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2024年01月 献　　　立　　　表 ドレミ保育園(以上児)

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 調味料

04 ごはん ヤクルト エネルギー 488 kcal

( マーボーなす たんぱく質 16.8 ｇ

木 チーズ入りポテトサラダ 脂 質 13.0 ｇ

) はくさいとにんじんのスープ カルシウム 259 mg

05 ごはん バナナ エネルギー 516 kcal

( 塩鶏じゃが たんぱく質 18.2 ｇ

金 まいたけの和え物 脂 質 12.8 ｇ

) えのきのみそ汁 カルシウム 218 mg

06 豚肉の焼きうどん エネルギー 384 kcal

( きゅうりのおかかあえ たんぱく質 20.3 ｇ

土 さつまいも汁 脂 質 13.4 ｇ

) りんご カルシウム 255 mg

09 ごはん バナナ エネルギー 541 kcal

( 鮭のみそ焼き たんぱく質 24.9 ｇ

火 大根の煮物 脂 質 12.4 ｇ

) 油揚げのみそ汁 カルシウム 213 mg

10 ごはん ヤクルト エネルギー 474 kcal

( 豚肉とさといもの煮物 たんぱく質 18.3 ｇ

水 きゅうりの塩昆布和え 脂 質 14.0 ｇ

) まいたけのすまし汁 カルシウム 309 mg

11 ごはん ヤクルト エネルギー 530 kcal

( 肉豆腐 たんぱく質 18.5 ｇ

木 カリフラワーのサラダ 脂 質 17.2 ｇ

) じゃがいものみそ汁 カルシウム 243 mg

12 ごはん キウイ エネルギー 501 kcal

(

たらのバターしょうゆムニエル たんぱく質 22.3 ｇ

金 長いものののり和え 脂 質 13.0 ｇ

) 豚肉と白菜の豆乳スープ カルシウム 192 mg

13 ミートソースパスタ エネルギー 476 kcal

( 大根サラダ たんぱく質 21.3 ｇ

土 玉ねぎのスープ 脂 質 19.8 ｇ

) りんご カルシウム 186 mg

15 ごはん みかん エネルギー 513 kcal

( 豚肉と小松菜のみそ炒め たんぱく質 17.5 ｇ

月 ほうれん草のナムル 脂 質 12.2 ｇ

) 白菜のみそ汁 カルシウム 231 mg

16 ごはん オレンジ エネルギー 548 kcal

( 鮭の甘辛焼き たんぱく質 27.2 ｇ

火 れんこんのきんぴら 脂 質 15.7 ｇ

) ひき肉と厚揚げのみそ汁 カルシウム 246 mg

17 ごはん ヤクルト エネルギー 569 kcal
( 凍り豆腐とひき肉の煮物 たんぱく質 18.2 ｇ

水 おから入りかぼちゃサラダ 脂 質 16.7 ｇ

) にら玉汁 カルシウム 271 mg

18 ごはん ヤクルト エネルギー 483 kcal

( カレイの煮つけ たんぱく質 21.7 ｇ

木 いりやきそうめん 脂 質 9.3 ｇ

) 大根のみそ汁 カルシウム 240 mg

19 エネルギー 94 kcal

( たんぱく質 4.6 ｇ

金 脂 質 5.0 ｇ

) カルシウム 143 mg

20 親子丼 エネルギー 533 kcal

( ほうれん草のお浸し たんぱく質 23.3 ｇ

土 小松菜のすまし汁 脂 質 17.5 ｇ

) バナナ カルシウム 265 mg

22 ごはん オレンジ エネルギー 575 kcal

( あじの香り焼き たんぱく質 24.7 ｇ

月 ひじきの煮物 脂 質 13.9 ｇ

) 具だくさんみそ汁 カルシウム 254 mg

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

米、じゃがいも、は
るさめ、砂糖、片栗
粉、ごま油、オリー
ブ油

牛乳、ヤクルト、豚
ひき肉、木綿豆
腐、おから、チー
ズ、米みそ（淡色辛
みそ）

みかん、りんご濃縮
果汁、はくさい、に
んじん、きゅうり、粉
かんてん、ねぎ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
酒、食塩 リンゴゼリー

みかん

牛乳

米、じゃがいも、し
らたき、ごま油

牛乳、鶏もも肉（皮
付き）、木綿豆腐、
米みそ（淡色辛み
そ）、油揚げ、かつ
お節

バナナ、ほうれんそ
う、こまつな、たま
ねぎ、もやし、えの
きたけ、にんじん、
まいたけ、ねぎ

煮干だし汁、しょ
うゆ、食塩

菜飯おにぎり

牛乳

ゆでうどん、さつま
いも、ぎょうざの
皮、ごま油

牛乳、豚肉(肩)、木
綿豆腐、米みそ
（淡色辛みそ）、と
ろけるチーズ、しら
す干し、かつお節

りんご、もやし、きゅ
うり、キャベツ、こま
つな、えのきたけ、
しいたけ、にんじ
ん、まいたけ、ね
ぎ、あおのり

煮干だし汁、しょ
うゆ、食塩

ぱりぱりカルシウム

牛乳

米、砂糖、ごま油 牛乳、さけ、鶏ひき
肉、米みそ（淡色
辛みそ）、チーズ、
しらす干し、油揚げ

バナナ、だいこん、
まいたけ、ねぎ、に
んじん、カットわか
め

煮干だし汁、か
つお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、酒

しらすチーズおにぎり

牛乳

米、さといも、砂
糖、ごま

牛乳、ヤクルト、
ヨーグルト(無糖)、
豚ひき肉、生揚
げ、油揚げ

りんご、バナナ、オ
レンジ、きゅうり、キ
ウイフルーツ、もや
し、ねぎ、まいた
け、にんじん、塩こ
んぶ、カットわかめ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酒、
食塩 フルーツヨーグルト

牛乳

米、じゃがいも、米
粉、砂糖、しらた
き、オリーブ油

牛乳、ヤクルト、豚
肉(肩)、木綿豆腐、
無塩バター、米み
そ（淡色辛みそ）、
卵、油揚げ

オレンジ、こまつ
な、もやし、ブロッコ
リー、カリフラワー、
にんじん、まいた
け、しめじ、えのき
たけ、ねぎ

煮干だし汁、しょ
うゆ、みりん、酢、
食塩 米粉サブレ

オレンジ

牛乳

米、米粉パン、なが
いも、米粉、砂糖、
はるさめ、ごま油

牛乳、たら、豆乳、
豚ひき肉、バター、
無塩バター、かつ
お節

キウイフルーツ、は
くさい、にんじん、
きゅうり

昆布だし汁、しょ
うゆ、食塩

ラスク

牛乳

スパゲティ、じゃが
いも、砂糖、ごま

牛乳、豚ひき肉、
バター

りんご、たまねぎ、
だいこん、ホールト
マト缶詰、キャベ
ツ、もやし、にんじ
ん、コーン缶、きゅ
うり、パセリ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
食塩 バターポテト

牛乳

米、砂糖、ごま油、
片栗粉、ごま

牛乳、豚肉(肩)、米
みそ（淡色辛み
そ）、油揚げ

みかん、はくさい、
ほうれんそう、もや
し、こまつな、にん
じん、ねぎ、塩こん
ぶ、カットわかめ

煮干だし汁、酒、
しょうゆ、食塩

塩昆布おにぎり

牛乳

米、米粉パン、しら
たき、砂糖、ごま
油、ごま

牛乳、豆乳、さけ、
生揚げ、卵、鶏ひ
き肉、米みそ（淡色
辛みそ）

れんこん、オレン
ジ、ねぎ、にんじん

煮干だし汁、しょ
うゆ、みりん

フレンチトースト

牛乳

米、米粉、砂糖、片
栗粉、黒ごま、オ
リーブ油

牛乳、ヤクルト、鶏
ひき肉、卵、無塩
バター、おから、米
みそ（淡色辛み
そ）、凍り豆腐

みかん、かぼちゃ、
こまつな、きゅうり、
しいたけ、にんじ
ん、にら、ねぎ、ひ
じき

煮干だし汁、昆
布だし汁、しょう
ゆ、酢、みりん、
食塩

黒ごまクッキー

みかん

牛乳

米、干しそうめん、
砂糖、ごま油

牛乳、ヤクルト、か
れい、木綿豆腐、
鶏ひき肉、米みそ
（淡色辛みそ）

オレンジ濃縮果
汁、バナナ、だいこ
ん、キャベツ、にん
じん、粉かんてん、
ねぎ

煮干だし汁、昆
布だし汁、かつ
お・昆布だし汁、
しょうゆ、みりん、
酒

オレンジゼリー

バナナ

牛乳

せんべい

牛乳
手作り弁当の日

米、米粉パン、しら
たき、砂糖

牛乳、鶏もも肉（皮
付き）、卵、とろける
チーズ、かつお節

バナナ、こまつな、
たまねぎ、ほうれん
そう、もやし、えの
きたけ、にんじん、
ねぎ、しいたけ

かつおだし汁、
しょうゆ、みりん、
食塩 チーズトースト

牛乳

米、さつまいも、米
粉、砂糖、ごま油

牛乳、あじ、木綿豆
腐、豚ひき肉、米
みそ（淡色辛み
そ）、きな粉、油揚
げ

オレンジ、こまつ
な、はくさい、にん
じん、いんげん、ひ
じき

煮干だし汁、か
つお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

五平餅　きなこ

牛乳
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23 ごはん キウイ エネルギー 488 kcal

( 鶏肉の甘酢炒め たんぱく質 19.1 ｇ

火 チンゲン菜の刻みのりサラダ 脂 質 14.5 ｇ

) 卵スープ カルシウム 198 mg

24 そぼろの混ぜごはん ヤクルト エネルギー 614 kcal

( 鶏のから揚げ風 たんぱく質 26.8 ｇ

水 小松菜の納豆和え 脂 質 15.6 ｇ

) いも煮 カルシウム 276 mg

25 ごはん ヤクルト エネルギー 561 kcal

(

豚肉とピーマンの細切り炒め たんぱく質 18.5 ｇ

木 こまつなのごま和え 脂 質 12.3 ｇ

) 切り干し大根のみそ汁 カルシウム 244 mg

26 ごはん りんご エネルギー 461 kcal

( 鮭のムニエル たんぱく質 22.2 ｇ

金 キャベツとパプリカのサラダ 脂 質 14.1 ｇ

) 豚汁 カルシウム 193 mg

27 中華丼 エネルギー 470 kcal

( 白菜と油揚げの煮物 たんぱく質 17.2 ｇ

土 ポテトスープ 脂 質 14.1 ｇ

) キウイ カルシウム 215 mg

29 ごはん オレンジ エネルギー 564 kcal

( さばと玉ねぎのみそ煮 たんぱく質 25.2 ｇ

月 れんこんの甘辛炒め 脂 質 20.1 ｇ

) 小松菜のすまし汁 カルシウム 212 mg

30 ごはん りんご エネルギー 494 kcal

( ぎせい豆腐 たんぱく質 19.1 ｇ

火 はるさめ炒め 脂 質 15.1 ｇ

) キャベツのみそ汁 カルシウム 229 mg

31 ごはん ヤクルト エネルギー 563 kcal

( カレイの煮つけ 黒ゴマラスク たんぱく質 20.1 ｇ

水 豚肉と野菜の炒め 脂 質 16.1 ｇ

) 豆腐のみそ汁 カルシウム 147 mg

エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ

脂 質 ｇ

) カルシウム mg

エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ

脂 質 ｇ

) カルシウム mg

エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ

脂 質 ｇ

) カルシウム mg

エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ

脂 質 ｇ

) カルシウム mg

エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ

脂 質 ｇ

) カルシウム mg
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献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

米、ごま油、砂糖、
片栗粉

牛乳、鶏もも肉（皮
付き）、鶏ひき肉、
卵、しらす干し、無
塩バター

キウイフルーツ、た
まねぎ、ブロッコ
リー、もやし、チン
ゲンサイ、赤ピーマ
ン、にんじん、ね
ぎ、パセリ、カットわ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
食塩 チキンピラフ

牛乳

米、米粉パン、さと
いも、砂糖、しらた
き、米粉

牛乳、ヤクルト、鶏
もも肉、卵、豚肉
(肩)、鶏ひき肉、挽
きわり納豆、無塩
バター

みかん、こまつな、
もやし、ごぼう、し
めじ、にんじん、ね
ぎ

昆布だし汁、しょ
うゆ、酒、みりん、
食塩 フレンチトースト　キャラメルソースかけ

みかん

牛乳

米、はるさめ、砂
糖、ごま油、片栗
粉、すりごま

牛乳、ヤクルト、豚
肉(肩)、米みそ（淡
色辛みそ）、ツナ水
煮缶、油揚げ

バナナ、こまつな、
もやし、たまねぎ、
ピーマン、にんじ
ん、黄ピーマン、し
めじ、切り干しだい
こん、あおのり

煮干だし汁、しょ
うゆ、酒

ツナおにぎり

バナナ

牛乳

米、しらたき、米
粉、ごま油、オリー
ブ油、砂糖

牛乳、さけ、豚肉
(肩)、米みそ（淡色
辛みそ）、バター、
油揚げ

ぶどう濃縮果汁、り
んご、だいこん、
キャベツ、もやし、
にんじん、ごぼう、
黄ピーマン、粉か
んてん、ねぎ

煮干だし汁、しょ
うゆ、酢、食塩

ぶどうゼリー

牛乳

米、米粉パン、じゃ
がいも、砂糖、片栗
粉、ごま油

牛乳、豚肉(肩)、油
揚げ、無塩バター

キウイフルーツ、は
くさい、チンゲンサ
イ、もやし、にんじ
ん、ほうれんそう、
しめじ、ねぎ、しい
たけ、レモン果汁

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酒、
食塩 シュガートースト

牛乳

米、しらたき、砂
糖、ごま油

牛乳、さば、豚ひき
肉、卵、米みそ（淡
色辛みそ）、油揚
げ

オレンジ、れんこ
ん、たまねぎ、こま
つな、もやし、えの
きたけ、にんじん、
ピーマン、ひじき

かつお・昆布だし
汁、昆布だし汁、
しょうゆ、みりん、
酒、食塩

ひじきチャーハン

牛乳

米、米粉パン、はる
さめ、砂糖、ごま
油、片栗粉

牛乳、鶏ひき肉、
木綿豆腐、豚ひき
肉、米みそ（淡色
辛みそ）、とろける
チーズ、卵

りんご、キャベツ、
はくさい、たまね
ぎ、ねぎ、しいた
け、にんじん、ピー
マン

煮干だし汁、しょ
うゆ、酒

チーズトースト

牛乳

米、米粉、ロール
パン、砂糖、すりご
ま、ごま油

ヤクルト、かれい、
木綿豆腐、豚ひき
肉、無塩バター、
米みそ（淡色辛み
そ）、卵、牛乳

みかん、キャベツ、
もやし、ピーマン、
ねぎ、にんじん、
カットわかめ

煮干だし汁、昆
布だし汁、しょう
ゆ、みりん、食塩 白ごまクッキー

みかん

牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 A B1 B2 C 繊維 食塩
kcal g g mg mg μg mg mg mg g ｇ

3才以上児 516 21 14.7 232 1.9 154 0.34 0.39 29 3.5 1.9
目標量 571 22.8 15.9 256 2.3 196 0.31 0.36 18 4.6 1.9
充足率(%) 90 92 92 91 83 79 110 108 161 76 100
3才未満児 409 16.6 12.8 220 1.5 132 0.27 0.34 24 2.9 1.5
目標量 459 18.4 12.8 209 2.3 184 0.25 0.27 18 3.7 1.7
充足率(%) 89 90 100 105 65 72 108 126 133 78 88


