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コース名:わかくさ保育園

月 日
曜
日

１０時 昼食 ３時
血や肉をつくるも

の
赤群

力や体温となるもの
黄群

体の調子をよくするもの
緑群

ｴﾈﾙｷﾞｰ
[kcal]

蛋白
質
[g]

脂質
[g]

食塩
相当量
[g]

7 1 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,とりちゃんこ(はくさいなし)
きゃべつの,まかろにさらだ(まよど
れ),ちくわのにつけ,ばなな

麦茶,せんべ
い（15）

生乳,とりもも［若鶏
肉］,油揚げ,焼き竹輪

こめ,板こんにゃく,ごま,植物油
脂,マカロニ・スパゲッティ,フ
レンチドレッシング,車糖,甘辛
せんべい

だいこん,にんじん,根深ねぎ,にんに
く,しょうが,キャベツ,きゅうり,ス
イートコーン 缶詰,バナナ

585
592

20.5
19.6

15.6
13.8

3.4
3.4

2 火

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,じゃがいもさらだ
(まよどれ),なすのみそしる,ばなな
(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,くりーむ
ぱん

豆腐,ぶたひき肉,油揚
げ,煮干し,生乳

こめ,でん粉,車糖,植物油脂,
じゃがいも,フレンチドレッシン
グ,クリームパン

根深ねぎ,しょうが,にんにく,にんじ
ん,きゅうり,なす,たまねぎ,バナナ 674

749
22.7
25.2

22.4
25.0

2.8
3.1

3 水

ヤクル
ト

ごはん,チキンカレー,コールスロー,
こまつなとしめじのすーぷみるく,オ
レンジ（40）

麦茶,マカロ
ニのあべか
わ

ヤクルト,とりむね
［成鶏肉］,まこんぶ,
生乳,ベーコン,きな粉

こめ,じゃがいも,植物油脂,マカ
ロニ・スパゲッティ,ざらめ糖

にんじん,たまねぎ,にんにく,キャベ
ツ,スイートコーン 缶詰,ほんしめじ,
こまつな,ネーブル

493
498

15.9
16.9

13.9
14.9

2.4
2.4

4 木

麦茶 ごはん,磯煮,じゃがいもとにんじん
のみそしる,中華づけ,グレープフ
ルーツ（50）

よーぐると,
クラッカー
（15）

だいず,ぶたもも,さつ
ま揚げ,豆腐,煮干し,
ヨーグルト

こめ,じゃがいも,植物油脂,車
糖,クラッカー

にんじん,ひじき,スイートコーン 缶
詰,根深ねぎ,きゅうり,グレープフルー
ツ

480
535

17.6
20.0

12.2
13.8

2.5
2.8

5 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,たなばたそうめんほし,あつ
あげにつけ,こまつなとにんじんのお
かかあえ,ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,ピザトー
スト

生乳,なると,かつお
節,生揚げ,ベーコン,
ピザ用チーズ

こめ,そうめん・ひやむぎ,車糖,
食パン

にんじん,生しいたけ,オクラ,こまつ
な,バナナ,青ピーマン,たまねぎ 600

605
22.6
22.0

17.3
15.5

3.7
4.2

6 土
せんべ
い
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミックス粉,
車糖,ミルクチョコレート,バ
ター

バナナ 512
514

12.3
12.6

11.3
12.6

1.0
0.8

8 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,えいようきんぴら,かぼちゃ
のみそ汁,キャベツとわかめのサラ
ダ,ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,せんべい
（15）

生乳,ぶたかた,さつま
揚げ,油揚げ,煮干し,
湯通し塩蔵わかめ

こめ,植物油脂,車糖,甘辛せんべ
い

ごぼう,にんじん,青ピーマン,西洋かぼ
ちゃ,根深ねぎ,生しいたけ,キャベツ,
きゅうり,バナナ

539
538

18.0
17.1

16.3
14.5

2.6
2.6

9 火

麦茶 ごはん,にくいりやきそば(２５ぴー
まん)いり,卵スープ,きゅうりのぴく
るす,オレンジ（40）

牛乳100ｍ
ｌ,むしぱん
はむとこー
んの

ぶたもも,全卵,生乳,
ハム

こめ,中華めん,植物油脂,でん
粉,車糖,薄力粉

にんじん,青ピーマン,キャベツ,生しい
たけ,たまねぎ,きゅうり,ネーブル,ス
イートコーン

517
574

17.3
19.5

12.1
13.4

2.0
2.4

10 水

ヤクル
ト

ごはん,親子煮,キャベツときゅうり
のサラダ,だいこんとべーこんのすー
ぷ,グレープフルーツ（50）

クラッカー
（15）,麦茶

ヤクルト,とりむね
［成鶏肉］,全卵,ベー
コン

こめ,車糖,植物油脂,クラッカー にんじん,たまねぎ,グリンピース水煮
缶詰,キャベツ,きゅうり,だいこん,根
深ねぎ,乾しいたけ,グレープフルーツ

428
439

13.8
15.2

12.2
13.7

2.0
2.2

11 木

麦茶 ごはん,にくだんごのあまからに,ふ
とわかめの味噌汁,きりぼしさらだ,
ばなな(1/2)ほん

麦茶,とうも
ろこし
（70）

ぶたひき肉,全卵,湯通
し塩蔵わかめ,煮干し

こめ,パン粉,でん粉,植物油脂,
車糖,焼きふ,普通はるさめ

にんじん,たまねぎ,切干しだいこん,
きゅうり,バナナ,スイートコーン 529

591
18.1
20.2

17.5
19.4

1.9
2.0

12 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,鳥のからあげ,ちんげんさい
のすーぷ,かぼちゃのさらだ(まよど
れ),オレンジ（40）

牛乳100ｍ
ｌ,びすけっ
と(１５)

生乳,全卵,とり手羽
［若鶏肉］

こめ,でん粉,植物油脂,フレンチ
ドレッシング,ビスケット

しょうが,にんにく,チンゲンサイ,にん
じん,西洋かぼちゃ,きゅうり,スイート
コーン 缶詰,ネーブル

534
532

19.7
19.0

20.7
19.3

2.1
2.1

13 土
せんべ
い
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミックス粉,
車糖,ミルクチョコレート,バ
ター

バナナ
512
514

12.3
12.6

11.3
12.6

1.0
0.8

16 火

麦茶 ごはん,まーぼーどうふなす,ふとわ
かめの味噌汁,かぶと胡瓜の塩もみ,
ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,チョコパ
ン

豆腐,ぶたひき肉,湯通
し塩蔵わかめ,煮干し,
生乳

こめ,でん粉,車糖,植物油脂,焼
きふ,チョココロネ

なす,根深ねぎ,しょうが,にんにく,に
んじん,かぶ,きゅうり,バナナ 593

662
19.4
21.7

22.2
24.7

2.3
2.6

17 水

ヤクル
ト

ごはん,はやしらいす(るー),小松菜
のサラダ,△かぶとウインナーのミル
クスープういんなーみるく,オレンジ
（40）

麦茶,せんべ
い（15）

ヤクルト,ぶたかた
ロース,ソーセージ,生
乳

こめ,植物油脂,車糖,甘辛せんべ
い

たまねぎ,にんじん,グリンピース水煮
缶詰,にんにく,こまつな,スイートコー
ン 缶詰,かぶ,かぶ葉,ネーブル

487
496

13.4
14.5

15.5
16.8

2.5
2.7

18 木

麦茶 ひじきごはん,たまねぎのわかめの
すーぷ,春雨とハムの拌三糸,ボイル
ウインナー（20）,グレープフルーツ
（50）

よーぐると,
クラッカー
（15）

油揚げ,だいず水煮缶
詰,全卵,湯通し塩蔵わ
かめ,ハム,ソーセー
ジ,ヨーグルト

こめ,ざらめ糖,植物油脂,普通は
るさめ,車糖,クラッカー

ひじき,にんじん,乾しいたけ,グリン
ピース水煮缶詰,たまねぎ,きゅうり,グ
レープフルーツ

403
450

14.5
16.1

12.4
13.9

2.1
2.3

19 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,肉じゃが（豚）,きのこスー
プ（中華）,きゅうりとつなのさら
だ,ばなな(1/2)ほん

アイスク
リーム

生乳,ぶたもも,ベーコ
ン,まぐろ 缶詰,全卵

こめ,じゃがいも,しらたき,植物
油脂,車糖,薄力粉,甘納豆

たまねぎ,さやいんげん,にんじん,えの
きたけ,ほんしめじ,生しいたけ,キャベ
ツ,きゅうり,バナナ

525
526

16.7
15.5

15.7
13.7

1.5
1.6

20 土
せんべ
い
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミックス粉,
車糖,ミルクチョコレート,バ
ター

バナナ
512
514

12.3
12.6

11.3
12.6

1.0
0.8

22 月

牛乳100
ｍｌ

きんぴらおこわ,じゃがいものみそ
汁,キャベツのごま酢あえ,ボイルウ
インナー（20）,ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,せんべい
（15）

生乳,とりひき肉,煮干
し,ソーセージ

こめ,植物油脂,車糖,じゃがい
も,ごま,甘辛せんべい

にんじん,ごぼう,根深ねぎ,キャベツ,
きゅうり,バナナ 572

574
18.4
17.1

17.9
16.0

2.5
2.5

23 火
麦茶 ごはん,ひやしちゅうか(３５)きん

し,あつあげにつけ,ふりかけ,オレン
ジ（40）

牛乳100ｍ
ｌ,むしぱん

全卵,焼き豚,かつお
節,生揚げ,生乳

こめ,中華めん,植物油脂,車糖,
ごま,薄力粉

きゅうり,トマト,ネーブル
562
625

20.0
22.4

13.0
14.6

2.6
2.8

24 水

ヤクル
ト

ごはん,親子煮,ごぼうサラダ,キャベ
ツといんげんのスープ,グレープフ
ルーツ（50）

クラッカー
（15）,牛乳
100ｍｌ

ヤクルト,とりむね
［成鶏肉］,全卵,ベー
コン,生乳

こめ,車糖,植物油脂,ごま,マヨ
ネーズ,クラッカー

にんじん,たまねぎ,グリンピース水煮
缶詰,ごぼう,きゅうり,キャベツ,さや
いんげん,グレープフルーツ

528
548

17.1
19.0

19.8
22.3

1.7
1.8

25 木

麦茶 ごはん,豆腐ハンバーグ（50）,大根
と揚げの味噌汁,胡瓜ともやしのナム
ル,麦茶

すいか(４
０)

豆腐,とりひき肉,全
卵,粉乳,ナチュラル
チーズ,煮干し,油揚げ

こめ,パン粉,植物油脂,車糖,ご
ま,クラッカー

根深ねぎ,にんじん,だいこん,きゅう
り,りょくとうもやし,すいか 435

485
18.4
20.5

16.2
18.0

2.2
2.3

26 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,ゆーりんちー,なるととこま
つなのすまししる,きゅうりのおかか
和え,オレンジ（40）

△フルーツ
ゼリー

生乳,全卵,とり手羽
［若鶏肉］,かつお節,
なると,削り節,ゼラチ
ン

こめ,でん粉,植物油脂,車糖 しょうが,にんにく,こまつな,きゅう
り,ネーブル,もも,もも 缶詰,パイン
アップル 缶詰

425
405

19.0
17.8

11.6
9.2

2.3
2.3

27 土
せんべ
い
（15）

こがたぱんおんぷ,牛乳200（パッ
ク）,ばなな

せんべい
（15）

生乳 甘辛せんべい,プレミックス粉,
車糖,ミルクチョコレート,バ
ター

バナナ
512
514

12.3
12.6

11.3
12.6

1.0
0.8

29 月

牛乳100
ｍｌ

おたのしみおんぷおにぎりちゃづけ,
ぱすたさらだ(まよどれ),そふとさつ
まあげに1/2,グレープフルーツ
（50）

麦茶,せんべ
い（15）

生乳,さつま揚げ こめ,マカロニ・スパゲッティ,
マヨネーズ,車糖,甘辛せんべい

根深ねぎ,きゅうり,スイートコーン 缶
詰,にんじん,グレープフルーツ 490

484
13.8
12.0

10.3
7.8

1.5
1.5

30 火

麦茶 ごはん,炒り豆腐（鶏）,じゃがいも
さらだ(まよどれ),なすのみそしる,
ばなな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,らすく
(きなこ)

豆腐,とりひき肉,全
卵,油揚げ,煮干し,生
乳,きな粉

こめ,植物油脂,ざらめ糖,じゃが
いも,フレンチドレッシング,焼
きふ

にんじん,ごぼう,グリンピース水煮缶
詰,きゅうり,なす,たまねぎ,バナナ 503

562
21.0
23.6

15.1
16.7

2.2
2.4

31 水

ヤクル
ト

ごはん,野菜カレー,こまつなとしめ
じのすーぷみるく,コールスロー,オ
レンジ（40）

麦茶,せんべ
い（15）

ヤクルト,ぶたヒレ,ま
こんぶ,生乳,ベーコン

こめ,じゃがいも,植物油脂,甘辛
せんべい

にんじん,たまねぎ,なす,西洋かぼ
ちゃ,さやいんげん,ほんしめじ,こまつ
な,キャベツ,スイートコーン 缶詰,
ネーブル

477
485

12.3
13.2

12.9
14.0

2.8
3.0

516
539

16.9
17.6

14.9
15.4

2.1
2.2期 間 平 均

（栄養価　上段：3歳未満児、下段：3歳以上児）


