
おひさま認定こども園

黄 赤 緑

力や体温になるもの 血や肉になるもの 体の調子を整えるもの

1 水
ごはん 鶏の甘辛煮 ほうれん
草の中華風お浸し みそ汁(豆
腐・わかめ)

豆乳 揚げパン
うるち米 三温糖 サラダ油
ごま油 いりごま ロールパン

鶏もも肉 絹ごし豆腐 調製豆
乳 きな粉

たまねぎ にんじん しいたけ
ほうれんそう 切干しだいこ
ん りょくとうもやし 乾燥わか
め

水 こいくちしょうゆ 本みりん 中華だし みそ か
つおだし

2 木
ジューシー マグロフライ みそ
汁(こまつな・麩) オレンジ

豆乳 クッキー
七分つき米 薄力粉 パン粉
サラダ油 釜焼きふ 上白糖
食塩不使用バター

豚肩ロース きはだ 調製豆
乳

しいたけ にんじん たけのこ
こねぎ こまつな バレンシア
オレンジ

料理酒 こいくちしょうゆ 本みりん 塩 水 かつお
だし みそ

7 火
もずく丼 カムカムサラダ 冬瓜
のお汁 オレンジ

豆乳 アガラサー

七分つき米 スイートコーン
三温糖 サラダ油 片栗粉 む
きごま ごま油 薄力粉 黒砂
糖

豚ひき肉 まぐろ缶詰（油漬）
鶏もも肉 調製豆乳

おきなわもずく たまねぎ 青
ピーマン しょうが 切干しだ
いこん にんじん 乾燥わかめ
とうがん 刻み昆布 こねぎ
バレンシアオレンジ

塩 こいくちしょうゆ 本みりん 米酢 かつおだし
ベーキングパウダー 水

8 水
野菜みそラーメン ちくわ磯辺
揚げ りんご

豆乳 しゃけおにぎり
中華めん スイートコーン 薄
力粉 サラダ油 うるち米 いり
ごま

豚肩ロース 焼き竹輪 調製
豆乳 しろさけ

キャベツ りょくとうもやし に
んじん にら あおのり りんご

塩 鳥がらだし みそ 本みりん こいくちしょうゆ

9 木
ごはん さばのみそ焼き パパ
イヤイリチー えのきのすまし
汁

豆乳 ちんびん
うるち米 三温糖 いりごま サ
ラダ油 薄力粉 グラニュー糖
黒砂糖 米粉

まさば まぐろ缶詰（油漬） 調
製豆乳

パパイア にんじん にら えの
きたけ 乾燥わかめ こねぎ

水 みそ 料理酒 かつおだし 塩 こいくちしょうゆ
ベーキングパウダー

10 金
ごはん タンドリーチキン コー
ルスロー ミネストローネ バナ
ナ

豆乳 ヨーグルト
うるち米 カレー粉 パン粉 ス
イートコーン マヨネーズ

鶏もも肉 ヨーグルト まぐろ
缶詰 ウインナーソーセージ
調製豆乳 ヨーグルト

キャベツ にんじん たまねぎ
ブロッコリー ホールトマト缶
詰 バナナ

水 トマトケチャップ こいくちしょうゆ 塩 固形ブ
イヨン 本みりん パセリ

11 土
そぼろ丼 えのきのすまし汁 パ
イン

豆乳 マシュマロサンド
七分つき米 スイートコーン
サラダ油 マシュマロ ビス
ケット

豚ひき肉 調製豆乳
こまつな にんじん しょうが
えのきたけ 乾燥わかめ こ
ねぎ パインアップル（缶詰）

こいくちしょうゆ 本みりん 塩 水 かつおだし

13 月
ごはん しょうが焼き こまつな
サラダ みそ汁(豆腐・わかめ)

豆乳 ラスク
うるち米 三温糖 ごま 食パ
ン 有塩バター

豚肩ロース まぐろ缶詰（味
付け） 絹ごし豆腐 調製豆乳
きな粉

たまねぎ さやいんげん しょ
うが こまつな にんじん 乾燥
わかめ

水 こいくちしょうゆ 本みりん 米酢 みそ かつお
だし

14 火
ごはん 魚の磯揚げ ゴーヤー
チャンプル すまし汁（大根・油
あげ） オレンジ

豆乳 ココア蒸しパン
うるち米 薄力粉 サラダ油
三温糖 ホットケーキミックス

あこうだい 沖縄豆腐 豚肩
ロース 油揚げ 調製豆乳

あおのり にがうり にんじん
たまねぎ だいこん こねぎ
バレンシアオレンジ

水 塩 かつおだし こいくちしょうゆ しょうゆ ピュ
アココア

15 水 お弁当会 豆乳 サーターアンダギー
薄力粉 ラード サラダ油 上
白糖

調製豆乳 卵 ベーキングパウダー
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16 木
インディアンスパゲッティ かぼ
ちゃサラダ バナナ

豆乳 みそおにぎり
マカロニ・スパゲッティ カ
レールウ スイートコーン マヨ
ネーズ 三温糖 うるち米

豚ひき肉 調製豆乳 まぐろ
缶詰（油漬）

たまねぎ にんじん 青ピーマ
ン にんにく 西洋かぼちゃ
きゅうり バナナ

トマトケチャップ 中濃ソース 塩 みそ 本みりん

17 金
ごはん 鮭のトマトマヨ焼き 鉄
分サラダ アーサ汁

豆乳 フルーツゼリー
うるち米 マヨネーズ スイート
コーン 三温糖 ごま オレンジ
ゼリー

しろさけ まぐろ缶詰（油漬）
絹ごし豆腐 調製豆乳

トマト たまねぎ ほうれんそう
ひじき あおさ

水 塩 ノンエッグマヨちゃん こいくちしょうゆ か
つおだし 本みりん

18 土
ごはん ドライカレー みそ汁(豆
腐・わかめ) もも

豆乳 シリアルバー
うるち米 カレールウ コーン
フレーク マシュマロ 食塩不
使用バター

豚ひき肉 絹ごし豆腐 調製
豆乳

たまねぎ にんじん 青ピーマ
ン にんにく 乾燥わかめ もも
缶

水 トマトケチャップ 中濃ソース みそ かつおだ
し

20 月
タコライス ブロッコリーマヨサラ
ダ コーンスープ りんご

豆乳 さつまいも天ぷら

カレー粉 三温糖 うるち米 ス
イートコーン むきごま ス
イートコーン さつまいも 薄
力粉 サラダ油

豚ひき肉 ゴーダチーズ まぐ
ろ缶詰（油漬） 天然だし調味
粉 調製豆乳

たまねぎ にんじん ホールト
マト缶詰 レタス トマト ブロッ
コリー 赤ピーマン りんご

塩 トマトケチャップ 中濃ソース ノンエッグマヨ
ちゃん こいくちしょうゆ 水 黒コショウ 洋風だし

21 火
ごはん さばの塩焼き 切干し
大根の炒め みそ汁(玉ねぎ、
えのき)

豆乳 ツナサンド
うるち米 サラダ油 食パン マ
ヨネーズ

まさば 豚肩ロース 調製豆
乳 まぐろ缶詰（油漬）

切干しだいこん にんじん 青
ピーマン りょくとうもやし た
まねぎ えのきたけ きゅうり

水 塩 こいくちしょうゆ 本みりん みそ かつおだ
し

22 水
ごはん 鶏肉の唐揚げ ポテト
サラダ ABCスープ オレンジ

豆乳 ココアケーキ

うるち米 片栗粉 サラダ油
じゃがいも スイートコーン マ
カロニ・スパゲッティ 薄力粉
食塩不使用バター 三温糖

鶏もも肉 調製豆乳 ウイン
ナーソーセージ 卵 ホイップ
クリーム

にんにく しょうが きゅうり に
んじん たまねぎ ブロッコ
リー ホールトマト缶詰 バレ
ンシアオレンジ

水 こいくちしょうゆ 料理酒 塩 ノンエッグマヨ
ちゃん 固形ブイヨン ベーキングパウダー ピュ
アココア

23 木
ごはん 豚肉とナスの味噌炒め
もやしのごま和え えのきのす
まし汁 バナナ

豆乳 チーズスコーン
うるち米 三温糖 サラダ油
ごま 薄力粉 有塩バター

豚肩ロース 調製豆乳 パル
メザンチーズ

なす にんじん エリンギ 青
ピーマン りょくとうもやし さ
やいんげん えのきたけ 乾
燥わかめ こねぎ バナナ パ
セリ

水 みそ 料理酒 こいくちしょうゆ 本みりん 塩
かつおだし ベーキングパウダー

24 金
ごはん キャベツのみそ炒め
ブロッコリーのおかか和え 春
雨スープ

豆乳 プリン
うるち米 三温糖 片栗粉 は
るさめ スイートコーン カス
タードプリン

豚ひき肉 まぐろ缶詰（油漬）
かつお節 調製豆乳

キャベツ 青ピーマン にんに
く しょうが ブロッコリー にん
じん しいたけ こまつな

水 みそ こいくちしょうゆ 固形ブイヨン 塩

25 土 ビビンバ丼 パイン 豆乳 青菜おにぎり
サラダ油 三温糖 ごま油 む
きごま うるち米 うるち米

豚肩ロース 調製豆乳
こまつな りょくとうもやし に
んじん 焼きのり パインアッ
プル（缶詰）

こいくちしょうゆ 鳥がらだし 水 青菜ふりかけ

27 月
ごはん ベジタブルカレー ブ
ロッコリーのおかか和え りん
ご

豆乳 さつまいも蒸しパン
うるち米 じゃがいも カレー
ルウ 三温糖 薄力粉 さつま
いも

豚もも まぐろ缶詰（油漬） か
つお節 調製豆乳 卵

たまねぎ にんじん 青ピーマ
ン ぶなしめじ ブロッコリー り
んご

水 こいくちしょうゆ ベーキングパウダー

28 火
ごはん 魚の南蛮漬け 納豆み
そ みそ汁(キャベツ、油揚げ)

豆乳 ジャムサンド
うるち米 サラダ油 三温糖
食パン いちごジャム

あこうだい 挽きわり納豆 ま
ぐろ缶詰（油漬） 油揚げ 調
製豆乳

たまねぎ 青ピーマン 赤ピー
マン にんじん キャベツ

水 こいくちしょうゆ 酢 料理酒 みそ かつおだし

29 水
沖縄そば グリーンサラダ オレ
ンジ

豆乳 バナナケーキ
沖縄そば 三温糖 スイート
コーン 和風ドレッシング 薄
力粉 有塩バター 上白糖

豚バラ 蒸しかまぼこ まぐろ
缶詰（油漬） 調製豆乳 卵

こねぎ ブロッコリー きゅうり
バレンシアオレンジ バナナ

料理酒 本みりん かつおだし こいくちしょうゆ
塩 ベーキングパウダー

30 木
ごはん オーロラチキン キャベ
ツと塩昆布和え アーサ汁

豆乳 わかめしらすおにぎ
り

うるち米 片栗粉 三温糖 カ
レー粉 ごま油 ごま うるち米

鶏もも肉 絹ごし豆腐 調製豆
乳 しらす干し

青ピーマン にんじん キャベ
ツ きゅうり 塩昆布 にんにく
あおさ

水 みそ トマトケチャップ 鳥がらだし かつおだし
塩 こいくちしょうゆ 本みりん 青菜ふりかけ

31 金

ごはん 鮭のみそ焼き クーブイ
リチー えのきのすまし汁 バナ
ナ

豆乳 ヨーグルト
うるち米 三温糖 こんにゃく
サラダ油

塩ざけ 豚肩ロース 調製豆
乳 ヨーグルト

ぶなしめじ こねぎ 刻み昆布
切干しだいこん にんじん え
のきたけ 乾燥わかめ バナ
ナ

水 料理酒 みそ こいくちしょうゆ かつおだし 塩
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