
（　　）は完了食
あか 黄 みどり

昼食 おやつ 体をつくる 血や肉になる 力や体温のもとになる 体の調子を整える

1 木

ごはん　からあげ
マセドアンサラダ　きのこスープ

いちごジャムサンド
牛乳

鶏肉　ウインナー
牛乳

米　片栗粉　油　じゃがいも
砂糖　食パン　いちごジャム

生姜　人参　きゅうり　えのき　しめじ　大根
玉ねぎ　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：603kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.7g
脂質：21.8g

塩分：
1.5g

2 金

ごはん　サワラのねぎみそ焼き
小松菜の煮びたし　すまし汁

麩のラスク
バナナ　牛乳

さわら　みそ　油揚げ
牛乳

米　砂糖　ビーフン　ふ
無塩バター　グラニュー糖

ねぎ　こまつな　キャベツ　白菜　人参
玉ねぎ　わかめ　バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：524kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.5g
脂質：16g

塩分：
1.9g

3 土

とんこつ風ラーメン
もやしのそぼろ炒め

バナナ焼きドーナツ
牛乳

豚肉　豆乳　鶏ミンチ
豆腐　牛乳

中華めん　ケーキミックス
砂糖　油

人参　白菜　玉ねぎ　ねぎ　もやし
チンゲンサイ　バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：474kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.6g
脂質：17.9g

塩分：
0.6g

5 月

さつまいもごはん
ナゲット　キャベツの昆布和え
のっぺい汁

ホットドッグ
牛乳

チキンナゲット
糸かまぼこ　鶏肉
厚揚げ　ウインナー　牛乳

米　さつまいも　いりごま
ごま油　里芋　片栗粉
ドッグパン

キャベツ　もやし　人参　塩昆布　しめじ　ねぎ ｴﾈﾙｷﾞ-：579kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：26.2g
脂質：18.6g

塩分：
2.4g

6 火

ごはん　ローストチキン
大根の甘酢サラダ　もずくのスープ

オレンジケーキ
牛乳

鶏肉　竹輪　かつお節
牛乳

米　砂糖　ごま油　小麦粉
無塩バター

大根　人参　ほうれん草　玉ねぎ　もずく
えのき　こまつな　オレンジジュース

ｴﾈﾙｷﾞ-：534kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.2g
脂質：15.4g

塩分：
1.4g

7 水

ゆかりご飯　関東煮　マヨドレ和え
華風スープ

豆乳プリン
牛乳

鶏肉　厚揚げ　竹輪
糸かまぼこ　豆乳　牛乳

米　こんにゃく　じゃがいも
砂糖　黒砂糖

人参　大根　ブロッコリー　チンゲンサイ
白菜　玉ねぎ　わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：476kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.6g
脂質：12.7g

塩分：
1.3g

8 木

ごはん　赤魚の煮つけ
高野豆腐の含め煮　豚汁

白玉ぜんざい
せんべい　牛乳

あかうお　高野豆腐
鶏肉　豚肉　みそ　豆腐
あずき　牛乳

米　砂糖　さつまいも
こんにゃく　白玉粉

生姜　人参　干ししいたけ　いんげん　大根
ごぼう　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：581kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：26.1g
脂質：14.1g

塩分：
2.3g

9 金

ごはん　マーボー豆腐
シューマイ　わかめスープ

きのこご飯の
　　　　　おにぎり
牛乳

豚ミンチ　豆腐　みそ
しゅうまい　鶏ミンチ
牛乳

米　砂糖　ごま油　片栗粉
いりごま

生姜　玉ねぎ　人参　干ししいたけ　にら
わかめ　白菜　えのき　しめじ　味付けのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：584kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.1g
脂質：17.6g

塩分：
2g

10 土

醤油ラーメン　大根のそぼろ煮 ゼリー　せんべい
牛乳

豚肉　鶏ミンチ　牛乳 中華めん　油　片栗粉　砂糖
小麦粉　黒砂糖

人参　白菜　玉ねぎ　コーン　にら　大根 ｴﾈﾙｷﾞ-：629kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.8g
脂質：24.3g

塩分：
1.5g

13 火

ごはん　白身魚のタンドリー風
切干大根とささみの甘酢和え
さつまいものみそ汁

ココア揚げパン
牛乳

メルルーサ　ヨーグルト
みそ　牛乳

米　砂糖　さつまいも
ドッグパン　油　グラニュー糖

切干し大根　人参　チンゲンサイ　玉ねぎ ｴﾈﾙｷﾞ-：501kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23g
脂質：11.5g

塩分：
2g

14 水

ごはん　ミートボールのトマト煮
ツナサラダ　大根スープ

スコーン
牛乳

ツナ　ヨーグルト
牛乳

米　砂糖　片栗粉　小麦粉
バター

玉ねぎ　人参　しめじ　ホールトマト　キャベツ
コーン　大根　こまつな　エリンギ

ｴﾈﾙｷﾞ-：544kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.6g
脂質：19.5g

塩分：
1.5g

15 木

ごはん　ガパオライス(タイ)
揚げじゃが
チンゲン菜の中華スープ

かぼちゃ蒸しパン
牛乳

鶏ミンチ　糸かまぼこ
豆乳　牛乳

米　砂糖　油　片栗粉　ごま油
小麦粉

ピーマン　赤ピーマン　黄ピーマン　玉ねぎ
あおのり　チンゲンサイ　人参
干ししいたけ　かぼちゃ

ｴﾈﾙｷﾞ-：600kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.6g
脂質：17.9g

塩分：
2.3g

16 金

ごはん　秋野菜カレー
和風サラダ漬け　パイナップル

ソーダゼリー
クラッカー　牛乳

鶏肉　竹輪　牛乳 米　さつまいも　砂糖 玉ねぎ　人参　しめじ　キャベツ　きゅうり
パイナップル缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：531kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.5g
脂質：11.4g

塩分：
1.9g

17 土

白菜と豚肉のあんかけうどん
里芋の和え物

ココアホットケーキ
牛乳

豚肉　かつお節　豆乳
牛乳

うどん　油　砂糖　片栗粉
里芋　ケーキミックス

白菜　人参　ほうれん草　しめじ　玉ねぎ
ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：483kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.5g
脂質：16.7g

塩分：
0.8g

19 月

ごはん　焼き魚　五目豆
ほうれん草のみそ汁

ポップコーン
（ビスケット）
りんご　牛乳

さんま　だいず　鶏肉
みそ　牛乳

米　こんにゃく　砂糖
ポップコーン　油

ごぼう　人参　干ししいたけ　ほうれん草
玉ねぎ　キャベツ　えのき　わかめ　りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：611kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.2g
脂質：26g

塩分：
2.3g

20 火

ロールパン　きのこスパゲッテイ
コールスロー　ポトフ

かつおぶしと揚げ玉の
　　　　　　　　　おにぎり
牛乳

ツナ　鶏肉　かつお節
牛乳

ロールパン　スパゲッティ
砂糖　じゃがいも　米　ごま

玉ねぎ　人参　しめじ　エリンギ　えのき　ねぎ
キャベツ　コーン　セロリー　味付けのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：514kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.2g
脂質：16.4g

塩分：
1.9g

21 水

ごはん　サバの竜田揚げ
ひじきの和え物　白菜のすまし汁

柿（バナナ）
せんべい（ハイハイン）

牛乳

さば　竹輪　牛乳 米　砂糖　片栗粉　油
いりごま
ごまドレッシング

生姜　ひじき　こまつな　人参　白菜　玉ねぎ
しめじ　わかめ　柿

ｴﾈﾙｷﾞ-：575kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.3g
脂質：23.9g

塩分：
2.5g

22 木

ごはん　鶏のマーマレード焼き
ゴボウサラダ　なめこの味噌汁

焼き芋　プチゼリー
牛乳

鶏肉　しらす干し　豆腐
みそ　牛乳

米　マーマレード　いりごま
さつまいも　ゼリー

ごぼう　人参　きゅうり　コーン　玉ねぎ
なめこ　白菜

ｴﾈﾙｷﾞ-：498kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22g
脂質：11.2g

塩分：
1.8g

23 金

ゆかりご飯　豆腐のうま煮
バナナ　じゃがいものみそ汁

シュガーラスク
牛乳

豆腐　牛肉　みそ　牛乳 米　砂糖　片栗粉　じゃがいも
食パン　無塩バター
グラニュー糖

白菜　玉ねぎ　しめじ　人参　こまつな
バナナ　わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：536kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.9g
脂質：16g

塩分：
2g

24 土

醤油ラーメン　大根のそぼろ煮 ちんすこう
牛乳

豚肉　鶏ミンチ　牛乳 中華めん　油　片栗粉　砂糖
小麦粉　黒砂糖

人参　白菜　玉ねぎ　コーン　にら　大根 ｴﾈﾙｷﾞ-：629kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.8g
脂質：24.3g

塩分：
1.5g

26 月

ごはん　やき肉　白菜の昆布和え
のっぺい汁

スイートポテト
牛乳

牛肉　竹輪　鶏肉
糸かまぼこ　厚揚げ
牛乳

米　ごま油　里芋　片栗粉
さつまいも　砂糖　無塩バター

生姜　玉ねぎ　人参　コーン　ピーマン
白菜　塩昆布　大根　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：500kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.2g
脂質：12.5g

塩分：
1.4g

27 火

ごはん　サバの味噌煮
小松菜のおひたし　五目うどん

ガーリックトースト
牛乳

さば　みそ　糸かまぼこ
油揚げ　牛乳

米　砂糖　うどん　食パン
無塩バター

生姜　こまつな　白菜　玉ねぎ　人参
干ししいたけ　わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：591kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.6g
脂質：20.2g

塩分：
2.4g

28 水

ご飯(味かつお)　春巻き
わかめの中華サラダ
ニラスープ

レーズンクッキー
牛乳

ウインナー　牛乳 米　砂糖　小麦粉　強力粉
無塩バター　コーンフレーク

わかめ　キャベツ　人参　玉ねぎ　にら
えのき　もやし　レーズン

ｴﾈﾙｷﾞ-：608kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.7g
脂質：22.8g

塩分：
1.8g

29 木

ごはん　チンジャオロース
揚げじゃが　大根の中華スープ

ぶどうゼリー
クラッカー　牛乳

牛肉　牛乳 米　砂糖　油　ごま油
片栗粉

玉ねぎ　人参　たけのこ　ピーマン　赤ピーマン
黄ピーマン　あおのり　大根　ほうれん草
ぶどうジュース

ｴﾈﾙｷﾞ-：499kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.4g
脂質：14.6g

塩分：
1.2g

30 金

ごはん　赤魚のバーベキューソー
ス
れんこんのソテー　豆乳のスープ

ハロウィンサンド
牛乳

あかうお　ウインナー
豆乳　生クリーム
牛乳

米　砂糖　さつまいも
ドッグパン　ごま

にんにく　りんご　レモン　れんこん　玉ねぎ
人参　ほうれん草　かぼちゃ

ｴﾈﾙｷﾞ-：602kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.2g
脂質：19g

塩分：
1.6g

31 土

白菜と豚肉のあんかけうどん
里芋の和え物

ココアホットケーキ
牛乳

豚肉　かつお節　豆乳
牛乳

うどん　油　砂糖　片栗粉
里芋　ケーキミックス

白菜　人参　ほうれん草　しめじ　玉ねぎ
ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：483kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.5g
脂質：16.7g

塩分：
0.8g

※献立・食材は都合により変更する場合があります。

２０２６．９．30

                 あおぎりこども園 給食だより 
２０２６年

日 曜
献立名

栄養価


