
さかいりんごの木保育園

あか 黄 みどり

昼食 午後おやつ
体をつくる
血や肉になる

力や体温のもとに
なる

体の調子を整える

1 15 木

パン粥
鶏ささ身と玉ねぎの炒め物
じゃがいもときゅうりのサラダ
すまし汁(だいこん・にんじん)
オレンジ

にんじんおむすび
育児用粉ミルク
鶏ささ身

食パン　油　じゃが
いも　米

たまねぎ　きゅうり
だいこん　にんじ
ん　オレンジ

湯　しょうゆ　食塩
昆布だし汁

Ene.：204kcal
P：9.2g
F：3.3g
C：36.7g
Ca：44mg
食塩相当量：0.9g

2 金

軟飯
豆腐と野菜の煮物
ブロッコリーのごま和え
みそ汁(玉ねぎ・わかめ)

スイートパンプキン(豆乳)
木綿豆腐　米みそ
(淡色辛みそ)　豆
乳

米　砂糖　白いり
ごま

にんじん　だいこ
ん　ブロッコリー
たまねぎ　カットわ
かめ　かぼちゃ

しょうゆ　昆布だし
汁

Ene.：188kcal
P：5.8g
F：2.3g
C：39g
Ca：56mg
食塩相当量：0.9g

3 土

軟飯
鯛と野菜の和風あんかけ
こまつな白和え
すまし汁（じゃがいも）

ほうれん草蒸しパン
木綿豆腐　真鯛
かつお節

米　じゃがいも　さ
つまいも　馬鈴薯
でんぷん　ほうれ
ん草蒸しパン

こまつな　えのき
たまねぎ　ブロッコ
リー

かつおだし汁　食
塩　水

Ene.：223kcal
P：8.7g
F：4.2g
C：39g
Ca：22mg
食塩相当量：0.8g

5 19 月

軟飯
鶏のすき煮
蒸かし芋
みそ汁(かぶ)

ごまかけごはん
鶏ささ身　米みそ
(淡色辛みそ)

米　片栗粉　油
砂糖　さつまいも
白いりごま

にんじん　はくさい
かぶ

昆布だし汁　しょう
ゆ

Ene.：246kcal
P：8.4g
F：1.8g
C：50g
Ca：36mg
食塩相当量：0.7g

6 20 火

軟飯
かれいの煮つけ
キャベツとにんじんの和え物
みそ汁(玉ねぎ)

じゃがいももち
かれい　米みそ(淡
色辛みそ)

米　砂糖　じゃがい
も　小麦粉　油

キャベツ　にんじん
たまねぎ

しょうゆ　昆布だし
汁　食塩

Ene.：195kcal
P：8g
F：1.9g
C：38.7g
Ca：29mg
食塩相当量：0.9g

7 21 水
けんちんうどん
鶏ささ身の照り焼き
こまつなとにんじんの和え物

おかかごはん
木綿豆腐　鶏ささ
身　かつお節

干しうどん　さとい
も　砂糖　油　米

だいこん　にんじ
ん　こまつな

昆布だし汁　食塩
しょうゆ

Ene.：196kcal
P：10.3g
F：1.7g
C：35.9g
Ca：58mg
食塩相当量：1.9g

8 22 木

軟飯
鶏ささ身とブロッコリーの煮物
スティックにんじん
すまし汁(かぶ)
バナナ

ひじきクッキー 鶏ささ身　豆乳
米　砂糖　油　ホッ
トケーキ粉

ブロッコリー　にん
じん　かぶ　バナ
ナ　ひじき

昆布だし汁　しょう
ゆ　食塩　水

Ene.：229kcal
P：9g
F：2.9g
C：43.2g
Ca：42mg
食塩相当量：0.8g

9 金

軟飯
豆腐ステーキ
チンゲン菜のお浸し
みそ汁(だいこん・にんじん)

ホットケーキ(にんじん)(豆
乳)

木綿豆腐　米みそ
(淡色辛みそ)　豆
乳

米　油　砂糖　片
栗粉　ホットケーキ
粉

たまねぎ　にんじ
ん　ピーマン　チン
ゲンサイ　だいこ
ん

しょうゆ　昆布だし
汁　水

Ene.：216kcal
P：5.7g
F：4.6g
C：39.4g
Ca：77mg
食塩相当量：0.8g

10 24 土

軟飯
鶏ささ身のあんかけ
キャベツとにんじんの和え物
みそ汁(玉ねぎ)

ほうれん草蒸しパン
鶏ささ身　かつお
節　米みそ(淡色辛
みそ)

米　砂糖　ほうれ
ん草蒸しパン　馬
鈴薯でんぷん

たまねぎ　にんじ
ん　キャベツ

しょうゆ　昆布だし
汁

Ene.：228kcal
P：11.1g
F：3.1g
C：41g
Ca：24mg
食塩相当量：0.9g

13 27 火
軟飯
鶏肉じゃが
みそ汁(キャベツ・わかめ)

鶏そぼろごはん
鶏むね肉　米みそ
(淡色辛みそ)　鶏
ひき肉

米　じゃがいも　砂
糖　油

たまねぎ　にんじ
ん　キャベツ　カッ
トわかめ

しょうゆ　昆布だし
汁

Ene.：260kcal
P：11.1g
F：4.1g
C：47.6g
Ca：22mg
食塩相当量：0.7g

14 28 水

軟飯
たらの煮物
こまつなとにんじんのおかか和え
すまし汁(さつまいも)

きな粉ごはん
たら　かつお節　き
な粉

米　砂糖　さつまい
も

こまつな　にんじん
昆布だし汁　しょう
ゆ　食塩

Ene.：216kcal
P：8.6g
F：1g
C：43.7g
Ca：58mg
食塩相当量：0.8g

16 金

軟飯
鶏ささ身のみそ煮
塩ゆでキャベツ
すまし汁(豆腐)
いちご

豆腐パン
鶏ささ身　米みそ
(淡色辛みそ)　木
綿豆腐

米　砂糖　ホット
ケーキ粉　油

たまねぎ　キャベ
ツ　いちご

昆布だし汁　食塩
しょうゆ

Ene.：207kcal
P：9.3g
F：2.7g
C：37.2g
Ca：53mg
食塩相当量：0.7g

26 月

軟飯
かれいの煮つけ
キャベツとにんじんの納豆和え
みそ汁(かぼちゃ・はくさい)

豆乳蒸しパン
かれい　挽きわり
納豆　米みそ(淡色
辛みそ)　豆乳

米　砂糖　ホット
ケーキ粉　油

キャベツ　にんじん
かぼちゃ　はくさい

しょうゆ　昆布だし
汁

Ene.：218kcal
P：9.3g
F：3.2g
C：39g
Ca：47mg
食塩相当量：1g

29 木
そぼろ丼(鶏ひき)
チンゲン菜とにんじんの和え物
すまし汁(じゃがいも・玉ねぎ)

ブロッコリーのケークサレ
(米粉)

鶏ひき肉　豆乳
米　油　砂糖　じゃ
がいも　米粉

たまねぎ　チンゲ
ンサイ　にんじん
ブロッコリー　コー
ン

しょうゆ　昆布だし
汁　食塩　ベーキ
ングパウダー

Ene.：251kcal
P：8.3g
F：6.8g
C：41.1g
Ca：53mg
食塩相当量：0.9g

こんだてひょう　後期食

日 曜

献立名

調味料 栄養価


