
ひたち野うしく保育園つくしんぼ

10時おやつ
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 3時おやつ

04 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 570 kcal

( 豚肉と野菜の甘酢炒め 牛乳 た ん ぱ く 質 22.7 ｇ

木 キャベツのサラダ ホットケーキ 脂 質 18.3 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 230 mg

05 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 532 kcal

( 松風焼き 牛乳 た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

金 切干大根の煮物 芋もち 脂 質 15.1 ｇ

) すまし汁 カ ル シ ウ ム 274 mg

06 カレーライス エ ネ ル ギ ー 594 kcal

( スープ 牛乳 た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

土 青りんごゼリー 脂 質 12.6 ｇ

) おせんべい カ ル シ ウ ム 173 mg

08

(

月

)

09 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 575 kcal

( 回鍋肉 牛乳 た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

火 炒り卵の和え物 マカロニかりんとう 脂 質 18.7 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 260 mg

10 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 530 kcal

( たらの野菜あんかけ 牛乳 た ん ぱ く 質 21.0 ｇ

水 フレンチサラダ オレンジ 脂 質 13.4 ｇ

) みそ汁 クラッカー カ ル シ ウ ム 239 mg

11 二色丼  牛乳 エ ネ ル ギ ー 615 kcal

( 土佐和え 牛乳 た ん ぱ く 質 23.0 ｇ

木 みそ汁 芋ようかん 脂 質 15.3 ｇ

) おせんべい カ ル シ ウ ム 244 mg

12 ミートソーススパゲティ  牛乳 エ ネ ル ギ ー 514 kcal

( ほうれん草ときのこのサラダ 牛乳 た ん ぱ く 質 21.6 ｇ

金 コンソメスープ ツナサンド 脂 質 20.0 ｇ

) カ ル シ ウ ム 207 mg

13 カレーライス エ ネ ル ギ ー 554 kcal

( スープ 牛乳 た ん ぱ く 質 17.4 ｇ

土 バナナ 脂 質 14.3 ｇ

) ビスケット カ ル シ ウ ム 238 mg

15 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 487 kcal

( おでん風煮物 麦茶 た ん ぱ く 質 22.1 ｇ

月 白菜の塩昆布あえ きなこ餅 脂 質 8.1 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 141 mg

16 わかめごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 609 kcal

( スパニッシュオムレツ 牛乳 た ん ぱ く 質 22.6 ｇ

火 チンゲン菜のソテー ショコラクッキー 脂 質 21.2 ｇ

) みそ汁 オレンジ カ ル シ ウ ム 281 mg

17 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 685 kcal

( ぶり大根 牛乳 た ん ぱ く 質 24.3 ｇ

水 さつま芋のサラダ ウインナーパイ 脂 質 30.8 ｇ

) 豚汁 カ ル シ ウ ム 210 mg

18 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 530 kcal

( 鶏肉のマーマレード焼き 牛乳 た ん ぱ く 質 21.8 ｇ

木 チーズと野菜の和え物 人参ケーキ 脂 質 15.1 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 275 mg

19 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 559 kcal

( 豚肉のケチャップ炒め 牛乳 た ん ぱ く 質 24.6 ｇ

金 ブロッコリーのサラダ じゃこトースト 脂 質 17.5 ｇ

) 麩のスープ カ ル シ ウ ム 224 mg

20 カレーライス エ ネ ル ギ ー 615 kcal

( スープ 牛乳 た ん ぱ く 質 16.0 ｇ

土 青りんごゼリー 脂 質 16.5 ｇ

) 芋けんぴ カ ル シ ウ ム 180 mg

22 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 584 kcal

( 鮭の西京焼き 牛乳 た ん ぱ く 質 28.2 ｇ

月 筑前煮 ケーク・サレ 脂 質 19.7 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 319 mg

23 ビビンバ丼  牛乳 エ ネ ル ギ ー 597 kcal

( 和風サラダ 牛乳 た ん ぱ く 質 22.4 ｇ

火 にら玉スープ シュガーラスク 脂 質 25.3 ｇ

) みかん カ ル シ ウ ム 217 mg

24 ちゃんぽんラーメン  牛乳 エ ネ ル ギ ー 565 kcal

( かぶのサラダ 麦茶 た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

水 蒸かし芋 豚しぐれおにぎり 脂 質 15.3 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 98 mg

25 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 623 kcal

( おからハンバーグ 牛乳 た ん ぱ く 質 23.2 ｇ

木 ほうれん草のソテー チーズクラッカー 脂 質 23.0 ｇ

) コンソメスープ バナナ カ ル シ ウ ム 238 mg

26 エ ネ ル ギ ー 607 kcal

( た ん ぱ く 質 25.2 ｇ

金 脂 質 22.5 ｇ

) カ ル シ ウ ム 254 mg

27 カレーライス エ ネ ル ギ ー 594 kcal

( スープ 牛乳 た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

土 青りんごゼリー 脂 質 12.6 ｇ

) おせんべい カ ル シ ウ ム 173 mg

29 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 633 kcal

( すき焼き風煮 牛乳 た ん ぱ く 質 24.3 ｇ

月 かぼちゃのサラダ きなこ蒸しパン 脂 質 20.2 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 280 mg

30 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 575 kcal

( 鯖のカレー風味焼き 牛乳 た ん ぱ く 質 26.5 ｇ

火 小松菜の納豆和え チーズ入りチヂミ 脂 質 19.2 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 317 mg

31 ごはん  牛乳 エ ネ ル ギ ー 535 kcal

( 肉じゃが 牛乳 た ん ぱ く 質 22.0 ｇ

水 大根サラダ あんこパイ 脂 質 16.1 ｇ

) みそ汁 カ ル シ ウ ム 233 mg
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米、ホットケーキ粉、油、
メープルシロップ、砂糖、
片栗粉

牛乳、豚肉(もも)、卵、ツナ
水煮缶、米みそ（淡色辛み
そ）

キャベツ、たまねぎ、きゅうり、か
ぶ、ねぎ、なめこ、たけのこ（水
煮缶）、にんじん、コーン（冷
凍）、ピーマン、カットわかめ

じゃがいも、米、パン粉、
片栗粉、砂糖

牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、豚ひき肉、卵、米みそ
（淡色辛みそ）、油揚げ、バ
ター、ごま

ほうれんそう、たまねぎ、もや
し、ねぎ、切り干しだいこん、ま
いたけ、にんじん、しいたけ

成人の日

米、マカロニ、砂糖、油、ご
ま油

牛乳、豚肉(もも)、米みそ
（淡色辛みそ）、卵、油揚げ

チンゲンサイ、キャベツ、はくさ
い、しめじ、たまねぎ、きゅうり、
もやし、ピーマン、にんじん

米、片栗粉、油、焼ふ 牛乳、たら、ツナ水煮缶、米
みそ（淡色辛みそ）

オレンジ、キャベツ、たまねぎ、
だいこん、きゅうり、ねぎ、赤
ピーマン、にんじん、黄ピーマ
ン、ピーマン、コーン（冷凍）

米、じゃがいも、焼ふ、油 牛乳、豚肉(もも) バナナ、たまねぎ、にんじん、
コーン（冷凍）、カットわかめ、に
んにく、しょうが

米、さつまいも、砂糖 牛乳、豚ひき肉、卵、なる
と、米みそ（淡色辛みそ）、
油揚げ、かつお節

こまつな、キャベツ、もやし、た
まねぎ、えのきたけ、にんじん、
かんてん（粉）

スパゲティ、ロールパン、
マヨネーズ、油、小麦粉、
砂糖

牛乳、豚ひき肉、ツナ水煮
缶

ほうれんそう、たまねぎ、ホール
トマト缶詰、キャベツ、かぼちゃ、
れんこん、にんじん、しめじ、
きゅうり、かぶ、えのきたけ、パ
セリ

だいこん、はくさい、たまねぎ、
きゅうり、しめじ、にんじん、レタ
ス、しょうが

米、もち、板こんにゃく、砂
糖、もち米

鶏もも肉、ちくわ、木綿豆
腐、生揚げ、ハム、米みそ
（淡色辛みそ）、きな粉、ごま

はくさい、だいこん、ねぎ、にん
じん、万能ねぎ、塩こんぶ、カッ
トわかめ

米、ホットケーキ粉、じゃが
いも、油、グラニュー糖

牛乳、卵、豚ひき肉、米みそ
（淡色辛みそ）、バター

オレンジ、チンゲンサイ、エリン
ギ、もやし、ブロッコリー、たまね
ぎ、しめじ、キャベツ、かぼちゃ、
コーン（冷凍）、にんじん

米、ホットケーキ粉、しらた
き、マヨネーズ、砂糖、黒
砂糖、油

牛乳、豚肉(肩)、焼き豆腐、
豆乳、米みそ（淡色辛み
そ）、なると、きな粉

かぼちゃ、はくさい、ほうれんそ
う、たまねぎ、だいこん、きゅう
り、ねぎ、なめこ、レタス、えだま
め（冷凍）

米、じゃがいも、パン粉、
油、砂糖

牛乳、豚ひき肉、おから、ウ
インナー、クリームチーズ、
卵、バター

ほうれんそう、バナナ、だいこ
ん、たまねぎ、かぶ、エリンギ、
にんじん、コーン（冷凍）、万能
ねぎ、レモン果汁、ひじき

米、じゃがいも、焼ふ、油 牛乳、豚肉(もも) たまねぎ、にんじん、コーン（冷
凍）、カットわかめ、にんにく、
しょうが

お楽しみ献立

米、じゃがいも、しらたき、
砂糖、油、焼ふ

牛乳、豚肉(もも)、ツナ水煮
缶、米みそ（淡色辛みそ）、
あずき（乾）

だいこん、たまねぎ、キャベツ、
にんじん、きゅうり、しめじ、きょ
うな、グリンピース

米、じゃがいも、上新粉、
小麦粉、ごま油、油、砂糖

牛乳、さば、納豆、豚ひき
肉、ピザ用チーズ、米みそ
（淡色辛みそ）、油揚げ

こまつな、えのきたけ、だいこ
ん、たまねぎ、にんじん、にら、
カットわかめ、焼きのり

米、じゃがいも、焼ふ、油 牛乳、豚肉(もも) たまねぎ、にんじん、コーン（冷
凍）、カットわかめ、にんにく、
しょうが

米、マーガリン、フランスパ
ン、グラニュー糖、マヨネー
ズ、押麦、片栗粉、砂糖、
ごま油

牛乳、豚ひき肉、卵、かにか
まぼこ、米みそ（淡色辛み
そ）

ほうれんそう、ブロッコリー、もや
し、みかん、きゅうり、にんじん、
にら、ねぎ、しめじ、カットわか
め、しょうが、にんにく

牛乳、さけ、鶏もも肉（皮付
き）、卵、米みそ（淡色辛み
そ）、粉チーズ、ベーコン、
油揚げ

だいこん、ブロッコリー、たまね
ぎ、こまつな、れんこん、にんじ
ん、しめじ、ごぼう

米、小麦粉、砂糖、油 牛乳、鶏もも肉、チーズ、米
みそ（淡色辛みそ）、卵、無
塩バター

キャベツ、にんじん、たまねぎ、
もやし、ほうれんそう、きゅうり、
ブロッコリー、ねぎ、オレンジ濃
縮果汁、マーマレード

米、食パン、マヨネーズ、
焼ふ、油

牛乳、豚肉(もも)、ツナ水煮
缶、しらす干し、粉チーズ

たまねぎ、ブロッコリー、れんこ
ん、しめじ、きゅうり、まいたけ、
ピーマン、かぶ、レタス、なす、
にんじん、コーン（冷凍）、カット
わかめ、あおのり

米、さつまいも、板こん
にゃく、マヨネーズ、砂糖、
ごま油

牛乳、ぶり、米みそ（淡色辛
みそ）、豚肉(ばら)、ウイン
ナー、油揚げ、ハム、卵(黄)

ゆで中華めん、米、さつま
いも、ごま油、砂糖、油

豚肉(ばら)、豚肉(肩ロー
ス)、なると

チンゲンサイ、かぶ、もやし、
きゅうり、ブロッコリー、にんじ
ん、トマト、ねぎ、たけのこ（水煮
缶）、万能ねぎ、しょうが

米、じゃがいも、焼ふ、油 牛乳、豚肉(もも) たまねぎ、にんじん、コーン（冷
凍）、カットわかめ、にんにく、
しょうが

米、さといも、板こんにゃ
く、小麦粉、油、砂糖


