
エネルギー

たんぱく質

ｶﾙｼｳﾑ／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

459.9(345.0)

17.4(13.0)

73(55)

1.1(0.8)

376.1(282.1)

17.4(13.1)

154(116)

1.2(0.9)

414.1(310.6)

18.4(13.8)

111(83)

1.3(0.9)

352.0(264.0)

14.7(11.1)

102(76)

1.0(0.8)

381.8(286.4)

15.1(11.4)

92(69)

1.1(0.9)

379.0(284.3)

14.3(10.7)

59(45)

1.1(0.8)

418.1(313.6)

16.0(12.0)

86(65)

1.2(0.9)

366.9(275.3)

16.8(12.6)

82(62)

1.1(0.9)

428.4(321.3)

16.7(12.5)

145(109)

1.2(0.9)

381.1(285.9)

15.2(11.4)

70(53)

0.9(0.7)

319.3(239.5)

13.4(10.0)

52(39)

0.7(0.5)

321.8(241.4)

13.7(10.3)

47(36)

1.4(1.0)

396.2(297.2)

16.4(12.3)

70(53)

1.3(1.0)

376.1(282.1)

17.4(13.1)

154(116)

1.2(0.9)

384.7(288.6)

19.2(14.4)

125(94)

1.3(1.0)

415.4(311.6)

14.8(11.1)

77(58)

0.9(0.7)

408.2(306.2)

18.8(14.1)

80(60)

1.2(0.9)

377.0(286.2)

16.9(13.0)

177(133)

1.0(0.8)

392.7(294.7)

15.6(11.7)

80(60)

1.2(0.9)

380.6(285.5)

17.2(12.9)

57(43)

1.2(0.9)

374.3(280.8)

16.6(12.4)

102(76)

1.2(0.9)

418.8(314.1)

22.2(16.7)

160(120)

1.2(0.9)

383.5(287.7)

16.7(12.5)

99(74)

1.1(0.8)

382.3(286.7)

16.0(12.0)

78(59)

1.1(0.8)

386.7(290.1)

17.0(12.8)

131(98)

1.3(1.0)

かつおだし汁、酢
ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｺﾝｿﾒ

ｳｽﾀｰｿｰｽ
カレー粉、食塩

23 土 ドライカレー
きゅうりの華風サラダ

みそ汁

五分つき米
さつまいも、油

三温糖、オリーブ油
豚ひき肉、生揚げ、米みそ

たまねぎ、にんじん
きゅうり、コーン缶

しょうゆ
鶏がらだしの素

酒、食塩
22 金 ごはん

豆腐の肉あんかけ
小松菜と切り干し大根のナムル

中華スープ

五分つき米、片栗粉
油、三温糖

白ごま、ごま油
木綿豆腐、鶏ひき肉

にんじん、こまつな、ねぎ
たまねぎ、切り干しだいこん、しょうが

かつおだし汁
しょうゆ、みりん

21 木 ごはん
鶏肉とかぼちゃの煮物
ブロッコリーの白和え

豚汁

五分つき米
三温糖、すりごま、油

鶏もも肉、木綿豆腐
豚肉、米みそ

にんじん、ブロッコリー
かぼちゃ、はくさい、たまねぎ

かつおだし汁、酒
しょうゆ、みりん、食塩

19 火 ごはん
豚肉と白菜の炒め

さつまいもの素揚げ
みそ汁

五分つき米、油
さつまいも、ごま油

豚肉、木綿豆腐、米みそ
油揚げ、カットわかめ

はくさい、にら、たまねぎ

かつおだし汁
ｳｽﾀｰｿｰｽ、食塩
みりん、しょうゆ

18 月 ごはん
鮭のフライ

小松菜のお浸し
みそ汁

五分つき米、じゃがいも
パン粉、小麦粉

油、白ごま

さけ、生揚げ、卵
さつま揚げ、米みそ

こまつな、にんじん

かつおだし汁
しょうゆ、酒

鶏がらだしの素
16 土 ごはん

厚揚げと野菜の中華炒め
小松菜と人参のおかか和え

みそ汁

五分つき米、焼ふ
片栗粉、ごま油

鶏もも肉、生揚げ
米みそ、かつお節

にんじん、こまつな
たまねぎ、だいこん

かつおだし汁
酢、酒、しょうゆ
カレー粉、食塩

15 金 ごはん
鶏肉のカレー粉揚げ

キャベツとツナのサラダ
みそ汁

五分つき米、片栗粉
油、焼ふ

オリーブ油、三温糖
鶏もも肉、ツナ水煮缶、米みそ

キャベツ、こまつな
ごぼう、にんじん

こまつな、たまねぎ、にんじん

かつおだし汁
しょうゆ、酒

酢、みりん、食塩
7 木 ごはん

豚肉の生姜焼き
ころころサラダ

みそ汁

五分つき米、油
じゃがいも、焼ふ

マヨネーズ、三温糖
豚肉、米みそ

たまねぎ、こまつな
にんじん、しょうが

29

30 土 ごはん
厚揚げの味噌炒め

きゅうりとわかめの酢の物
みそ汁

五分つき米、三温糖
じゃがいも、片栗粉

白ごま、ごま油

鶏もも肉、生揚げ、米みそ
高野豆腐、カットわかめ

かつおだし汁
しょうゆ、酒、みりん

5 火 ごはん
あじのごま焼き

蒸かし芋
みそ汁

五分つき米、白ごま
さつまいも、油、黒ごま

あじ
木綿豆腐、米みそ

にんじん、ごぼう、しょうが

かつおだし汁
しょうゆ、食塩

コンソメ
6 水 ごはん

豚肉のみそ炒め
小松菜のソテー

粉ふき芋
すまし汁

五分つき米、三温糖
じゃがいも、焼ふ
油、オリーブ油

豚肉、ちくわ、米みそ
カットわかめ、あおのり

金 ごはん
さばの竜田揚げ

厚揚げとかぶの煮物
みそ汁

五分つき米
片栗粉、油、三温糖

さば、生揚げ、米みそ
ほうれんそう、かぶ、キャベツ

にんじん、えのきたけ、しょうが、かぶ・葉

かつおだし汁
しょうゆ、みりん

酒、食塩

きゅうり、たまねぎ
だいこん、にんじん

かつおだし汁、酢
しょうゆ、みりん

水 ごはん
さけのちゃんちゃん焼き

切り干しだいこんとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ
みそ汁

五分つき米
バター、さつまいも
オリーブ油、三温糖

さけ、油揚げ
ツナ水煮缶、米みそ

キャベツ、たまねぎ
にんじん、切り干しだいこん、ピーマン

かつおだし汁、酢
みりん、食塩

27

28 木 ごはん
麻婆豆腐

キャベツの中華風サラダ
中華スープ

五分つき米、片栗粉
三温糖、ごま油、油

木綿豆腐、豚ひき肉、米みそ
ねぎ、キャベツ、にんじん

きゅうり、コーン缶、しょうが

しょうゆ、みりん
酢、食塩

鶏がらだしの素

かつおだし汁
みりん、酒、しょうゆ

26 火 ごはん
鶏肉のねぎみそ焼き

小松菜ともやしのナムル
みそ汁

五分つき米、ごま油
白ごま、三温糖、油

鶏もも肉、木綿豆腐
米みそ、油揚げ

こまつな、もやし
ねぎ、にんじん、たまねぎ

かつおだし汁
しょうゆ、酢
みりん、食塩

25 月 親子丼
ブロッコリーサラダ

みそ汁

五分つき米
じゃがいも

マヨネーズ、三温糖
鶏もも肉、卵、米みそ

ブロッコリー、たまねぎ
にんじん、キャベツ、コーン缶

かつおだし汁
ｹﾁｬｯﾌﾟ、しょうゆ
ｳｽﾀｰｿｰｽ、ｺﾝｿﾒ

14 木 ごはん
ポークケチャップ

わかめとコーンのサラダ
みそ汁

五分つき米、じゃがいも
焼ふ、すりごま

油、ごま油、三温糖

豚肉、ツナ水煮缶
米みそ、カットわかめ

たまねぎ、にんじん
キャベツ、コーン缶

しょうゆ、酢
みりん、食塩

鶏がらだしの素
13 水 ごはん

豚肉とごぼうの甘辛炒め
大根と人参のサラダ

中華スープ

五分つき米
三温糖、ごま油

豚肉、木綿豆腐、卵 にんじん、だいこん、ごぼう、ねぎ

かつおだし汁
しょうゆ、酒
みりん、食塩

12 火 ごはん
さばの竜田揚げ

ほうれん草のごま和え
すまし汁

五分つき米、じゃがいも
片栗粉、油、すりごま

三温糖、ごま油
さば、木綿豆腐

ほうれんそう、にんじん
たまねぎ、しょうが

かつおだし汁
コンソメ、食塩

11 月 ごはん
鶏肉と白菜のクリーム煮

野菜グリル
みそ汁

五分つき米、小麦粉
じゃがいも、油

さつまいも、オリーブ油
牛乳、鶏もも肉、油揚げ、米みそ にんじん、はくさい、こまつな

かつおだし汁
しょうゆ、酒、みりん

9 土 ごはん
鶏肉と油揚げの煮物
白菜と人参の磯和え

みそ汁

五分つき米、油
じゃがいも、三温糖

鶏もも肉、油揚げ
米みそ、高野豆腐、焼きのり

はくさい、にんじん、たまねぎ

かつおだし汁、酒
しょうゆ

みりん、カレー粉
8 金 ごはん

鶏のから揚げ
じゃがいものカレー炒め

みそ汁

五分つき米、片栗粉
じゃがいも、油、三温糖

鶏もも肉、生揚げ、米みそ
こまつな、にんじん
キャベツ、しょうが

かつおだし汁
しょうゆ、みりん、酒

4 月 ごはん
高野豆腐のふわふわ煮

ごぼうきんぴら
みそ汁

五分つき米、焼ふ
油、白ごま

三温糖、ごま油

豚肉、卵
高野豆腐、米みそ

ごぼう、にんじん
キャベツ、たまねぎ、こまつな

日付

1 金 ごはん
鶏肉のカレー粉揚げ

さつまいもと油揚げのだし煮
かきたま汁

五分つき米、三温糖、油
さつまいも、片栗粉

鶏もも肉、絹ごし豆腐
卵、油揚げ

かつおだし汁
しょうゆ、酒

鶏がらだしの素
2 土 ごはん

厚揚げと野菜の中華炒め
小松菜と人参のおかか和え

みそ汁

五分つき米、焼ふ
片栗粉、ごま油

鶏もも肉、生揚げ
米みそ、かつお節

にんじん、こまつな
たまねぎ、だいこん

　　2024年　3月度　＜夕食＞ ※都合により献立を一部変更する場合がありますのでご了承ください
※記載してある栄養価・食材は夕食のものです

主食 おかず
材         料        名

干ししいたけ
かつおだし汁
しょうゆ、酒

食塩、カレー粉


