
夏の厳しい暑さも終わり、秋の訪れを感じられるようになりました。

この季節、おいしい食材がたくさん出回ります。旬のものは栄養も豊富です！

実りの秋に栄養をいっぱいとって丈夫なからだ作りに役立てていきましょう♪

目に良い栄養素について ～１０月１０日は「目の愛護デー」

２つの１０を横に倒すと、まゆと目の形に見えることから１０月１０日は目の愛護デーとされています。

子どもの頃は目が最も育つ時期。元気で健康な目を保つためには、きちんと栄養を取ることが大切です。

この日を機会に、子ども達の「目」の健康を改めて見直してみましょう☆

食物繊維とは？

収穫の秋、味覚の秋到来です！野菜はそれぞれの「旬」に栄養価が最も高く、秋野菜には夏の疲労を回復し、冬の寒さに備え

体を温める効果があります。更に、さつま芋やれんこん、きのこなどの秋野菜には、食物繊維も豊富に含まれています。

そこで今回は食物繊維についてご紹介します！

どちらも消化機能が未熟な幼児期の腸内環境を整える為に大切な働きです。

お菓子やファーストフードなど子供が好む食品ばかり取ると、便秘を誘発する上、長期化すると改善が難しくなります。

食物繊維は便のかさを増やして排便しやすくする効果があり、腸内環境を整えることで免疫力もアップします。

上手に取ろう！食物繊維

水溶性食物繊維
腸内細菌を増やし、コレステロールの吸収を抑えま

す。

不溶性食物繊維
腸を刺激し、便通と有害物質の排泄を促します。

（ごぼう・かぼちゃなどの野菜類、さつま芋などの芋類、豆類、穀類）

食物繊維には「水溶性」と「不溶性」の２種類あります。

・ビタミンＡ
目の粘膜を強くし、目の疲

れや乾燥を防ぐ働きがあり

ます。油で調理すると吸収

率が高まります。

（緑黄色野菜・レバー・

卵黄など）

・ビタミンＢ群
ビタミンB1やB12は目の神

経の働きを促して視力低下

を予防し、ビタミンB2は目

の疲れに効果的です。

（豚肉・卵・ごま・豆類など）

・ビタミンＣ
目の充血や疲れ目を

防ぎます。

（緑黄色野菜・果物・

芋類など）

・DHA
目の神経にたくさん存在し、視

覚の情報伝達をスムーズにし

てくれます。DHAは体内ではほ

とんど作られない為、食品から

の摂取が重要です。

（いわし・さんま・さばなど青魚）

2024年度 南行徳せいわ保育園

給食だより

給 食 室 よ り
食育活動（お月見）

9月17日（火）は十五夜

この日にさくら組さんが小麦粉粘土を使って

お月見のお団子づくりをしました。

難しかったけど、みんな上手にできたね！

★先月の人気メニュー★
きな粉スティック

【材料（子ども1人分）】

米粉 10g 砂糖 6g

小麦粉 8g 豆乳 12g

きな粉 5g 油 3.5g

ベーキングパウダー 1g

【作り方】

① 米粉・小麦粉・ベーキングパウダーを合わせてふるい、きな粉・

砂糖を加えてよく混ぜる。

② 油・豆乳(分量は調整してください)を加えて生地を一つにまとめる。

③ クッキングシートの上に②を乗せ、厚さ5～6㎜程度に薄く伸ばし、

ラップをかける。

④ ラップの上からへら等で幅1.5㎝・長さ5㎝程度に切り込みを入れる。

⑤ ラップを外し、180度のオーブンで10～15分ほど焼き、切り込みに

沿って切り分ける。
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ご飯 牛乳 490 kcal 603 kcal ご飯 牛乳 480 kcal 590 kcal
鶏肉と白菜のさっぱり炒め 18.8 ｇ 22.8 ｇ 鮭のみそ焼き 21.7 ｇ 26.6 ｇ
トマトとほうれん草のおかか和え 牛乳 15.0 ｇ 17.6 ｇ じゃが芋のきのこ煮 牛乳 14.0 ｇ 16.2 ｇ
みそ汁（豆腐・玉ねぎ） 米粉のカラメルケーキ 73.3 ｇ 92.2 ｇ すまし汁（大根・油揚げ） 肉ふりかけごはん 73.3 ｇ 92.2 ｇ

1.2 ｇ 1.5 ｇ フルーツ（りんご） 塩もみきゅうり 1.1 ｇ 1.4 ｇ
ご飯 牛乳 497 kcal 618 kcal ご飯 牛乳 546 kcal 680 kcal
●鮭のちゃんちゃん焼き風（北海道） 21.9 ｇ 27.0 ｇ れんこん鶏つくね 21.0 ｇ 25.8 ｇ
●いももち風（北海道） 牛乳 14.3 ｇ 16.7 ｇ マカロニツナサラダ 牛乳 21.5 ｇ 26.5 ｇ
すまし汁（大根・油揚げ） 肉ふりかけごはん 76.7 ｇ 98.0 ｇ みそ汁（かぼちゃ・ワカメ） チーズスコーン 71.3 ｇ 89.5 ｇ
フルーツ（りんご） 塩もみきゅうり 1.2 g 1.5 g 2.0 g 2.4 g
ご飯 牛乳 543 kcal 680 kcal 納豆ごはん 牛乳 500 kcal 616 kcal
れんこん鶏つくね 20.9 ｇ 25.8 ｇ 豚肉のオニオンソース 24.8 ｇ 30.9 ｇ
マカロニツナサラダ 牛乳 21.5 ｇ 26.5 ｇ 小松菜のしらす和え 牛乳 18.9 ｇ 23.0 ｇ
みそ汁（かぼちゃ・ワカメ） チーズスコーン 70.4 ｇ 89.5 ｇ みそ汁（焼ふ・ごぼう） 粉豆腐チヂミ 62.4 ｇ 77.1 ｇ

1.9 ｇ 2.4 ｇ 1.5 ｇ 1.9 ｇ
納豆ごはん 牛乳 495 kcal 616 kcal 鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 524 kcal 652 kcal
豚肉のオニオンソース 24.7 ｇ 30.9 ｇ 白糸タラの竜田揚げ 22.3 ｇ 27.7 ｇ
小松菜のしらす和え 牛乳 18.9 ｇ 23.0 ｇ 鶏肉と白菜のみそ煮 牛乳 16.6 ｇ 19.8 ｇ
みそ汁（焼ふ・ごぼう） 粉豆腐チヂミ 61.2 ｇ 77.1 ｇ すまし汁（ソーメン・豆腐） ほうれん草の蒸しパン 75.3 ｇ 95.4 ｇ

1.5 ｇ 1.9 ｇ ヨーグルト 1.3 ｇ 1.6 ｇ
鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 526 kcal 652 kcal ご飯 牛乳 489 kcal 601 kcal
白糸タラの竜田揚げ 22.4 ｇ 27.7 ｇ 豚肉の甘酢ケチャップ 17.6 ｇ 21.2 ｇ
鶏肉と白菜のみそ煮 牛乳 16.8 ｇ 19.8 ｇ きゅうりのコーンサラダ 牛乳 14.7 ｇ 17.3 ｇ
すまし汁（ソーメン・豆腐） ほうれん草の蒸しパン 75.6 ｇ 95.4 ｇ スープ（チンゲン菜・長ねぎ） さつま芋あんおはぎ風（きなこ・ごま） 77.6 ｇ 97.5 ｇ
ヨーグルト 1.3 ｇ 1.6 ｇ 0.8 ｇ 0.9 ｇ
ご飯 牛乳 488 kcal 601 kcal ほうとう風うどん 牛乳 471 kcal 578 kcal
豚肉の甘酢ケチャップ 17.7 ｇ 21.2 ｇ 小松菜の醤油炒め 21.8 ｇ 26.9 ｇ
きゅうりのコーンサラダ 牛乳 14.8 ｇ 17.3 ｇ フルーツ（りんご） 牛乳 18.5 ｇ 22.3 ｇ
スープ（チンゲン菜・長ねぎ） さつま芋あんおはぎ風（きなこ・ごま） 77.2 ｇ 97.5 ｇ お好み焼き 59.0 ｇ 72.9 ｇ

0.8 ｇ 0.9 ｇ 1.3 ｇ 1.6 ｇ
ほうとう風うどん 牛乳 470 kcal 578 kcal 豚丼 牛乳 441 kcal 543 kcal
小松菜の醤油炒め 21.8 ｇ 26.9 ｇ チンゲン菜のひじき煮 17.1 ｇ 20.5 ｇ
フルーツ（りんご） 牛乳 18.4 ｇ 22.3 ｇ みそ汁（花ふ・万能ねぎ） 牛乳 14.3 ｇ 16.7 ｇ

お好み焼き 59.0 ｇ 72.9 ｇ 豆乳ホットケーキ 65.5 ｇ 82.9 ｇ
1.4 ｇ 1.6 ｇ 1.2 ｇ 1.5 ｇ

豚丼 牛乳 446 kcal 543 kcal ご飯 牛乳 595 kcal 751 kcal
チンゲン菜のひじき煮 17.1 ｇ 20.5 ｇ 鮭フライ 27.6 ｇ 34.8 ｇ
みそ汁（花ふ・万能ねぎ） 牛乳 14.3 ｇ 16.7 ｇ コールスローサラダ 牛乳 19.4 ｇ 23.6 ｇ

豆乳ホットケーキ 66.7 ｇ 82.9 ｇ 鶏汁（鶏肉・豆腐・なめこ） ごまあんまん風 83.9 ｇ 107.7 ｇ
1.2 ｇ 1.5 ｇ ヨーグルト 1.0 ｇ 1.2 ｇ

ご飯 牛乳 597 kcal 751 kcal キャロットピラフ 牛乳 440 kcal 541 kcal
鮭フライ 27.6 ｇ 34.8 ｇ ハンバーグケチャップソース 16.6 ｇ 20.0 ｇ
コールスローサラダ 牛乳 19.4 ｇ 23.6 ｇ 三色サラダ 牛乳 14.6 ｇ 17.1 ｇ
鶏汁（鶏肉・豆腐・なめこ） ごまあんまん風 84.4 ｇ 107.7 ｇ スープ（玉ねぎ・キャベツ） りんごケーキ 66.7 ｇ 84.5 ｇ
ヨーグルト 1.0 ｇ 1.2 ｇ オレンジゼリー 1.9 ｇ 2.4 ｇ
ハヤシライス 牛乳 445 kcal 541 kcal ご飯 牛乳 526 kcal 652 kcal
白菜ときゅうりの和え物 16.7 ｇ 20.0 ｇ 鶏肉とさつま芋ののり塩炒め風 18.2 ｇ 22.0 ｇ
スープ（ほうれん草・ワカメ） 牛乳 14.6 ｇ 17.1 ｇ スパゲッティサラダ 牛乳 18.0 ｇ 21.5 ｇ
フルーツ（バナナ） しらすのハッシュポテト 68.0 ｇ 84.5 ｇ みそ汁（なす・しめじ） 米粉のドーナッツ 77.1 ｇ 97.5 ｇ

スティック野菜 1.9 ｇ 2.4 ｇ 1.1 ｇ 1.4 ｇ
ご飯 牛乳 526 kcal 652 kcal 鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 425 kcal 516 kcal
鶏肉とさつま芋ののり塩炒め風 18.2 ｇ 22.0 ｇ 助宗タラの生姜煮 21.6 ｇ 26.5 ｇ
スパゲッティサラダ 牛乳 17.9 ｇ 21.5 ｇ 豚肉の大根炒め 牛乳 13.3 ｇ 15.3 ｇ
みそ汁（なす・しめじ） 米粉のドーナッツ 77.2 ｇ 97.5 ｇ みそ汁（花ふ・ごぼう） ヘルシーくずもち 58.6 ｇ 72.4 ｇ

1.1 ｇ 1.4 ｇ フルーツ（オレンジ） 1.0 ｇ 1.2 ｇ
鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 421 kcal 516 kcal ご飯 牛乳 498 kcal 616 kcal
助宗タラの生姜煮 21.5 ｇ 26.5 ｇ 豆腐とエビのうま煮 22.2 ｇ 27.4 ｇ
豚肉の大根炒め 牛乳 13.2 ｇ 15.3 ｇ 鶏レバーのごまかりん焼き 牛乳 14.5 ｇ 17.0 ｇ
みそ汁（花ふ・ごぼう） ヘルシーくずもち 57.7 ｇ 72.4 ｇ みそ汁（キャベツ・ワカメ） イチゴジャム蒸しパン 76.0 ｇ 95.9 ｇ
フルーツ（オレンジ） 1.0 ｇ 1.2 ｇ 1.6 ｇ 1.9 ｇ
ご飯 牛乳 495 kcal 616 kcal ご飯 牛乳 470 kcal 575 kcal
豆腐とエビのうま煮 22.1 ｇ 27.4 ｇ カラスカレイのねぎ塩だれ 16.8 ｇ 20.1 ｇ
鶏レバーのごまかりん焼き 牛乳 14.5 ｇ 17.0 ｇ じゃが芋と豚肉の甘辛がらめ 牛乳 15.7 ｇ 18.6 ｇ
みそ汁（キャベツ・ワカメ） イチゴジャム蒸しパン 75.1 ｇ 95.9 ｇ みそ汁（チンゲン菜・なす） フルーツ豆乳寒天あんこのせ 71.7 ｇ 89.6 ｇ

1.5 ｇ 1.9 ｇ フルーツ（りんご） 0.8 ｇ 0.9 ｇ
ご飯 牛乳 465 kcal 575 kcal ご飯 牛乳 488 kcal 603 kcal
カラスカレイのねぎ塩だれ 16.7 ｇ 20.1 ｇ 鶏肉と白菜のさっぱり炒め 18.7 ｇ 22.8 ｇ
じゃが芋と豚肉の甘辛がらめ 牛乳 15.7 ｇ 18.6 ｇ トマトとほうれん草のおかか和え 牛乳 14.9 ｇ 17.6 ｇ
みそ汁（チンゲン菜・なす） フルーツ豆乳寒天あんこのせ 70.5 ｇ 89.6 ｇ みそ汁（豆腐・玉ねぎ） 米粉のカラメルケーキ 72.9 ｇ 92.2 ｇ
フルーツ（りんご） 0.8 ｇ 0.9 ｇ 1.2 ｇ 1.5 ｇ
ご飯 牛乳 493 kcal 608 kcal ご飯 牛乳 481 kcal 590 kcal
鶏肉と白菜のさっぱり炒め 19.1 ｇ 23.2 ｇ 鮭のみそ焼き 21.6 ｇ 26.6 ｇ
かぶとほうれん草のおかか和え 牛乳 15.2 ｇ 17.7 ｇ じゃが芋のきのこ煮 牛乳 13.9 ｇ 16.2 ｇ
みそ汁（豆腐・玉ねぎ） 米粉のカラメルケーキ 73.3 ｇ 92.3 ｇ すまし汁（大根・油揚げ） 肉ふりかけごはん 73.7 ｇ 92.2 ｇ

1.2 ｇ 1.5 ｇ フルーツ（りんご） 塩もみきゅうり 1.1 ｇ 1.4 ｇ
給与栄養目標量 ●パンプキンごはん 牛乳 501 kcal 618 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質/炭水化物/塩分 エネルギーkcal たんぱく質ｇ 脂質ｇ 炭水化物ｇ 塩分ｇ れんこんのせ鶏つくね 18.6 ｇ 22.5 ｇ
3～5 歳 585/24.1/16.2/85.5/1.6未満 609 25.1 19.4 89.4 1.6 スープ（ほうれん草・しめじ） 牛乳 19.0 ｇ 23.0 ｇ
1～2 歳 485/20.1/13.5/71.0/1.4未満 493 20.5 16.3 71.0 1.3 フルーツ（オレンジ） ハロウィンクッキー 69.0 ｇ 86.4 ｇ

1.7 ｇ 2.2 ｇ

※調味料のアレルギー表示は弊社でお届けしたものに限ります。また、コンタミ等のアレルギーの詳細は「予定献立表」でご確認下さい。
※都合により、献立を変更する場合がございます。
※1～2歳児の栄養価は、午前おやつ・昼食・午後おやつの合計栄養価になります。

ふりかけ・みりん風調味
料・酒・出し汁・醤油・精
製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・酢・水・精製
塩

酒・出し汁・醤油・酢・水

ふりかけ・ベーキングパ
ウダー・出し汁・醤油・
水・精製塩

ケチャップ・酒・出し汁・
醤油・酢・水・精製塩

ふりかけ・みりん風調味
料・酒・出し汁・醤油・精
製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・水

ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩

精製塩・ケチャップ・ウス
ターソース・上白糖・酢・
出し汁・醤油・ベーキン
グパウダー

ベーキングパウダー・出
し汁・酢・精製塩

ふりかけ・みりん風調味
料・酒・出し汁・醤油・水

ウスターソース・ケチャッ
プ・ベーキングパウ
ダー・みりん風調味料・
酒・出し汁・醤油

酒・出し汁・醤油・水・精
製塩

ベーキングパウダー・出
し汁・醤油・酢・水

3色食品群以外の
使用食材

ベーキングパウダー・出
し汁・醤油・酢・水

ふりかけ・みりん風調味
料・酒・出し汁・醤油・
水・精製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・酢・水・精製
塩

酒・出し汁・醤油・酢・水

ふりかけ・ベーキングパ
ウダー・出し汁・醤油・
水・精製塩

午前おやつ（1～2歳児のみ）

ケチャップ・酒・出し汁・
醤油・酢・水・精製塩

ウスターソース・ケチャッ
プ・出し汁・醤油・水・精
製塩

乳・小麦

キャベツ・きゅうり・しめ
じ・りんご・人参・大根

乳・小麦 乳・小麦

乳・小麦

年齢
31
木

イ

ベ

ン

ト

献

立

ご飯・バター・パン粉・
砂糖・小麦粉・片栗
粉・油

牛乳・鶏肉・豆乳 オレンジ・かぼちゃ・しめ
じ・トマト・パセリ・ほうれ
ん草・れんこん・玉ねぎ・
人参・生姜

乳・小麦

水

ご飯・じゃが芋・砂糖・
片栗粉・油

トマト・ほうれん草・玉ね
ぎ・人参・白菜・万能ね
ぎ

ごま油・ご飯・砂糖・米
粉・片栗粉・油

牛乳・鮭・豚肉・味噌・
油揚げ

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・水・精製塩・
ココアパウダー

当月平均給与栄養量

ベーキングパウダー・出
し汁・醤油・酢・水

火29

酒・出し汁・醤油・水・精
製塩

乳・小麦 乳・小麦

15 火

ごま油・ご飯・砂糖・米
粉・片栗粉・油

花かつお・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌

かぶ・ほうれん草・玉ね
ぎ・人参・青ねぎ・白菜

乳・小麦 乳・小麦

30

乳・小麦 花かつお・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌

13 日

イチゴジャム・ごま・ご
飯・砂糖・小麦粉・片
栗粉・油

エビ・牛乳・鶏レバー・
豆乳・豆腐・味噌

かぼちゃ・キャベツ・トマ
ト・ワカメ・人参

14 月

ごま油・ご飯・じゃが
芋・砂糖・小麦粉・油

カラスカレイ・牛乳・豆
乳・豚肉・味噌・茹小
豆缶

チンゲン菜・なす・りん
ご・黄桃缶・寒天・玉ね
ぎ・人参・長ねぎ

乳・小麦

乳・小麦・え
び

乳・小麦・え
び

乳・小麦チンゲン菜・なす・りん
ご・黄桃缶・寒天・玉ね
ぎ・人参・長ねぎ

日

ふりかけ・みりん風調味
料・酒・出し汁・醤油・水

ウスターソース・ケチャッ
プ・ベーキングパウ
ダー・みりん風調味料・
酒・出し汁・醤油

乳・小麦・え
び

イチゴジャム・ごま・ご
飯・砂糖・小麦粉・片
栗粉・油

エビ・牛乳・鶏レバー・
豆乳・豆腐・味噌

月

ごま油・ご飯・じゃが
芋・砂糖・小麦粉・油

カラスカレイ・牛乳・豆
乳・豚肉・味噌・茹小
豆缶

乳・小麦・え
び
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乳・小麦 乳・小麦

12 土

ごま・ごま油・ご飯・花
ふ・砂糖・片栗粉

きな粉・スケソウタラ・
牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

オレンジ・ごぼう・玉ね
ぎ・人参・生姜・大根・万
能ねぎ

乳・小麦 乳・小麦

27

かぼちゃ・キャベツ・トマ
ト・ワカメ・人参

ベーキングパウダー・出
し汁・酢・精製塩

11 金

ご飯・さつま芋・スパ
ゲッティ・バター・砂
糖・小麦粉・米粉・油

牛乳・鶏肉・豆乳・味
噌

あおさ粉・しめじ・なす・
玉ねぎ・小松菜・人参

乳・小麦 乳・小麦

26 土

ごま・ごま油・ご飯・花
ふ・砂糖・片栗粉

きな粉・スケソウタラ・
牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

オレンジ・ごぼう・玉ね
ぎ・人参・生姜・大根・万
能ねぎ

乳・小麦

10 木

ご飯・じゃが芋・マヨド
レ・砂糖・片栗粉・油

しらす干し・牛乳・豚
肉

きゅうり・パセリ・バナナ・
ほうれん草・ワカメ・玉ね
ぎ・人参・白菜

乳・小麦 乳・小麦

25 金

ご飯・さつま芋・スパ
ゲッティ・バター・砂
糖・小麦粉・米粉・油

牛乳・鶏肉・豆乳・味
噌

あおさ粉・しめじ・なす・
玉ねぎ・小松菜・人参

乳・小麦 乳・小麦ＳＢハヤシの王子さま顆
粒・ケチャップ・酒・出し
汁・醤油・水・精製塩

9 水

ごま・ごま油・ご飯・パ
ン粉・砂糖・小麦粉・
片栗粉・油

ヨーグルト・牛乳・鶏
肉・鮭・豆乳・豆腐・味
噌・茹小豆缶

かぼちゃ・キャベツ・な
めこ・人参

乳・小麦ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩 木

乳・小麦

24

7 月

うどん・小麦粉・油 牛乳・鶏肉・味噌・油
揚げ

あおさ粉・かぼちゃ・
キャベツ・りんご・小松
菜・人参・大根

乳・小麦

乳・小麦

乳・小麦

22

ご飯・じゃが芋・バ
ター・油・小麦粉

鶏豚ハンバーグ・牛
乳・豆乳

人参・あおさ粉・きゅう
り・大根・トマト・玉ねぎ・
キャベツ・オレンジ
ジュース・寒天・りんご

乳・小麦

乳・小麦 乳・小麦

8 火

ご飯・りんごジャム・花
ふ・砂糖・小麦粉・油

牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

インゲン・コーン・チンゲ
ン菜・ひじき・玉ねぎ・人
参・万能ねぎ

乳・小麦 かぼちゃ・キャベツ・な
めこ・人参

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・水 水

ごま・ごま油・ご飯・パ
ン粉・砂糖・小麦粉・
片栗粉・油

ヨーグルト・牛乳・鶏
肉・鮭・豆乳・豆腐・味
噌・茹小豆缶

乳・小麦

23

乳・小麦

牛乳・鶏肉・味噌・油
揚げ

あおさ粉・かぼちゃ・
キャベツ・りんご・小松
菜・人参・大根

乳・小麦 乳・小麦ウスターソース・ケチャッ
プ・出し汁・醤油・水・精
製塩

火

ご飯・りんごジャム・花
ふ・砂糖・小麦粉・油

牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

インゲン・コーン・チンゲ
ン菜・ひじき・玉ねぎ・人
参・万能ねぎ

うどん・小麦粉・油

6 日

ごま・ごま油・ご飯・さ
つま芋・砂糖・片栗
粉・油

きな粉・牛乳・豚肉 きゅうり・コーン・チンゲ
ン菜・パプリカ赤・ピー
マン・玉ねぎ・人参・長
ねぎ

乳・小麦 乳・小麦

21 月

ごま・ごま油・ご飯・さ
つま芋・砂糖・片栗
粉・油

きな粉・牛乳・豚肉 きゅうり・コーン・チンゲ
ン菜・パプリカ赤・ピー
マン・玉ねぎ・人参・長
ねぎ

乳・小麦 乳・小麦

4 金

ごま油・ご飯・砂糖・小
麦粉・焼ふ・油

しらす干し・牛乳・豚
肉・納豆・粉豆腐・味
噌

コーン・ごぼう・パプリカ
黄・玉ねぎ・小松菜・人
参

5 土

ご飯・ソーメン・砂糖・
小麦粉・片栗粉・油

シロイトタラ・ヨーグル
ト・牛乳・鶏肉・豆乳・
豆腐・味噌

パセリ・ほうれん草・レー
ズン・玉ねぎ・人参・白
菜

乳・小麦 乳・小麦

20 日

乳・小麦 乳・小麦

19 土

ご飯・ソーメン・砂糖・
小麦粉・片栗粉・油

ご飯・バター・パン粉・
マカロニミックス・砂
糖・小麦粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豆乳・味噌・
冷蔵ベビーチーズ
Ca+Fe

かぼちゃ・トマト・ほうれ
ん草・れんこん・ワカメ・
玉ねぎ・生姜

乳・小麦 乳・小麦

ごま油・ご飯・砂糖・小
麦粉・焼ふ・油

しらす干し・牛乳・豚
肉・納豆・粉豆腐・味
噌

コーン・ごぼう・パプリカ
黄・玉ねぎ・小松菜・人
参

乳・小麦 乳・小麦

シロイトタラ・ヨーグル
ト・牛乳・鶏肉・豆乳・
豆腐・味噌

パセリ・ほうれん草・レー
ズン・玉ねぎ・人参・白
菜

乳・小麦 乳・小麦

3 木

ご飯・バター・パン粉・
マカロニミックス・砂
糖・小麦粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豆乳・味噌・
冷蔵ベビーチーズ
Ca+Fe

かぼちゃ・トマト・ほうれ
ん草・れんこん・ワカメ・
玉ねぎ・生姜

乳・小麦 乳・小麦

18 金

2
水

イ

ベ

ン

ト

献

立

ご飯・じゃが芋・バ
ター・砂糖・片栗粉・
油

牛乳・鮭・豚肉・味噌・
油揚げ

キャベツ・きゅうり・しめ
じ・ピーマン・りんご・人
参・大根

乳・小麦 乳・小麦

17 木

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生・そ

ば・えび・かに・くるみ）

3色食品群以外の
使用食材血や肉や骨に

なるもの

リ

ト

ル

キ

ッ
ズ

昼
食

３色食品群

1 火

ごま油・ご飯・砂糖・米
粉・片栗粉・油

花かつお・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌

トマト・ほうれん草・玉ね
ぎ・人参・白菜・万能ね
ぎ

乳・小麦

16 水

ご飯・じゃが芋・砂糖・
片栗粉・油

牛乳・鮭・豚肉・味噌・
油揚げ

キャベツ・きゅうり・しめ
じ・りんご・人参・大根

乳・小麦 乳・小麦

午後おやつ

午前おやつ（1～2歳児のみ）

午後おやつ

※3色食品群は食品中に含まれる栄養素を見た目で分かりやすくする為の目安です。　３色食品群に分類されない食材は、「3色食品群以外の使用食材」に記載しております。

リ

ト

ル

キ

ッ
ズ

昼
食

３色食品群 1～2歳児

乳・小麦

3～5歳児

熱や力になるもの
血や肉や骨に
なるもの

体の調子を
整えるもの

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

1～2歳児

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生・そ

ば・えび・かに・くるみ）

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生・そ

ば・えび・かに・くるみ） 熱や力になるもの

3～5歳児

体の調子を
整えるもの

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生・そ

ば・えび・かに・くるみ）

食べ物は良く噛んで食べましょう。良く噛

むことで、虫歯予防や消化の負担が減り、

お腹に良いと言われています。
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