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◎黒みつだんご
◎麦茶
◎夏みかん
◎煮干し

ウインナーソーセージ、しばえび、
卵、鶏ささみ、木綿豆腐、かたくちい
わし

エネルギー　524kcal
たんぱく質　23.3g

脂質　14.6g
炭水化物　80.9g

塩分　2.0g

スパゲティーナポリタン
むきエビと卵の炒め物
キャベツとささみのサラダ
もやしのスープ

たまねぎ、ズッキーニ、青ピーマン、
トマト、アスパラガス、ぶなしめじ、
長ねぎ、キャベツ、にんじん、もや
し、にら、なつみかん

スパゲッティ、食塩不使用バター、
なたね油、砂糖、白玉粉、黒砂糖

トマトケチャップ、食塩、洋風
だし、マヨネーズ、こいくちしょ
うゆ、昆布だし、玉ねぎ、水、
麦茶

◎マーブルケーキ（抹茶）
◎牛乳
◎メロン
◎煮干し

あずき、あじ、鶏ひき肉、木綿豆腐、
卵、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　607kcal
たんぱく質　27.8g

脂質　17.8g
炭水化物　92.2g

塩分　2.0g

お赤飯
鯵のさんが焼き
塩きんぴら
切干大根とひじきのごまドレッシング和え
すまし汁

長ねぎ、にんじん、しそ、ごぼう、さ
やいんげん、干しひじき、切干しだ
いこん、豆苗、スイートコーン、しい
たけ、えのきたけ、ぶなしめじ、さや
えんどう、メロン

もち米、はいが精米、いりごま、か
たくり粉、砂糖、なたね油、しらた
き、すりごま、ごま油、強力粉、食塩
不使用バター

食塩、しょうが、麦みそ、本み
りん、かつおだし、米酢、こい
くちしょうゆ、ベーキングパウ
ダー、抹茶

◎鯖の炊きこみごはん
◎麦茶
◎ゴールデンキウイ
◎煮干し

鶏もも肉、ツナ缶、牛乳、さば缶、か
たくちいわし

エネルギー　569kcal
たんぱく質　24.5g

脂質　19.7g
炭水化物　79.5g

塩分　1.7g

キャロブパン(天然酵母)
鶏肉の香味焼き
もやしとピーマンのカレー炒め
かぼちゃサラダ
牛乳

セロリ、パセリ、にんにく、たまね
ぎ、もやし、青ピーマン、かぼちゃ、
きゅうり、にんじん、しょうが、ゴール
デンキウイ

食パン、なたね油、はいが米 食塩、カレー粉、マヨネーズ、
こいくちしょうゆ、本みりん、
麦茶

◎小倉蒸しまんじゅう
◎牛乳
◎ジューシーフルーツ
◎煮干し

豚もも肉、くるまえび、削り節、木綿
豆腐、あずき、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　640kcal
たんぱく質　25.4g

脂質　16.1g
炭水化物　106.0g

塩分　2.1g

ごはん
八宝菜
大学芋
トマトのおかか和え
中華スープ（豆腐・もやし・にんじん・わか
め）

チンゲンサイ、たまねぎ、にんじん、
たけのこ、しいたけ、トマト、もやし、
カットわかめ、河内晩柑

はいが精米、なたね油、砂糖、かた
くり粉、さつまいも、ごま油、強力粉

洋風だし、こいくちしょうゆ、
食塩、穀物酢、水、昆布だ
し、ベーキングパウダー

◎焼きおにぎり
◎麦茶
◎キウイフルーツ

豚ひき肉、ピザ用チーズ、ベーコ
ン、しらす干し

エネルギー　523kcal
たんぱく質　17.8g

脂質　15.7g
炭水化物　84.3g

塩分　1.8g

ロールパン
じゃが芋の重ね焼き
キャベツのスローサラダ
オクラのスープ

たまねぎ、にんじん、ホールトマト
缶、キャベツ、干しぶどう、オクラ、
えのきたけ、長ねぎ、キウイフルー
ツ

ロールパン、じゃがいも、なたね油、
薄力粉、砂糖、はいが精米、いりご
ま

トマトケチャップ、穀物酢、洋
風だし、食塩、こいくちしょう
ゆ、本みりん、麦茶

◎スティックメロンパン
◎牛乳
◎夏みかん
◎煮干し

鶏むね肉、さくらえび、卵、牛乳、か
たくちいわし

エネルギー　623kcal
たんぱく質　24.6g

脂質　17.1g
炭水化物　98.3g

塩分　2.2g

ごはん
甘辛チキン
根菜の煮物
チンゲン菜とえのきのお浸し
味噌汁

ごぼう、たけのこ、にんじん、チンゲ
ンサイ、えのきたけ、さやいんげん、
長ねぎ、なつみかん

はいが精米、かたくり粉、なたね
油、砂糖、さつまいも、食パン、食塩
不使用バター、グラニュー糖、薄力
粉

こいくちしょうゆ、水、かつお
だし、本みりん、麦みそ

◎かぼちゃだんご
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

豚かたロース、まかじき、牛乳、か
たくちいわし

エネルギー　457kcal
たんぱく質　23.5g

脂質　11.9g
炭水化物　72.9g

塩分　2.5g

しょうゆラーメン
かじきの南部焼き
いんげんのソテー
美生柑

わかめ、にんじん、もやし、長ねぎ、
さやいんげん、スイートコーン、河内
晩柑、かぼちゃ、キウイフルーツ

中華めん、ごま油、いりごま、食塩
不使用バター、かたくり粉、なたね
油、黒砂糖

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、食塩、水

◎しらすのだし汁ごはん
◎麦茶
◎ジューシーフルーツ
◎煮干し

卵、ウインナーソーセージ、ピザ用
チーズ、くるまえび、牛乳、しらす、
かたくちいわし

エネルギー　552kcal
たんぱく質　22.7g

脂質　18.5g
炭水化物　80.5g

塩分　2.9g

食パン(天然酵母)
オープンオムレツ
キャベツの蒸し煮
シーフードサラダ
人参のポタージュスープ

にんじん、万能ねぎ、キャベツ、チン
ゲンサイ、わかめ、レタス、トマト、
たまねぎ、刻みのり、河内晩柑

食パン、じゃがいも、なたね油、砂
糖、ごま油、薄力粉、はいが精米

食塩、トマトケチャップ、穀物
酢、こいくちしょうゆ、昆布だ
し、かつおだし、麦茶

◎ホットケーキ
◎牛乳
◎バナナ
◎煮干し

さば、削り節、卵、牛乳、かたくちい
わし

エネルギー　593kcal
たんぱく質　23.2g

脂質　16.5g
炭水化物　94.1g

塩分　1.8g

ごはん
煮魚
なすの味噌炒め
もやしとにらのお浸し
すまし汁

しょうが、なす、赤ピーマン、もやし、
にんじん、にら、わかめ、長ねぎ、バ
ナナ

はいが精米、砂糖、ごま油、釜焼き
ふ、薄力粉、食塩不使用バター、な
たね油、メープルシロップ

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

◎昆布ごはん
◎麦茶
◎ゴールデンキウイ
◎煮干し

鶏ひき肉、ツナ缶、油揚げ、かたく
ちいわし

エネルギー　555kcal
たんぱく質　22.0g

脂質　18.0g
炭水化物　81.7g

塩分　2.2g

干し芋パン(天然酵母)
チキンハンバーグ
グリーンソテー
ツナマカロニサラダ
春雨スープ

たまねぎ、キャベツ、ズッキーニ、さ
やいんげん、きゅうり、にんじん、ス
イートコーン、チンゲンサイ、長ね
ぎ、刻み昆布、万能ねぎ、ゴールデ
ンキウイ

食パン、パン粉、なたね油、砂糖、
マカロニ、はるさめ、はいが精米

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、マヨネーズ、昆布だし、
かつおだし、麦茶

◎パンプディング
◎牛乳
◎夏みかん

豚もも肉、木綿豆腐、ツナ缶、卵、
牛乳

エネルギー　563kcal
たんぱく質　25.8g

脂質　15.1g
炭水化物　88.0g

塩分　2.1g

ごはん
肉豆腐
新じゃが芋の炒り煮
ピーマンとツナの和え物
味噌汁

たまねぎ、えのきたけ、青ピーマ
ン、にんじん、キャベツ、もやし、万
能ねぎ、なつみかん

はいが精米、しらたき、砂糖、じゃが
いも、なたね油、食パン

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、麦みそ

◎レーズンスコーン
◎牛乳
◎河内晩柑
◎煮干し

牛乳、かたくちいわし エネルギー　178kcal
たんぱく質　5.8g

脂質　6.7g
炭水化物　25.7g

塩分　0.2g

干しぶどう、河内晩柑 強力粉、薄力粉、砂糖、なたね油 ベーキングパウダー

◎五目ちらし
◎麦茶
◎キウイフルーツ
◎煮干し

木綿豆腐、卵、しばえび、桜でん
ぶ、かたくちいわし

エネルギー　530kcal
たんぱく質　18.8g

脂質　11.5g
炭水化物　94.5g

塩分　2.5g

なめこうどん
飛竜頭（手作りがんもどき）
かぼちゃの煮物
キャベツのゆかり和え

なめこ、長ねぎ、干しひじき、にんじ
ん、スイートコーン、かぼちゃ、キャ
ベツ、はつかだいこん、きゅうり、刻
みのり、キウイフルーツ

うどん、やまといも、かたくり粉、な
たね油、砂糖、はいが精米

かつおだし、こいくちしょうゆ、
食塩、ゆかりふりかけ、米
酢、麦茶

◎ニラ入りチヂミ
◎牛乳
◎ジューシーフルーツ
◎煮干し

豚ひき肉、牛乳、ツナ缶、卵、かたく
ちいわし

エネルギー　537kcal
たんぱく質　21.7g

脂質　17.4g
炭水化物　80.0g

塩分　2.5g

ぶどう食パン(天然酵母)
ピーマンの肉詰め
さつま芋のミルク煮
レタスのサラダ
チンゲン菜のスープ

青ピーマン、赤ピーマン、たまねぎ、
にんじん、レタス、トマト、チンゲン
サイ、もやし、長ねぎ、にら、河内晩
柑

ぶどうパン、パン粉、なたね油、さつ
まいも、砂糖、食塩不使用バター、
米粉、かたくり粉、ごま油

食塩、トマトケチャップ、ウス
ターソース、米酢、こいくち
しょうゆ、昆布だし、水、鶏が
らだし、穀物酢

◎じゃこトースト
◎牛乳
◎ゴールデンキウイ
◎煮干し

鶏ささみ、かつお節、油揚げ、しら
す干し、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　522kcal
たんぱく質　27.5g

脂質　14.1g
炭水化物　76.9g

塩分　2.5g

ごはん
鶏ささみの梅肉焼き
ごぼうのおかか煮
三色お浸し
味噌汁

梅干し、ごぼう、たけのこ、もやし、
にんじん、さやいんげん、たまね
ぎ、わかめ、豆苗、あおのり、ゴー
ルデンキウイ

はいが精米、薄力粉、なたね油、し
らたき、砂糖、食パン、いりごま

こいくちしょうゆ、かつおだし、
麦みそ、マヨネーズ

◎オレンジかるかん
◎牛乳
◎バナナ
◎煮干し

さけ、牛乳、かたくちいわし エネルギー　512kcal
たんぱく質　22.8g

脂質　14.5g
炭水化物　80.6g

塩分　2.2g

キャロブパン(天然酵母)
鮭のムニエル
ラタトゥイユ
ポテトサラダ
きゅうりのスープ

なす、ズッキーニ、たまねぎ、トマ
ト、にんじん、そらまめ、コーン缶、
きゅうり、えのきたけ、長ねぎ、オレ
ンジジュース、バナナ

食パン、薄力粉、食塩不使用バ
ター、なたね油、じゃがいも、上新
粉、ながいも、砂糖

食塩、マヨネーズ、昆布だし、
こいくちしょうゆ、ベーキング
パウダー
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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

◎水無月
◎麦茶
◎メロン
◎煮干し

豚かたロース、卵、あずき、かたくち
いわし

エネルギー　494kcal
たんぱく質　19.9g

脂質　17.2g
炭水化物　69.3g

塩分　1.4g

ぶどう食パン(天然酵母)
ロールとんかつ
もやしとキャベツの蒸し煮
グリーンサラダ(人参ドレッシング）
トマトと卵のスープ

焼きのり、もやし、キャベツ、レタ
ス、アスパラガス、さやいんげん、
きゅうり、にんじん、トマト、たまね
ぎ、セロリ、メロン

ぶどうパン、薄力粉、パン粉、なた
ね油、砂糖、白玉粉、かたくり粉

水、食塩、米酢、昆布だし、
麦茶

◎ごはんせんべい
◎麦茶
◎キウイフルーツ

豚もも肉、削り節、ツナ缶、木綿豆
腐、卵

エネルギー　456kcal
たんぱく質　18.5g

脂質　9.6g
炭水化物　80.3g

塩分　2.2g

焼うどん
じゃが芋の甘辛煮
にんじんしりしり
豆腐入りスープ

キャベツ、にんじん、青ピーマン、さ
やいんげん、たまねぎ、みずな、あ
おのり、キウイフルーツ

うどん、なたね油、じゃがいも、砂
糖、はいが精米、薄力粉、いりごま

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、食塩、昆布だし、
麦茶

◎レモンドーナツ
◎牛乳
◎美生柑
◎煮干し

いわし、厚揚げ、スキムミルク、卵、
牛乳、かたくちいわし

エネルギー　600kcal
たんぱく質　24.7g

脂質　18.4g
炭水化物　89.9g

塩分　2.3g

ごはん
いわしの生姜煮
刻み昆布の煮物
チンゲン菜のお浸し
味噌汁

刻み昆布、にんじん、さやいんげ
ん、しいたけ、チンゲンサイ、えのき
たけ、たまねぎ、豆苗、レモン、河内
晩柑

はいが精米、砂糖、じゃがいも、薄
力粉、食塩不使用バター、なたね油

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

◎フルーツパン
◎牛乳
◎煮干し

鶏もも肉、牛乳、しばえび、ベーコ
ン、かたくちいわし

エネルギー　605kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　19.8g
炭水化物　90.9g

塩分　2.7g

チキンカレーライス
キャベツの甘酢炒め
きゅうりとえびのサラダ
レタスのスープ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、さや
えんどう、きゅうり、トマト、レタス、え
のきたけ、万能ねぎ、バナナ、みか
ん缶

はいが米、じゃがいも、なたね油、
砂糖、ロールパン、上新粉

カレールウ、米酢、食塩、昆
布だし

◎冷汁
◎麦茶
◎キウイフルーツ
◎煮干し

かれい、ベーコン、牛乳、鶏ささみ、
かたくちいわし

エネルギー　597kcal
たんぱく質　26.3g

脂質　15.9g
炭水化物　94.9g

塩分　2.6g

バンズパン(天然酵母)
カラスカレイのごまマヨ焼き
ズッキーニとベーコンの炒め物
人参サラダ
かぼちゃスープ

ズッキーニ、赤ピーマン、スイート
コーン、にんじん、干しぶどう、かぼ
ちゃ、たまねぎ、きゅうり、なす、大
葉、キウイフルーツ

食パン、いりごま、なたね油、砂糖、
薄力粉、はいが精米

食塩、マヨネーズ、米酢、洋
風だし、かつおだし、麦みそ、
麦茶

◎えび・しらすおにぎり
◎麦茶
◎美生柑
◎煮干し

鶏ささみ、卵、ししゃも、さくらえび、
しらす干し、かたくちいわし

エネルギー　545kcal
たんぱく質　27.4g

脂質　12.5g
炭水化物　86.1g

塩分　2.7g

冷やし中華
焼きししゃも
なすとピーマンの揚げ煮
メロン

きゅうり、もやし、にんじん、なす、青
ピーマン、メロン、河内晩柑

中華めん、なたね油、砂糖、ごま
油、はいが米

洋風だし、こいくちしょうゆ、
穀物酢、かつおだし、本みり
ん、食塩、麦茶

◎ピザトースト
◎牛乳
◎ゴールデンキウイ
◎煮干し

木綿豆腐、豚ひき肉、かつお節、ツ
ナ缶、ピザ用チーズ、牛乳、かたく
ちいわし

エネルギー　539kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　15.3g
炭水化物　83.5g

塩分　2.3g

ごはん
マーボー豆腐
ごぼうのごま煮
トマトとオクラの和え物
わかめスープ

長ねぎ、たまねぎ、にんじん、ごぼ
う、トマト、オクラ、大葉、生わかめ、
ぶなしめじ、にら、青ピーマン、ゴー
ルデンキウイ

はいが精米、なたね油、砂糖、かた
くり粉、ごま油、すりごま、食パン

しょうが、洋風だし、麦みそ、
こいくちしょうゆ、かつおだし、
昆布だし、食塩、トマトケ
チャップ

◎きな粉プリン
◎牛乳
◎バナナ

豚もも肉、しらす干し、牛乳、きな粉 エネルギー　543kcal
たんぱく質　23.0g

脂質　14.7g
炭水化物　86.8g

塩分　1.8g

豚丼
なすのじゃこ炒め
キャベツのナムル
美生柑
味噌汁

たまねぎ、にんじん、なす、キャベ
ツ、にら、河内晩柑、かぼちゃ、さや
いんげん、粉寒天、バナナ

はいが米、しらたき、砂糖、なたね
油、ごま油

かつおだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、麦みそ、水

◎ショートブレッド（人参ジャ
ム）
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

さわら、削り節、油揚げ、牛乳、かた
くちいわし

エネルギー　545kcal
たんぱく質　22.9g

脂質　17.0g
炭水化物　81.8g

塩分　1.6g

ごはん
さわらの塩焼き
三色野菜の炒め煮
チンゲン菜のおかか和え
味噌汁

にんじん、さやいんげん、チンゲン
サイ、なす、たまねぎ、オレンジ
ジュース、キウイフルーツ

はいが精米、じゃがいも、なたね
油、砂糖、いりごま、強力粉

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、かつおだし、麦みそ、水


