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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]

6 1 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 12.3 11.3 1.0

3 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,にくだんごのあまからに,
キャベツともやしのスープ,まかろに
さらだ(まよどれ),グレープフルーツ
（50）

牛乳100ｍ
ｌ,せんべい
（15）

生乳,ぶたひき肉,全卵 こめ,パン粉,でん粉,植物油脂,
車糖,マカロニ・スパゲッティ,
フレンチドレッシング,甘辛せ
んべい

にんじん,たまねぎ,キャベツ,りょく
とうもやし,きゅうり,スイートコー
ン 缶詰,グレープフルーツ

641 22.0 25.0 2.2

4 火

麦茶 ごはん,麻婆豆腐,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,らすく
(ここあ)

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,ざらめ糖

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 486 20.8 14.3 2.0

5 水

ヤクルト ごはん,チキンカレー,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）

牛乳100ｍ
ｌ,マカロニ
のあべかわ

ヤクルト,とりむね［成鶏
肉］,ソーセージ,生乳,き
な粉

こめ,じゃがいも,植物油脂,車
糖,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,こまつ
な,スイートコーン 缶詰,かぶ,かぶ
葉,ネーブル

571 19.3 18.3 2.4

6 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 17.6 12.2 2.5

7 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,肉じゃが（豚）,きのこスー
プ（中華）,胡瓜とツナのあえ物,ば
なな(1/2)ほん

牛乳100ｍ
ｌ,くりーむ
ぱん

生乳,ぶたもも,ベーコン,
まぐろ 缶詰

こめ,じゃがいも,しらたき,植
物油脂,車糖,ごま,クリームパ
ン

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,
きゅうり,バナナ

665 22.5 19.9 1.9

8 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 12.3 11.3 1.0

10 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 18.0 16.3 2.6

11 火

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

牛乳100ｍ
ｌ,こくとう
むしぱん

全卵,ぶたもも,生乳 こめ,でん粉,車糖,植物油脂,中
華めん,プレミックス粉,黒砂糖

生しいたけ,たまねぎ,にんじん,きゅ
うり,青ピーマン,キャベツ,ネーブル 468 15.3 11.3 2.2

12 水

ヤクルト たまごちゃーはん,ごぼうサラダ,
キャベツといんげんのスープ,ボイル
ウインナー（20）,グレープフルーツ
（50）

麦茶,塩ゆで
じゃが芋
（70）

ヤクルト,全卵,ベーコン,
ソーセージ

こめ,植物油脂,ごま,マヨネー
ズ,じゃがいも

ごぼう,にんじん,きゅうり,キャベ
ツ,たまねぎ,さやいんげん,グレープ
フルーツ

474 11.3 14.6 1.1

13 木

麦茶 ごはん,豆腐ハンバーグ（50）,ふと
わかめの味噌汁,きりぼしさらだ,ば
なな(1/2)ほん

ぶどうぜ
りー,クラッ
カー（15）

豆腐,とりひき肉,全卵,粉
乳,ナチュラルチーズ,湯
通し塩蔵わかめ,煮干し

こめ,パン粉,植物油脂,焼きふ,
普通はるさめ,車糖,クラッカー

根深ねぎ,にんじん,切干しだいこん,
きゅうり,バナナ,ぶどう 果実飲料

487 18.9 13.9 2.2

14 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）

麦茶,びす
けっと(１
５)

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

479 16.7 17.3 2.0

15 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 12.3 11.3 1.0

17 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,あげにくのとまとあんかけ,
レタススープ,ぱすたさらだ(まよど
れ),グレープフルーツ（50）

牛乳100ｍ
ｌ,せんべい
（15）

生乳,ぶたロース,ベーコ
ン

こめ,でん粉,植物油脂,車糖,マ
カロニ・スパゲッティ,マヨ
ネーズ,甘辛せんべい

たまねぎ,トマト,レタス,えのきた
け,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

633 22.2 26.9 2.3

18 火

麦茶 ごはん,変わり麻婆豆腐,たまねぎの
わかめのすーぷ,春雨とハムの拌三
糸,グレープフルーツ（50）

牛乳100ｍ
ｌ,つなぱん

豆腐,とりひき肉,全卵,湯
通し塩蔵わかめ,ハム,生
乳,まぐろ 缶詰,あおのり

こめ,植物油脂,でん粉,普通は
るさめ,車糖,プレミックス粉,
マヨネーズ

にら,にんにく,にんじん,しょうが,
たまねぎ,きゅうり,グレープフルー
ツ

548 21.8 22.8 2.0

19 水

ヤクルト ごはん,はやしらいす(るー),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）

牛乳100ｍ
ｌ,らすく
(ここあ)

ヤクルト,ぶたかたロー
ス,まこんぶ,生乳,ベーコ
ン

こめ,植物油脂,ざらめ糖,焼き
ふ

たまねぎ,にんじん,グリンピース水
煮缶詰,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

537 19.1 18.4 2.5

20 木

麦茶 ひじきごはん,じゃがいもさらだ(ま
よどれ),△豆腐と大根のみそ汁,ボイ
ルウインナー（20）,ばなな(1/2)ほ
ん

よーぐると,
クラッカー
（15）

油揚げ,だいず水煮缶詰,
煮干し,豆腐,ソーセージ,
ヨーグルト

こめ,ざらめ糖,植物油脂,じゃ
がいも,フレンチドレッシング,
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,きゅうり,だいこん,
さやえんどう,バナナ

458 16.0 14.6 3.1

21 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,じゃがいものそぼろに(と
り),豆腐・えのき・わかめの味噌汁,
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,おたん
じょうかい
けーき

生乳,とりひき肉,豆腐,煮
干し,湯通し塩蔵わかめ,
かつお節

こめ,じゃがいも,車糖,植物油
脂,でん粉,ショートケーキ

さやいんげん,えのきたけ,こまつな,
にんじん,バナナ

675 23.8 24.3 2.2

22 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 12.3 11.3 1.0

24 月

牛乳100
ｍｌ

ごはん,だいこんきんぴら,じゃがい
ものみそ汁,キャベツのごま酢あえ,
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,煮干し

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,青ピーマン,だいこん,根深
ねぎ,キャベツ,きゅうり,バナナ

549 18.5 17.6 2.4

25 火

麦茶 ごはん,焼うどん（25）,トマトと卵
のスープ,胡瓜の塩もみ,オレンジ
（40）

牛乳100ｍ
ｌ,むしぱん
ここあ

ぶたもも,かつお節,全卵,
生乳

こめ,うどん,植物油脂,薄力粉,
車糖

キャベツ,にんじん,トマト,たまね
ぎ,スイートコーン 缶詰,きゅうり,
ネーブル

493 16.9 11.2 1.8

26 水

ヤクルト カレーピラフ,きゃべつときゅうりの
まよ９さらだ,だいこんとべーこんの
すーぷ,グレープフルーツ（50）,ボ
イルウインナー（20）

麦茶,ふらい
どぽてと(あ
おのり)

ヤクルト,とりむね［成鶏
肉］,ハム,ベーコン,ソー
セージ,あおのり

こめ,植物油脂,バター,マヨ
ネーズ,じゃがいも

にんじん,たまねぎ,グリンピース水
煮缶詰,スイートコーン 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

475 13.2 19.1 1.9

27 木

麦茶 ごはん,豆腐なげっと（50）,大根と
揚げの味噌汁,胡瓜ともやしのナム
ル,ばなな(1/2)ほん

おれんじぜ
りーおんぷ,
クラッカー
（15）

豆腐,とりひき肉,プロセ
スチーズ,全卵,粉乳,煮干
し,油揚げ,ホイップク
リーム

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,バナナ,みかん
果実飲料 506 18.7 18.1 2.2

28 金

牛乳100
ｍｌ

ごはん,なんばんたるたる,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）

麦茶,びす
けっと(１
５)

生乳,とりむね［成鶏
肉］,全卵,かつお節,なる
と,削り節

こめ,薄力粉,植物油脂,車糖,マ
ヨネーズ,ビスケット

たまねぎ,こまつな,きゅうり,ネーブ
ル 520 18.8 23.9 2.5

29 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 12.3 11.3 1.0

530 17.3 16.7 2.0期 間 平 均


