
2021年10月 献　　　立　　　表 ３歳以上児 ふたば保育園

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 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

ごはん りんご 小豆蒸しパン エネルギー 688 kcal ごはん りんご チャーハン エネルギー 633 kcal

魚のかば焼き 豆乳 たんぱく質 22.7 ｇ 豆乳チキンクリーム煮 豆乳 たんぱく質 31.9 ｇ

ひじきの煮付け 脂　　質 29.0 ｇ 小松菜とコーンのソテー 脂　　質 16.2 ｇ

味噌汁 カルシウム 152 mg 味噌汁 カルシウム 261 mg

ごはん ぶどう じゃこおにぎり エネルギー 579 kcal ごはん 柿 甘酒入り豆乳ココアプリン エネルギー 456 kcal

鶏肉のマーマレード焼き 豆乳 たんぱく質 30.6 ｇ マーボー豆腐 せんべい たんぱく質 21.2 ｇ

マカロニサラダ 脂　　質 15.3 ｇ 青梗菜の中華風お浸し 麦茶 脂　　質 14.8 ｇ

味噌汁 カルシウム 225 mg スープ カルシウム 201 mg

ごはん りんご さつま芋と大豆の胡麻がらめ エネルギー 493 kcal ごはん オレンジ 人参おにぎり エネルギー 556 kcal

帆立豆腐 豆乳 たんぱく質 33.8 ｇ かれいのごま味噌焼き 煮干し たんぱく質 34.7 ｇ

焼きししゃも 脂　　質 15.3 ｇ しらす納豆和え(小松菜） 豆乳 脂　　質 11.7 ｇ

味噌汁 カルシウム 335 mg 味噌汁 カルシウム 395 mg

ごはん 味噌汁 のりおにぎり エネルギー 569 kcal ごはん りんご プルーン蒸しパン エネルギー 580 kcal

豚肉とニラの炒め物 オレンジ 煮干し たんぱく質 29.0 ｇ レバーのマリアナソース 豆乳 たんぱく質 21.6 ｇ

粉吹芋 豆乳 脂　　質 14.5 ｇ れんこんの炒め煮 脂　　質 15.8 ｇ

納豆和え カルシウム 311 mg 味噌汁 カルシウム 129 mg

ごはん りんご フルーツ豆乳グルト エネルギー 505 kcal カレーライス 変わりくずもち エネルギー 581 kcal

大豆のカレー煮 麦茶 たんぱく質 22.8 ｇ 豆乳 たんぱく質 20.8 ｇ

白子和え 脂　　質 14.8 ｇ ぶどう 脂　　質 19.7 ｇ

味噌汁 カルシウム 215 mg カルシウム 124 mg

ごはん ぶどう りんご蒸しパン エネルギー 558 kcal ごはん りんご わかめおにぎり エネルギー 622 kcal

鶏のから揚げ 甘酒入り豆乳 たんぱく質 22.9 ｇ コーンフレークチキン 煮干し たんぱく質 37.1 ｇ

さつま芋の白和え 脂　　質 14.5 ｇ 粉豆腐とひじきの炒り煮 豆乳 脂　　質 13.4 ｇ

味噌汁 カルシウム 160 mg 味噌汁 カルシウム 368 mg

ごはん りんご シリアル豆乳がけ エネルギー 498 kcal ごはん 柿 ぶどうゼリー エネルギー 489 kcal

さけのマヨネーズ風焼き 麦茶 たんぱく質 28.0 ｇ 飛竜頭 せんべい たんぱく質 19.0 ｇ

切干大根の煮付け 脂　　質 11.7 ｇ 豆乳 脂　　質 15.2 ｇ

味噌汁 カルシウム 203 mg 味噌汁 カルシウム 196 mg

ごはん ぶどう 鮭おにぎり エネルギー 664 kcal ごはん りんご 鶏ごぼうおにぎり エネルギー 613 kcal

豚肉のきのこ焼き 豆乳 たんぱく質 27.7 ｇ 肉豆腐 豆乳 たんぱく質 26.0 ｇ

さつま芋の重ね煮 脂　　質 18.6 ｇ ごまあえ 脂　　質 17.2 ｇ

豆乳汁 カルシウム 149 mg 味噌汁 カルシウム 227 mg

ごはん オレンジ 黒糖蒸しパン エネルギー 553 kcal ごはん 柿 焼き芋 エネルギー 518 kcal

肉じゃが 豆乳 たんぱく質 21.5 ｇ 豆乳 たんぱく質 26.9 ｇ

ブロッコリーのじゃこ和え 脂　　質 16.9 ｇ 納豆和え(チンゲン菜） 脂　　質 12.4 ｇ

味噌汁 カルシウム 201 mg スープ カルシウム 217 mg

ごはん 柿 ツナ昆布おにぎり エネルギー 632 kcal ごはん りんご みそ焼きおにぎり エネルギー 558 kcal

回鍋肉 煮干し たんぱく質 31.7 ｇ 南瓜グラタン 豆乳 たんぱく質 23.6 ｇ

納豆和え 豆乳 脂　　質 18.8 ｇ お浸し 脂　　質 10.8 ｇ

味噌汁 カルシウム 370 mg 味噌汁 カルシウム 176 mg

ごはん ぶどう 鬼まんじゅう エネルギー 507 kcal

鯖の味噌煮 豆乳 たんぱく質 20.4 ｇ

野菜炒め 脂　　質 13.6 ｇ

味噌汁 カルシウム 114 mg

エ ネ ル ギ ー 564 ｋｃａｌ 鉄 5.2 ｍｇ

た ん ぱ く 質 26.4 ｇ カ ル シ ウ ム 225 ｍｇ

脂　　　質 15.7 ｇ ビ タ ミ ン C 36 ｍｇ

塩　　　分 2.0 ｇ 食 物 繊 維 6.7 ｇ
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日 曜 昼食献立名 おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

日 曜 昼食献立名 おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

4 月

白米発芽玄米、マヨ
ネーズタイプ調味料、
グルテンフリー　マカ
ロニ、三温糖

豆乳、鶏肉、ちりめん
じゃこ、ベーコンスラ
イス、みそ、凍り豆
腐、栄養だし、かつお
節

ぶどう、こまつな、キャベ
ツ、ブロッコリー、にんじ
ん、マーマレード、ごま、
あおのり

1 金

白米米、米粉、発芽
玄米、油、三温糖、片
栗粉

豆乳、さんま、あん、
みそ、油揚げ、栄養
だし

りんご、たまねぎ、かぼ
ちゃ、にんじん、こまつ
な、ひじき

木

じゃがいも、白米、発
芽玄米、砂糖、油、片
栗粉、三温糖

豆乳グルト、大豆、豚
ロース小間切れ、生
揚げ、しらす干し、み
そ、栄養だし

りんご、たまねぎ、こまつ
な、もも、みかん、にんじ
ん、パイナップル、こん
にゃく、しめじ、キャベツ 22

5 火

白米、さつまいも、発
芽玄米、油、片栗粉、
三温糖、ごま油

豆乳、豆腐、ししゃ
も、ささ身、ほたて貝
柱、大豆、ちりめん
じゃこ、みそ、粉豆
腐、栄養だし

りんご、こまつな、たまね
ぎ、もやし、にんじん、グ
リンピース、しめじ、ごま、
のり

金

じゃがいも、白米、発
芽玄米、黒砂糖、くず
粉、マヨネーズ、オ
リーブ油

豆乳、豚肉、ベーコ
ン、きな粉

ぶどう、たまねぎ、にんじ
ん、コーン、りんご、切り
干しだいこん、ひじき、に
んにく、しょうが

8 金

白米、米粉、さつまい
も、初が玄米、片栗
粉、油、米こうじ、三
温糖

豆乳、鶏肉、豆腐、み
そ、栄養だし

ぶどう、りんごジュース、
ほうれんそう、にんじん、
えのきたけ、ごま、切り干
しだいこん、しょうが、わ
かめ

7

12 火

白米、さつまいも、発
芽玄米、三温糖、油

豆乳、豚ロース小間
切れ、さけ、みそ

ぶどう、こまつな、クリー
ムコーン、りんご、ねぎ、
たまねぎ、しめじ、えのき
たけ、エリンギ、レーズ
ン、ごま、あおのり、しょう
が

27 水

白米、発芽玄米、じゃ
がいも、三温糖、砂
糖、油

豆乳、豆腐、豚肉、鶏
ひき肉、みそ、栄養だ
し

りんご、たまねぎ、ほうれ
んそう、キャベツ、ねぎ、
にんじん、こまつな、グリ
ンピース、ごぼう、えのき
たけ、ごま、しょうが

13 水

じゃがいも、白米、米
粉、発芽玄米、油、黒
砂糖、くり、砂糖、ごま
油

豆乳、豆腐、豚ロース
小間切れ、ちりめん
じゃこ、みそ、栄養だ
し

オレンジ、ブロッコリー、
にんじん、たまねぎ、こま
つな、しらたき、グリン
ピース、のり 28 木

さつまいも、白米、発
芽玄米、油、砂糖

豆乳、生鮭、豆腐、納
豆、しらす干し、み
そ、煮干し

キャベツ、かき、チンゲン
サイ、にんじん、しめじ、
ねぎ、ごま、わかめ

14 木

白米、発芽玄米、さ
つまいも、油、ごま
油、三温糖

豆乳、豚ロース小間
切れ、納豆、煮干し、
しらす干し、みそ、ツ
ナ缶、みそ、栄養だし

キャベツ、かき、にら、こ
まつな、にんじん、ピー
マン、ごま、にんにく、
しょうが、こんぶ 29 金

白米、発芽玄米、米
粉、グルテンフリー
マカロニ、オリーブ油

豆乳、鶏肉、みそ、粉
豆腐、かつお節、栄
養だし

りんご、こまつな、かぼ
ちゃ、にら、たまねぎ、
キャベツ、えのきたけ、グ
リンピース、マッシュルー
ム、にんじん、ごま、にん
にく

15 金

白米、さといも、さつ
まいも、発芽玄米、上
新粉、三温糖、やまと
いも、油、片栗粉

豆乳、鯖、みそ、油揚
げ、栄養だし

ぶどう、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、こまつな、
エリンギ、しょうが、わか
め

栄養価 栄養価

（幼児・おやつ含む）
１か月の平均栄養量

オレンジ、にら、えのきた
け、もやし、たまねぎ、に
んじん、しめじ、ねぎ、ご
ま、わかめ、のり、あおの
り

豆乳、納豆、豚ロース
小間切れ、煮干し、
みそ、凍り豆腐、栄養
だし、かつお節

白米、じゃがいも、発
芽玄米、三温糖、ごま
油

りんご、たまねぎ、こまつ
な、えのきたけ、にんじ
ん、切り干しだいこん、ご
ま、あおのり、わかめ

豆乳、生鮭、豆腐、あ
さり、みそ、油揚げ、
栄養だし、かつお節、
凍り豆腐、

白米、麦こがし、発芽
玄米、三温糖、油

りんご、こまつな、にんじ
ん、たまねぎ、にら、マッ
シュルーム、コーン、えの
きたけ、グリンピース、
ピーマン、ごま、ひじき、
にんにく、しいたけ、の
り、あおのり

豆乳、鶏肉、しらす干
し、ベーコン、みそ、
粉豆腐、栄養だし、か
つお節、凍り豆腐

白米、じゃがいも、発
芽玄米、米粉、オリー
ブ油、ごま油、三温糖

白米、発芽玄米、片
栗粉、ごま油

豆腐、豆乳、豚ひき
肉、みそ

かき、チンゲンサイ、たま
ねぎ、もやし、しめじ、に
ら、にんじん、ねぎ、コー
ン、アガー、ごま、しょう
が、わかめ

白米、発芽玄米、三
温糖、オリーブ油

豆乳、ムキカレイ、納
豆、しらす干し、煮干
し、みそ、粉豆腐、栄
養だし、かつお節

オレンジ、キャベツ、こま
つな、えのきたけ、ほうれ
んそう、にんじん、ごま、
しょうが

白米、米粉、発芽玄
米、三温糖、油、片栗
粉、砂糖

豆乳、豚レバー、豆
腐、豚ひき肉、みそ、
油揚げ、栄養だし

りんご、れんこん、プルー
ン、にんじん、チンゲンサ
イ、ピーマン、にんにく、
しょうが

さけのちゃんちゃん焼き（しめじ）

ブロッコリーと人参のおかか和え

切干し大根とひじきのサラダ

白米、発芽玄米、
コーンフレーク、マヨ
ネーズタイプ調味料、
三温糖

豆乳、鶏肉、豆腐、ち
くわ、煮干し、粉豆
腐、みそ、栄養だし、
油揚げ、かつお節、
凍り豆腐

りんご、なめこ、にんじ
ん、こまつな、ひじき、に
んにく、しょうが、あおのり

白米、発芽玄米、油、
三温糖、ながいも、片
栗粉

豆乳、豆腐、さけ、み
そ、粉豆腐、油揚げ、
栄養だし、かつお節

ぶどうジュース、かき、ブ
ロッコリー、かぶ、にんじ
ん、かぶの葉、ねぎ、ア
ガー、しょうが、ひじき

・都合により、献立、食材が変更になる場合があります。
・手作りふりかけを給食でだしています。
・ごはんは、玄米を３割程混ぜて炊いています。

★旬の食材★

チンゲン菜・れんこん・里芋・生姜・

ごぼう・きのこ類・栗・鮭・柿・

いちじく・梨・りんご


