
 
昼食（離乳食） おやつ（離乳食）

1

火

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

2

水

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

3

木

4

金

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

5

土

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

7

月

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

8

火

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

9

水

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

10

木

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

11

金

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

12

土

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

14

月

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

15

火

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

16

水

お弁当会

野菜おじや

17

木

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

18

金

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

19

土

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

21

月

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

22

火

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

23

水

24

木

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

25

金

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

26

土

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

28

月

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

29

火

おかゆ

野菜の柔らか煮

豆腐の柔らか煮

だし汁

野菜おじや

30

水

おかゆ

野菜の柔らか煮

ささみの柔らか煮

だし汁

野菜おじや

勤労感謝の日休園

献立名

文化の日休園

ぎのわんおひさま保育園　※栄養価は3歳以上時の昼食・昼おやつの合計です

◎豆乳

◎固形ヨーグルト

豚もも肉、チキンナゲット、調

製豆乳、ヨーグルト

エネルギー　272kcal

たんぱく質　15.2g

脂質　10.3g

炭水化物　33.2g

塩分　1.2g

ベジタブルカレー

チキンナゲット   バナナ(45g)

たまねぎ、にんじん、青ピー

マン、ぶなしめじ、バナナ

じゃがいも カレールウ

◎豆乳

◎ちんすこう

豚ひき肉、豚かたロース、油揚

げ、調製豆乳

エネルギー　323kcal

たんぱく質　12.6g

脂質　18.6g

炭水化物　29.5g

塩分　1.2g

もずく丼

五目汁    みかん(50g)

おきなわもずく、たまねぎ、

青ピーマン、コーン缶、だい

こん、にんじん、ごぼう、長

ねぎ、みかん

きび砂糖、炒め油、かたく

り粉、薄力粉、ラード

食塩、こいくちしょうゆ、本み

りん、おろししょうが、かつお

だし、米みそ

◎豆乳

◎ブラウニー

キングクリップ、豚かたロー

ス、絹ごし豆腐、調製豆乳、卵

エネルギー　528kcal

たんぱく質　17.9g

脂質　17.2g

炭水化物　78.7g

塩分　1.1g

ごはん

白身魚のみそマヨ焼き

キャベツ炒め    アーサー汁

たまねぎ、キャベツ、にんじ

ん、青ピーマン、あおさ

はいが精米、すりごま、炒

め油、薄力粉、食塩不使用

バター、きび砂糖、コーン

フレーク、粉糖

水、米みそ、マヨネーズ、食

塩、こいくちしょうゆ、かつお

だし、ピュアココア、ベーキン

グパウダー

◎豆乳

◎焼き芋

豚ひき肉、調製豆乳 エネルギー　419kcal

たんぱく質　14.9g

脂質　10.8g

炭水化物　70.2g

塩分　0.9g

ごはん    そぼろ丼

みそ汁(麩,小松菜)

パイン

こまつな、にんじん、コーン

缶、パイナップル缶

はいが精米、炒め油、釜焼

きふ、さつまいも

水、こいくちしょうゆ、本みり

ん、おろししょうが、食塩、か

つおだし、米みそ

◎豆乳

◎マーマレードケーキ

鶏もも肉、ツナ缶、調製豆乳、

卵、豆乳、ホイップクリーム

エネルギー　569kcal

たんぱく質　18.6g

脂質　20.5g

炭水化物　81.9g

塩分　1.3g

ごはん

唐揚げ     コーンポテト

野菜ソテー  みそ汁

しょうがおろし汁、コーン

缶、こまつな、にんじん、た

まねぎ、ブロッコリー、えの

きたけ、オレンジマーマレー

ド

はいが精米、かたくり粉、

揚げ油、じゃがいも、炒め

油、ホットケーキミック

ス、きび砂糖、食塩不使用

バター

水、こいくちしょうゆ、食塩、

本みりん、マヨネーズ、かつ

お・昆布だし、米みそ

◎豆乳

◎芋かりんとう

挽きわり納豆、ツナ缶、豚かた

ロース、調製豆乳

エネルギー　454kcal

たんぱく質　14.6g

脂質　11.4g

炭水化物　78.4g

塩分　1.4g

ごはん

納豆みそ     野菜チャンプルー

みそ汁(玉ねぎ,わかめ)

しょうがおろし、キャベツ、

にんじん、青ピーマン、たま

ねぎ、カットわかめ

はいが精米、きび砂糖、さ

つまいも、揚げ油、黒砂糖

水、米みそ、食塩、こいくち

しょうゆ、かつお・昆布だし

◎豆乳

◎ジューシーおにぎり

いんげんまめ、調製豆乳、豚か

たロース

エネルギー　462kcal

たんぱく質　15.8g

脂質　6.2g

炭水化物　87.1g

塩分　2.8g

沖縄そば

もやしのごま和え

オレンジ(45g)

万能ねぎ、りょくとうもや

し、にんじん、バレンシアオ

レンジ、干ししいたけ

沖縄そば、きび砂糖、すり

ごま、うるち米

三枚肉、料理酒、本みりん、か

まぼこ（そば用）、豚骨（そば

用）、かつおだし、食塩、こい

くちしょうゆ

◎豆乳

◎揚げパン（ココア）

豚かたロース、しらす干し、か

つお節、調製豆乳

エネルギー　483kcal

たんぱく質　17.2g

脂質　16.0g

炭水化物　70.8g

塩分　1.2g

ごはん

しょうが焼き炒め

しらす佃煮      冬瓜汁

たまねぎ、にんじん、こまつ

な、赤ピーマン、切干しだい

こん、ぶなしめじ、とうが

ん、えのきたけ、万能ねぎ

はいが精米、きび砂糖、炒

め油、かたくり粉、すりご

ま、ロールパン、サラダ油

水、おろししょうが、こいくち

しょうゆ、料理酒、本みりん、

かつお・昆布だし、食塩、ピュ

アココア

◎豆乳

◎ウインナーロール

豚もも肉、調製豆乳、ウイン

ナーソーセージ、豆乳

エネルギー　510kcal

たんぱく質　15.5g

脂質　13.8g

炭水化物　83.7g

塩分　1.4g

ごはん

プルコギ丼

みそ汁(麩,小松菜)      ももの缶詰

たまねぎ、にんじん、チンゲ

ンサイ、こまつな、黄桃缶、

もも缶

はいが精米、はるさめ、ご

ま油、きび砂糖、いりご

ま、釜焼きふ、ホットケー

キミックス、サラダ油

水、こいくちしょうゆ、本みり

ん、おろしにんにく、かつおだ

し、米みそ

◎豆乳

◎お麩のラスク

豚ひき肉、鶏ひき肉、調製豆

乳、きな粉

エネルギー　456kcal

たんぱく質　19.1g

脂質　15.4g

炭水化物　64.3g

塩分　0.5g

ごはん

そぼろ丼

チキン野菜スープ   みかん(50g)

こまつな、にんじん、コーン

缶、長ねぎ、みかん

はいが精米、炒め油、釜焼

きふ、食塩不使用バター、

きび砂糖

水、こいくちしょうゆ、本みり

ん、おろししょうが、食塩、鶏

がらだし

◎豆乳

◎しゃけおにぎり

豚ひき肉、ピザ用チーズ、調製

豆乳

エネルギー　511kcal

たんぱく質　20.2g

脂質　13.5g

炭水化物　83.9g

塩分　1.8g

スパゲティーミートソース

ブロッコリーとじゃがいものチーズ焼き

コーンクリームスープ（卵なし）

バナナ(45g)

たまねぎ、にんじん、干しし

いたけ、ホールトマト缶、ブ

ロッコリー、スイートコー

ン、コーン缶、長ねぎ、バナ

ナ

スパゲッティ、きび砂糖、

じゃがいも、かたくり粉、

はいが精米

トマトケチャップ、ウスター

ソース、コンソメ、食塩、マヨ

ネーズ、かつお・昆布だし、中

華だし、水、鮭フレーク

◎豆乳

◎ミートサンド

調製豆乳、鶏ひき肉 エネルギー　168kcal

たんぱく質　7.8g

脂質　6.7g

炭水化物　20.5g

塩分　0.6g

お弁当会

にんじん、たまねぎ ロールパン、きび砂糖 トマトケチャップ、ウスター

ソース

◎豆乳

◎固形ヨーグルト

豚かたロース、油揚げ、調製豆

乳、ヨーグルト

エネルギー　472kcal

たんぱく質　19.2g

脂質　14.4g

炭水化物　69.7g

塩分　1.2g

ごはん

ビビンバ    五目汁

パイン

コーン缶、こまつな、にんじ

ん、りょくとうもやし、だい

こん、ごぼう、長ねぎ、パイ

ナップル缶

はいが精米、ごま油、きび

砂糖、すりごま

水、おろししょうが、おろしに

んにく、こいくちしょうゆ、本

みりん、米みそ、かつおだし、

食塩

◎豆乳

◎ジャムサンド

さけ、豚ばら肉、絹ごし豆腐、

調製豆乳、クリームチーズ

エネルギー　483kcal

たんぱく質　20.8g

脂質　12.6g

炭水化物　75.0g

塩分　1.6g

ごはん

鮭のみそ焼き

クーブイリチー    アーサー汁

ぶなしめじ、万能ねぎ、刻み

昆布、切干しだいこん、にん

じん、あおさ、ブルーベリー

ジャム

はいが精米、きび砂糖、板

こんにゃく、サラダ油、

ロールパン

水、料理酒、米みそ、こいくち

しょうゆ、かつおだし、食塩

◎豆乳

◎マシュマロサンド

豚かたロース、調製豆乳 エネルギー　466kcal

たんぱく質　15.6g

脂質　15.3g

炭水化物　69.4g

塩分　1.2g

ごはん

みそすき丼

みそ汁(麩,小松菜)    パイン

たまねぎ、にんじん、ごぼ

う、長ねぎ、こまつな、パイ

ナップル缶

はいが精米、しらたき、き

び砂糖、かたくり粉、炒め

油、釜焼きふ

水、米みそ、料理酒、本みり

ん、こいくちしょうゆ、おろし

しょうが、かつおだし、マシュ

マロ、クラッカー

◎豆乳

◎揚げパン（きな粉）

豚もも肉、かつお節、調製豆

乳、きな粉

エネルギー　477kcal

たんぱく質　17.1g

脂質　12.4g

炭水化物　77.6g

塩分　1.0g

ごはん

中華丼     さといも汁

柿(40g)

にんじん、ヤングコーン、き

くらげ、こまつな、赤ピーマ

ン、だいこん、ごぼう、万能

ねぎ、柿

はいが精米、きび砂糖、か

たくり粉、炒め油、さとい

も、ロールパン、サラダ油

水、こいくちしょうゆ、料理

酒、本みりん、おろししょう

が、かつおだし、米みそ、食塩

◎豆乳

◎スイートポテト

豚ももミンチ、ピザ用チーズ、

調製豆乳、生クリーム

エネルギー　475kcal

たんぱく質　16.7g

脂質　12.8g

炭水化物　77.9g

塩分　1.1g

ごはん

タコライス    冬瓜汁

オレンジ(45g)

たまねぎ、にんじん、ホール

トマト缶、レタス、とうが

ん、えのきたけ、万能ねぎ、

バレンシアオレンジ

はいが精米、きび砂糖、さ

つまいも、食塩不使用バ

ター

水、食塩、トマトケチャップ、

ウスターソース、カレー粉、か

つお・昆布だし、こいくちしょ

うゆ、本みりん

◎豆乳

◎わかめしらすおにぎり

大豆水煮缶、豚ひき肉、調製豆

乳、しらす干し

エネルギー　524kcal

たんぱく質　19.6g

脂質　14.2g

炭水化物　86.5g

塩分　2.6g

ロールパン

チリコンカン    温サラダ

コーンクリームスープ（卵なし）

たまねぎ、にんじん、ブロッ

コリー、コーン缶、長ねぎ、

スイートコーン

ロールパン、炒め油、じゃ

がいも、かたくり粉、はい

が精米、すりごま

カレー粉、トマトピューレー、

トマトケチャップ、マヨネー

ズ、食塩、かつお・昆布だし、

中華だし、ふりかけ（わかめ）

◎豆乳

◎固形ヨーグルト

キングクリップ、いんげんま

め、調製豆乳、ヨーグルト

エネルギー　385kcal

たんぱく質　16.9g

脂質　6.4g

炭水化物　67.7g

塩分　1.4g

ごはん

白身魚の南蛮漬け ごまみそきんぴら

みそ汁(玉ねぎ,わかめ)

たまねぎ、青ピーマン、赤

ピーマン、にんじん、ごぼ

う、カットわかめ

はいが精米、炒め油、きび

砂糖、しらたき、すりごま

水、こいくちしょうゆ、穀物

酢、料理酒、かつおだし、米み

そ、食塩、かつお・昆布だし

◎豆乳

◎チョコチップスコーン

豚かたロース、調製豆乳、豆乳 エネルギー　637kcal

たんぱく質　17.2g

脂質　21.3g

炭水化物　99.1g

塩分　1.2g

ごはん

ハヤシライス   野菜コロッケ

バナナ(45g)

たまねぎ、マッシュルーム、

にんじん、バナナ

はいが精米、炒め油、じゃ

がいも、ホットケーキミッ

クス、食塩不使用バター

水、ハヤシルウ、ポテトコロッ

ケ、チョコチップ

◎豆乳

◎さつまいものケーキ

鶏もも肉、豚かたロース、油揚

げ、調製豆乳、ピザ用チーズ、

卵

エネルギー　548kcal

たんぱく質　19.4g

脂質　18.6g

炭水化物　79.8g

塩分　1.2g

ごはん

焼きとり丼    五目汁

ももの缶詰

たまねぎ、万能ねぎ、だいこ

ん、にんじん、ごぼう、長ね

ぎ、黄桃缶、もも缶

はいが精米、さつまいも、

ホットケーキミックス、食

塩不使用バター、きび砂糖

水、焼き鳥のたれ、かつおだ

し、食塩、米みそ

◎豆乳

◎ツナコーントースト

豚かたロース、焼き竹輪、調製

豆乳、ツナ缶

エネルギー　549kcal

たんぱく質　19.0g

脂質　21.2g

炭水化物　76.0g

塩分　1.5g

ごはん

肉じゃが   小松菜のごま和え

もずくスープ

にんじん、たまねぎ、りょく

とうもやし、こまつな、もず

く、えのきたけ、万能ねぎ、

コーン缶

はいが精米、じゃがいも、

すりごま、食パン

水、こいくちしょうゆ、本みり

ん、かつお・昆布だし、食塩、

マヨネーズ

◎豆乳

◎固形ヨーグルト

さけ、粉チーズ、ツナ缶、鶏ひ

き肉、調製豆乳、ヨーグルト

エネルギー　449kcal

たんぱく質　24.3g

脂質　11.4g

炭水化物　65.8g

塩分　0.8g

ごはん   鮭のチーズオーブン焼き

ブロッコリー炒め

チキン野菜スープ

ブロッコリー、にんじん、た

まねぎ、赤パプリカ、こまつ

な、長ねぎ

はいが精米、パン粉、炒め

油

水、食塩、マヨネーズ、バジ

ル、こいくちしょうゆ、鶏がら

だし

◎豆乳

◎青菜おにぎり

豚かたロース、鶏もも肉、調製

豆乳

エネルギー　433kcal

たんぱく質　16.9g

脂質　14.1g

炭水化物　63.3g

塩分　1.4g

カレーうどん

照焼きチキン

バナナ(45g)

たまねぎ、にんじん、青ピー

マン、ぶなしめじ、バナナ

うどん、きび砂糖、はいが

精米

かつおだし、カレールウ、こい

くちしょうゆ、本みりん、おろ

ししょうが、水、ふりかけ（青

菜）

11月　献立表　幼児食

栄養価
その他昼食（幼児食） おやつ（幼児食） エネルギーになるもの

日

付

食材名

血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの


