芯菜とベーコン炒め
クリームコーンスープ

たまねぎ、かぼちゃ、きゅうり、くうし
んさい、なす、にんにく、コーン缶、
キウイフルーツ

ぶどうパン、パン粉、なたね油、さつ
まいも、ごま油、白玉粉、砂糖

食塩、トマトケチャップ、ウス
ターソース、マヨネーズ、こい
くちしょうゆ、洋風だし、かつ
お・昆布だし、水、麦茶

◎フルーツポンチ
◎煮干し
◎すもも
◎牛乳

鶏もも肉、ししゃも、かたくちいわし、
牛乳

エネルギー　503kcal
たんぱく質　24.5g

脂質　18.7g
炭水化物　66.3g

塩分　3.5g

鶏塩うどん
焼きししゃも
おくらの磯和え
なすの天ぷら

チンゲンサイ、にんじん、まいたけ、
万能ねぎ、にんにく、オクラ、焼きの
り、なす、みかん缶、バナナ、にほ
んすもも

うどん、ごま油、砂糖、薄力粉、なた
ね油、白玉粉

水、洋風だし、食塩、本みり
ん、こいくちしょうゆ

◎ツナマヨトースト
◎煮干し
◎バナナ
◎牛乳

豚かた肉、さくらえび、はんぺん、油
揚げ、ツナ缶、かたくちいわし、牛乳

エネルギー　682kcal
たんぱく質　29.0g

脂質　23.3g
炭水化物　96.6g

塩分　2.6g

ごはん
豚肉と秋野菜炒め
焼きさつま芋
グリーンアスパラのサラダ
はんぺんとえのきのすまし汁

ごぼう、ぶなしめじ、たまねぎ、にん
じん、チンゲンサイ、アスパラガス、
キャベツ、えのきたけ、バナナ

はいが精米、かたくり粉、なたね
油、はちみつ、さつまいも、砂糖、食
パン

こいくちしょうゆ、ウスターソー
ス、食塩、穀物酢、かつおだ
し、マヨネーズ

◎さつまいもの茶巾
◎煮干し
◎梨
◎麦茶

卵、牛乳、しらす干し、かたくちいわ
し

エネルギー　525kcal
たんぱく質　16.2g

脂質　10.9g
炭水化物　99.3g

塩分　1.4g

ごはん
しらす入り卵焼き
じゃがいもとコーンのソテー
オーロラサラダ
ミルクスープ

万能ねぎ、たまねぎ、コーン缶、きゅ
うり、トマト、スイートコーン、ぶなし
めじ、チンゲンサイ、なし

はいが精米、なたね油、じゃがい
も、とうもろこし玄穀、さつまいも、砂
糖、いりごま

食塩、マヨネーズ、トマトケ
チャップ、洋風だし、麦茶

◎レーズン蒸しパン
◎煮干し
◎美生柑
◎牛乳

いわし、厚揚げ、さくらえび、スキム
ミルク、卵、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　607kcal
たんぱく質　26.8g

脂質　18.3g
炭水化物　88.6g

塩分　2.1g

ごはん
いわしの生姜焼き
切り干し大根と厚揚げの煮物
チンゲン菜と桜エビのお浸し
なめこの味噌汁

しょうが、切干しだいこん、にんじ
ん、さやいんげん、しいたけ、チンゲ
ンサイ、なめこ、長ねぎ、レーズン、
河内晩柑

はいが精米、砂糖、なたね油、薄力
粉、食塩不使用バター

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつお・昆布だし、かつおだ
し、麦みそ、ベーキングパウ
ダー

◎焼きおにぎり
◎煮干し
◎ぶどう
◎麦茶

豚かたロース、粉チーズ、焼き竹
輪、かたくちいわし

エネルギー　564kcal
たんぱく質　23.9g

脂質　17.0g
炭水化物　84.5g

塩分　2.5g

食パン(天然酵母)
カツレツ
スパゲッティソテー
ちくわときゅうりのごま和え
きのこスープ

キャベツ、青ピーマン、赤ピーマン、
きゅうり、にんじん、えのきたけ、し
いたけ、たまねぎ、まいたけ、ぶどう

食パン、薄力粉、パン粉、なたね
油、食塩不使用バター、スパゲッ
ティ、砂糖、すりごま、はいが精米

食塩、水、パセリ、こいくちしょ
うゆ、洋風だし、本みりん、麦
みそ、麦茶

◎ニラ入りチヂミ
◎煮干し
◎キウイフルーツ
◎牛乳

豚もも肉、豚ひき肉、卵、かたくちい
わし、牛乳

エネルギー　586kcal
たんぱく質　26.9g

脂質　15.6g
炭水化物　92.6g

塩分　2.8g

野菜タンメン
棒餃子
わかめのナムル
ミニトマト

チンゲンサイ、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、長ねぎ、しいたけ、わか
め、もやし、ミニトマト、にら、キウイ
フルーツ

中華めん、なたね油、砂糖、はるさ
め、ぎょうざの皮、ごま油、薄力粉、
かたくり粉

食塩、こいくちしょうゆ、洋風
だし、水、穀物酢

◎ピザトースト
◎煮干し
◎すもも
◎牛乳

メルルーサ、がんもどき、いんげん
まめ、ツナ缶、ロースハム、ピザ用
チーズ、かたくちいわし、牛乳

エネルギー　568kcal
たんぱく質　27.1g

脂質　18.1g
炭水化物　79.8g

塩分　2.6g

ごはん
白身魚のもみじ焼き
里芋とがんもの味噌煮
きゅうりともやしの磯和え
冬瓜のすまし汁

にんじん、きゅうり、もやし、刻みの
り、とうがん、しいたけ、万能ねぎ、
ミニトマト、たまねぎ、青ピーマン、
なす、にほんすもも

はいが精米、薄力粉、さといも、砂
糖、食パン

マヨネーズ、麦みそ、本みり
ん、和風だし、水、こいくちしょ
うゆ、かつおだし、食塩

◎梅だし汁ごはん
◎煮干し
◎バナナ
◎麦茶

鶏もも肉、卵、くるまえび、ベーコ
ン、かたくちいわし

エネルギー　555kcal
たんぱく質　24.7g

脂質　16.6g
炭水化物　81.9g

塩分　2.7g

キャロブパン(天然酵母)
チキンピカタ
チンゲン菜の蒸し煮
シーフードサラダ
ミネストローネスープ

チンゲンサイ、りょくとうもやし、わか
め、きゅうり、たまねぎ、にんじん、
ホールトマト缶、梅干し、万能ねぎ、
刻みのり、バナナ

食パン、薄力粉、なたね油、砂糖、
ごま油、マカロニ、じゃがいも、はい
が精米

食塩、穀物酢、こいくちしょう
ゆ、洋風だし、かつおだし、麦
茶

◎セサミスティック
◎煮干し
◎梨
◎牛乳

豚かたロース、かたくちいわし、牛
乳

エネルギー　501kcal
たんぱく質　17.9g

脂質　16.9g
炭水化物　76.0g

塩分　2.0g

プルコギ丼
キャベツの中華サラダ
じゃがいも炒め
汁ビーフン

りょくとうもやし、にんじん、青ピーマ
ン、たまねぎ、しょうがおろし、キャ
ベツ、きゅうり、スイートコーン、万能
ねぎ、チンゲンサイ、なし

はいが精米、ごま油、砂糖、いりご
ま、じゃがいも、なたね油、ビーフ
ン、食パン、マーガリン

おろしにんにく、食塩、こいく
ちしょうゆ、穀物酢、水、洋風
だし

◎ヨーグルトパン
◎煮干し
◎美生柑
◎牛乳

さば、鶏ひき肉、絹ごし豆腐、油揚
げ、ヨーグルト、かたくちいわし、牛
乳

エネルギー　687kcal
たんぱく質　27.0g

脂質　22.2g
炭水化物　102.4g

塩分　2.5g

ごはん
さばの梅煮
かぼちゃのそぼろあんかけ
切干大根のハリハリ和え
豆腐とねぎの味噌汁

梅干し、かぼちゃ、たまねぎ、切干
しだいこん、にんじん、チンゲンサ
イ、スイートコーン、万能ねぎ、河内
晩柑

はいが精米、砂糖、なたね油、かた
くり粉、ごま油、いりごま、薄力粉

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、水、穀物酢、麦
みそ、ベーキングパウダー、
食塩

◎栗ごはん
◎煮干し
◎ぶどう
◎麦茶

豚かたロース、調製豆乳、しらす干
し、鶏ささみ、かたくちいわし

エネルギー　669kcal
たんぱく質　24.5g

脂質　19.4g
炭水化物　105.9g

塩分　5.1g

ごま豆乳うどん
小魚のかき揚げ
きゅうりと蒸し鶏のサラダ
すもも

万能ねぎ、にんじん、チンゲンサイ、
りょくとうもやし、たまねぎ、きゅう
り、トマト、長ねぎ、しょうが、にほん
すもも、ぶどう

うどん、ごま油、ねりごま、いりご
ま、米粉、かたくり粉、なたね油、砂
糖、もち米、日本ぐり、はいが精米

麦みそ、こいくちしょうゆ、洋
風だし、水、食塩、本みりん、
麦茶

◎野菜のおやき
◎煮干し
◎梨
◎麦茶

さけ、ヨーグルト、焼き竹輪、鶏ささ
み、かたくちいわし

エネルギー　418kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　11.3g
炭水化物　63.2g

塩分　3.5g

ぶどう食パン(天然酵母)
鮭のタンドリー焼き
粉ふき芋
ちくわのゴマネーズサラダ
わかめスープ

あおのり、きゅうり、にんじん、生わ
かめ、ぶなしめじ、豆苗、コーン缶、
こまつな、たまねぎ、なし

ぶどうパン、じゃがいも、すりごま、
米粉、かたくり粉、なたね油

こいくちしょうゆ、カレー粉、食
塩、トマトケチャップ、マヨネー
ズ、洋風だし、水、麦みそ、麦
茶

◎レモンケーキ
◎煮干し
◎すもも
◎牛乳

豚もも肉、鶏ささみ、卵、かたくちい
わし、牛乳

エネルギー　650kcal
たんぱく質　26.8g

脂質　21.0g
炭水化物　93.3g

塩分　2.3g

ごはん
回鍋肉
里芋の煮っころがし
棒棒鶏風サラダ
ワンタンスープ

たまねぎ、キャベツ、青ピーマン、
きゅうり、もやし、赤パプリカ、チンゲ
ンサイ、レモン、にほんすもも

はいが精米、なたね油、砂糖、かた
くり粉、さといも、ごま油、いりごま、
すりごま、しゅうまいの皮、薄力粉、
食塩不使用バター

麦みそ、こいくちしょうゆ、本
みりん、おろししょうが、水、
かつおだし、穀物酢、食塩、
洋風だし、ベーキングパウ
ダー

◎わらびもち
◎煮干し
◎キウイフルーツ
◎麦茶

鶏もも肉、きな粉、かたくちいわし エネルギー　455kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　15.7g
炭水化物　61.9g

塩分　3.4g

バンズパン(天然酵母)
鶏肉の香草パン粉焼き
マカロニのカレーソテー
きのこの和風マリネ
おくらのすまし汁

パセリ、たまねぎ、青ピーマン、ぶな
しめじ、しいたけ、まいたけ、オク
ラ、にんじん、キウイフルーツ

食パン、パン粉、なたね油、マカロ
ニ、砂糖、ごま油、さつまいもでん粉

こいくちしょうゆ、ウスターソー
ス、あらびきマスタード、カ
レー粉、洋風だし、本みりん、
穀物酢、かつおだし、食塩、
水、麦茶
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※栄養価は3歳以上時の昼食・昼おやつの合計です

◎スイートポテト
◎煮干し
◎バナナ
◎牛乳

さんま、おから、牛乳、かたくちいわ
し

エネルギー　583kcal
たんぱく質　21.0g

脂質　19.4g
炭水化物　88.9g

塩分　2.1g

ごはん
さんまの塩焼き
卯の花炒り
三色お浸し
おふの味噌汁

にんじん、長ねぎ、しいたけ、チンゲ
ンサイ、りょくとうもやし、たまねぎ、
カットわかめ、バナナ

はいが精米、なたね油、砂糖、釜焼
きふ、さつまいも、有塩バター

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、麦みそ、かつお・昆布だ
し

◎じゃこマヨトースト
◎煮干し
◎美生柑
◎牛乳

豚ひき肉、削り節、いんげんまめ、
しらす、かたくちいわし、牛乳

エネルギー　592kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　24.9g
炭水化物　80.5g

塩分　2.8g

三色丼
じゃがいも炒め
トマトのおかか和え
かぼちゃの味噌汁

にんじん、ほうれんそう、たまねぎ、
青ピーマン、トマト、かぼちゃ、長ね
ぎ、あおさ、河内晩柑

はいが精米、砂糖、いりごま、じゃ
がいも、なたね油、食パン、すりご
ま

食塩、こいくちしょうゆ、かつ
おだし、麦みそ、マヨネーズ

◎ショートブレット
◎煮干し
◎バナナ
◎牛乳

鶏ひき肉、木綿豆腐、牛乳、卵、し
らす干し、豚もも肉、かたくちいわし

エネルギー　697kcal
たんぱく質　26.5g

脂質　22.5g
炭水化物　105.3g

塩分　2.1g

ごはん
豆腐入り松風焼き
ごぼうサラダ
なすのじゃこ炒め
さつま汁

たまねぎ、長ねぎ、ごぼう、れんこ
ん、にんじん、スイートコーン、な
す、だいこん、バナナ

はいが精米、パン粉、いりごま、砂
糖、なたね油、すりごま、さつまい
も、板こんにゃく、薄力粉、食塩不使
用バター

麦みそ、マヨネーズ、こいくち
しょうゆ、本みりん、かつお・
昆布だし

◎いなり寿司
◎煮干し
◎キウイフルーツ
◎牛乳

メルルーサ、厚揚げ、卵、油揚げ、
かたくちいわし、牛乳

エネルギー　555kcal
たんぱく質　28.4g

脂質　17.5g
炭水化物　77.3g

塩分　3.2g

干し芋パン(天然酵母)
白身魚の柚味噌焼き
厚揚げの甘酢あん
キャベツののり和え
おくらとたまごのすまし汁

ゆず、たまねぎ、青ピーマン、赤
ピーマン、キャベツ、ぶなしめじ、焼
きのり、オクラ、にんじん、キウイフ
ルーツ

食パン、砂糖、なたね油、かたくり
粉、はいが精米、いりごま

麦みそ、本みりん、水、かつ
おだし、こいくちしょうゆ、食
塩、穀物酢

◎和スコーン
◎煮干し
◎洋梨
◎麦茶

豚ひき肉、大豆、ベーコン、かたくち
いわし

エネルギー　564kcal
たんぱく質　21.7g

脂質　19.0g
炭水化物　85.9g

塩分　2.4g

きのこスパゲッティ
チンゲン菜のソテー
えだまめひじきサラダ
りんご
レタススープ

ほんしめじ、マッシュルーム、えのき
たけ、たまねぎ、にんじん、チンゲン
サイ、キャベツ、干しひじき、えだま
め、りんご、レタス、万能ねぎ、洋な
し

スパゲッティ、なたね油、砂糖、薄
力粉、強力粉

こいくちしょうゆ、本みりん、
食塩、かつおだし、マヨネー
ズ、洋風だし、ベーキングパ
ウダー、水、麦茶

◎おかかチーズおにぎり
◎煮干し
◎すもも
◎麦茶

豚もも肉、牛乳、ツナ缶、ピザ用
チーズ、かつお節、かたくちいわし

エネルギー　522kcal
たんぱく質　23.4g

脂質　15.4g
炭水化物　77.3g

塩分　2.4g

食パン(天然酵母)
ポークチャップ
ズッキーニのフリッター
にんじんしりしり
モロヘイヤのスープ

たまねぎ、ズッキーニ、にんじん、モ
ロヘイヤ、えのきたけ、長ねぎ、に
ほんすもも

食パン、なたね油、薄力粉、はいが
精米

食塩、トマトケチャップ、中濃
ソース、カレー粉、洋風だし、
こいくちしょうゆ、麦茶

◎おからとバナナのドーナツ
◎煮干し
◎ぶどう
◎牛乳

牛もも肉、ヨーグルト、ツナ缶、おか
ら、調製豆乳、かたくちいわし、牛乳

エネルギー　577kcal
たんぱく質　22.7g

脂質　15.1g
炭水化物　94.7g

塩分　1.8g

ハヤシライス
フルーツヨーグルト
ピーマンとツナの和え物
アスパラとコーンのスープ

たまねぎ、にんじん、マッシュルー
ム、バナナ、みかん缶、黄桃缶、青
ピーマン、アスパラガス、スイート
コーン、ぶどう

はいが精米、なたね油、米粉、砂糖 水、ブイヨン、トマトケチャッ
プ、ウスターソース、はちみ
つ、食塩、赤ワイン、こいくち
しょうゆ、コンソメ、ベーキング
パウダー

◎たらこおにぎり
◎煮干し
◎梨
◎牛乳

豚ひき肉、ピザ用チーズ、しらす干
し、ウインナーソーセージ、たらこ、
かたくちいわし、牛乳

エネルギー　587kcal
たんぱく質　26.5g

脂質　19.6g
炭水化物　86.2g

塩分　2.9g

キャロブパン(天然酵母)
じゃがいものチーズ焼き
しめじとエリンギの和え物
キウイフルーツ
ウインナーと野菜のスープ

たまねぎ、にんじん、ホールトマト
缶、エリンギ、ぶなしめじ、キウイフ
ルーツ、キャベツ、スイートコーン、
焼きのり、なし

食パン、じゃがいも、なたね油、ごま
油、砂糖、はいが精米

食塩、こいくちしょうゆ、洋風
だし

◎米粉のきな粉蒸しパン
◎煮干し
◎美生柑
◎牛乳

さば、木綿豆腐、きな粉、調製豆
乳、かたくちいわし、牛乳

エネルギー　584kcal
たんぱく質　23.6g

脂質　17.0g
炭水化物　90.7g

塩分　1.7g

ごはん
さばの味噌煮
チャプチェ
トマトとオクラのねばねば和え
豆腐のすまし汁

しょうが、たまねぎ、にんじん、に
ら、しいたけ、トマト、わかめ、えの
きたけ、万能ねぎ、河内晩柑

はいが精米、砂糖、はるさめ、ごま
油、いりごま、米粉、なたね油

麦みそ、本みりん、こいくち
しょうゆ、かつおだし、食塩、
ベーキングパウダー、甘納豆


