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赤：血や肉になる 緑：体の調子を整える 黄：熱や力になる 赤：血や肉になる 緑：体の調子を整える 黄：熱や力になる
麦茶 みそ汁 煮干し 玉葱･小松菜･人参 みそ 牛乳

きなこマカロニ チャプチェ 豚肉 人参･筍･椎茸･ﾋﾟｰﾏﾝ･にんにく 春雨・ごま油･三温糖 醤油･みりん 人参蒸しパン
ほうれん草のお浸し 海苔 ほうれん草･えのき茸 醤油
☆南瓜の煮物 南瓜 三温糖 塩

麦茶 キウイフルーツ キウイフルーツ
きのこご飯 油揚げ 人参･干し椎茸･ぶなしめじ･舞茸 米 酒･醤油･塩 ナポリタン ウインナー 人参･玉葱･ﾋﾟｰﾏﾝ･ﾏｯｼｭﾙｰﾑ缶･ﾄﾏﾄ缶 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ･ｵﾘｰﾌﾞ油 ｹﾁｬｯﾌﾟ･塩･鶏ｶﾞﾗ

芋の子汁 豚肉･豆腐 大根･人参･長葱 里芋･こんにゃく 醤油･酒･塩 牛乳 牛乳
鮭の塩焼き 鮭 塩 コールスロー キャベツ･人参･胡瓜･コーン 油･三温糖 酢･塩
蓮根の和風サラダ ひじき 蓮根･胡瓜･人参･コーン 三温糖・ごま油 酢･醤油 キウイフルーツ キウイフルーツ
りんご りんご みそ汁 煮干し 大根･白菜･人参 みそ 麦茶
焼きそば 豚肉 ｷｬﾍﾞﾂ･もやし･人参･ﾋﾟｰﾏﾝ･玉葱 麺･油 ソース 麦茶 たらの葱みそ焼き たら 長葱 ごま 酒･みそ･みりん わかめおにぎり
牛乳 牛乳 ココアがんづき さつま芋の金平 ごぼう･干し椎茸･人参 さつま芋･ごま油 醤油･みりん
ブロッコリーサラダ わかめ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ･胡瓜･人参･ﾄﾏﾄ 三温糖･ごま油 酢･醤油 ☆キャベツサラダ ｷｬﾍﾞﾂ･黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ・胡瓜 三温糖 醤油･酢
キウイフルーツ キウイフルーツ オレンジ オレンジ
カレーライス 豚肉 玉葱･人参･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 米･油･じゃが芋 カレールウ 麦茶
牛乳 牛乳 ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ
ツナ和え ツナ 小松菜･胡瓜 醤油
グレープフルーツ グレープフルーツ
みそ汁 煮干し･豆腐 白菜･水菜 みそ 麦茶 みそ汁 煮干し ｷｬﾍﾞﾂ･ぶなしめじ･人参 みそ 牛乳
ぶりのｶﾚｰﾏﾖ焼き ぶり レモン汁 ﾏﾖﾄﾞﾚ･ﾊﾟﾝ粉 ｶﾚｰ粉 ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ 豆腐の中華風煮 豆腐・ツナ チンゲン菜･人参 春雨･ごま油･三温糖 醤油 ﾛｯｸﾋﾞｽｹｯﾄ
小松菜とひじきの和え物 ひじき 小松菜･人参･ｺｰﾝ･胡瓜 ごま・ごま油 醤油 切干大根と水菜のｻﾗﾀﾞ かにかま 切干大根･水菜 ﾏﾖﾄﾞﾚ 醤油
☆五目ビーフン 豚肉･干しえび 筍･人参･にら･干し椎茸 ﾋﾞｰﾌﾝ･油･三温糖 塩･醤油･酒 ☆粉吹き芋 パセリ じゃが芋 塩･胡椒
オレンジ オレンジ バナナ バナナ
みそ汁 煮干し･高野豆腐 小松菜･人参 みそ 牛乳 カレーライス 豚肉 枝豆･玉葱･人参･南瓜･茄子 米･油 カレールウ 麦茶
チンジャオロース 豚肉 玉葱･筍･ピーマン 片栗粉･ごま油･三温糖 酒･塩･醤油･みりん ほうれん草ｸｯｷｰ 牛乳 牛乳 スイートポテト
切干大根とひじきの煮物 ひじき･油揚げ･干しえび 切干大根･人参･干し椎茸 こんにゃく･三温糖･油 醤油 こまツナサラダ ツナ 小松菜 醤油
☆白菜のゆかり和え 白菜 ゆかり グレープフルーツ グレープフルーツ
グレープフルーツ グレープフルーツ 牛乳
みそ汁 煮干し 大根･茄子･ニラ・水菜 みそ 牛乳 ピラフ 玉葱･ﾋﾟｰﾏﾝ･人参･ｺｰﾝ 米･ｵﾘｰﾌﾞ油 塩･鶏ガラ
かに玉焼き 卵･かにかま 玉葱･人参･パセリ 油･三温糖 塩･酒 ピザパン 大豆スープ 大豆･ｳｲﾝﾅｰ ｷｬﾍﾞﾂ･人参 油 塩･鶏ガラ
肉じゃが 豚肉 玉葱･人参･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ じゃが芋･こんにゃく･三温糖 醤油 唐揚げ 鶏肉 片栗粉･油 酒･醤油
☆ｷｬﾍﾞﾂの中華風ｻﾗﾀﾞ ｷｬﾍﾞﾂ･赤ﾊﾟﾌﾟﾘｶ･黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 三温糖･ごま油 酢･醤油 ゆかり和え 白菜･人参･胡瓜 ゆかり
バナナ バナナ りんご りんご
みそ汁 煮干し･豆腐 ほうれん草･えのき茸 みそ 麦茶 チャーハン 豚肉 玉葱･コーン･ピーマン 米･ごま油 塩･醤油
鶏の照り焼き 鶏肉 酒･醤油･みりん おかかﾁｰｽﾞおにぎり みそ汁 煮干し 白菜･人参･ぶなしめじ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜 じゃが芋 みそ
ひじきの炒り煮 ひじき･油揚げ 人参･ﾋﾟｰﾏﾝ 油･三温糖 醤油 オレンジ オレンジ
☆マカロニサラダ かにかま 胡瓜･人参･ｺｰﾝ ﾏｶﾛﾆ･ﾏﾖﾄﾞﾚ 塩
柿 柿 みそ汁 煮干し･豆腐 なめこ･長葱 みそ 麦茶

麦茶 鰆のごまみそ焼き 鰆 ごま みそ･酒･みりん ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ
ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ ﾁﾝｹﾞﾝ菜の中華和え かにかま ﾁﾝｹﾞﾝ菜･人参･もやし 三温糖･ごま油 醤油

☆根菜煮 大根･人参･ごぼう･筍･さやいんげん じゃが芋･こんにゃく･三温糖 醤油
グレープフルーツ グレープフルーツ
みそ汁 煮干し 白菜･水菜･人参 みそ 牛乳

麻婆豆腐丼 豆腐･豚肉 玉葱･人参･干し椎茸･ニラ 米･三温糖･ごま油･片栗粉 醤油･みそ ひじき入り卵焼き 卵･ひじき 人参･玉葱 三温糖 塩･酒 ベリーパイ
みそ汁 白菜･小松菜･えのき茸･人参 みそ 豆腐のカレー煮 豆腐･豚肉 玉葱･赤ﾊﾟﾌﾟﾘｶ･干し椎茸･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油･三温糖･片栗粉 醤油･酒･塩･ｶﾚｰ粉

りんご りんご ☆酢の物 わかめ もやし･黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ･胡瓜 三温糖 酢･醤油
バナナ バナナ

南瓜スープ 牛乳･生クリーム 南瓜･玉葱･人参･パセリ 小麦粉･バター 塩･コンソメ 麦茶 みそ汁 煮干し･高野豆腐 ほうれん草･ぶなしめじ みそ 牛乳
鶏のみそ焼き 鶏肉 みそ･酒･みりん ｺｺｱﾁｰｽﾞｹｰｷ 鶏のレモン焼き 鶏肉 レモン汁 小麦粉･三温糖 酒･醤油 チーズサブレ
小松菜の胡麻和え 小松菜･人参 ごま･三温糖 醤油 人参とじゃこの金平 しらす 人参 三温糖･ごま油 醤油
☆根菜とひじきの金平 ひじき･かつお節 蓮根･ごぼう･人参 ごま油･三温糖 醤油 ☆ニラ納豆 納豆 にら 醤油
オレンジ オレンジ りんご りんご
みそ汁 煮干し ほうれん草･もやし･長葱 みそ 牛乳 みそ汁 煮干し 南瓜･白菜･小松菜 みそ 麦茶
麻婆豆腐 豆腐･豚肉 玉葱･人参･筍･にら 三温糖･片栗粉･ごま油 みそ･醤油 おからﾊﾞﾅﾅﾏﾌｨﾝ さばの塩焼き さば 塩 さつま芋ドーナツ

ｷｬﾍﾞﾂとひじきの和え物 ひじき ｷｬﾍﾞﾂ･人参･ｺｰﾝ･胡瓜 ごま･ごま油 醤油 厚揚げとｷｬﾍﾞﾂのみそ炒め 厚揚げ ｷｬﾍﾞﾂ･ﾋﾟｰﾏﾝ･人参･筍･玉葱 三温糖･ごま油 みそ･醤油
☆ちくわのマヨ焼き 竹輪･ﾁｰｽﾞ･あおさ ﾏﾖﾄﾞﾚ ☆ﾁﾝｹﾞﾝ菜の和え物 かつお節･海苔 チンゲン菜･もやし 醤油
キウイフルーツ キウイフルーツ オレンジ オレンジ
みそ汁 煮干し チンゲン菜･人参 焼き麩 みそ 麦茶 みそ汁 ふのり 大根･長葱 焼き麩 みそ 牛乳
さんまのかば焼き さんま 三温糖･小麦粉 醤油 焼きうどん 豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 豚肉･豆腐 玉葱･人参 ﾊﾟﾝ粉･油･三温糖 塩･ｹﾁｬｯﾌﾟ･ｿｰｽ 小松菜ﾊﾞﾅﾅｹｰｷ
厚揚げのそぼろ煮 厚揚げ･鶏肉 玉葱･干し椎茸･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 三温糖･片栗粉 醤油 スパゲティサラダ かにかま 胡瓜･人参 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ･ﾏﾖﾄﾞﾚ 塩
☆春雨サラダ 胡瓜･黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ･ｺｰﾝ・水菜 春雨･三温糖･ごま油 醤油・酢 ☆南瓜の甘煮 南瓜 三温糖 塩
バナナ バナナ キウイフルーツ キウイフルーツ

１ヶ月平均栄養量 ３歳未満児 ３歳以上児
エネルギー 410kcal 487kcal
たんぱく質 16.0g 19.7g
脂質 12.5g 15.6g
塩分 1.2ｇ 1.5ｇ

※昼食の主食が書いていないところには白飯がつきます。
　 3歳未満児のみ午前のおやつがつきます。
　 あずかり保育利用児のみ午後のおやつがつきます。
   ☆印は3歳以上児のみつきます。

16 麦茶 31 麦茶

うどん･豚肉･玉葱･ｷｬ
ﾍﾞﾂ･人参･醤油･ｿｰｽ･
酒･かつお節

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･ﾊﾞ
ﾀｰ･ﾊﾞﾅﾅ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･
牛乳･小松菜･卵木 ぱりんこ 金 ぱりんこ

15 麦茶 30 麦茶

ﾊﾞﾀｰ･三温糖･卵･牛乳･
おから･小麦粉･ﾍﾞｰｷﾝ
ｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ･ﾊﾞﾅﾅ

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･三
温糖･さつま芋･油･
豆乳水 クッキー 木 えびせんべい

14 麦茶 29 麦茶

ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ･ﾖｰｸﾞﾙ
ﾄ･三温糖･小麦粉･
卵･ｺｺｱ

バター･三温糖･小
麦粉･チーズ火

サラダ
せんべい

水
カルシウム
せんべい

牛乳

パイ･いちごジャム･
ブルーベリージャム土 ぱりんこ バウムクーヘン 火

サラダ
せんべい

バナナ･りんご･パ
イン缶･ヨーグルト･
スキムミルクみかん缶･桃缶･パ

イン缶･バナナ
月 ぽたぽた焼き

金
カルシウム
せんべい

28 麦茶
11 麦茶

ビスコ
27 麦茶

10 麦茶

弁当　牛乳

9 麦茶 25 麦茶 牛乳

米･ﾁｰｽﾞ･かつお
節･醤油

土
カルシウム
せんべい

クッキー
木

食ﾊﾟﾝ･ﾋﾟｰﾏﾝ･玉
葱･ｺｰﾝ･ｳｲﾝﾅｰ･ｹ
ﾁｬｯﾌﾟ･ﾁｰｽﾞ

ﾊﾞﾀｰ･三温糖･卵･小麦
粉･ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ･ｺｺ
ｱ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･生ｸﾘｰﾑ･ﾊﾞ
ﾅﾅ

水 ぽたぽた焼き 金 ぱりんこ

さつま芋･三温糖･卵･生
ｸﾘｰﾑ･ﾊﾞﾀｰ･ｽｷﾑﾐﾙｸ

火 ぱりんこ
24 麦茶

☆お誕生会☆

8 麦茶 ブラウニー

7 麦茶 23 麦茶

ホットケーキミック
ス粉･バター･牛乳･
ほうれん草

木 えびせんべい

バナナ･みかん缶･パ
イン缶･ヨーグルト･ス
キムミルク

小麦粉･ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳ
ﾀﾞｰ･ﾊﾞﾀｰ･三温糖･
卵･牛乳･ｺｰﾝﾌﾚｰｸ月 えびせんべい 水 ビスケット

カルシウム
せんべい

洋梨缶･みかん缶･
ﾊﾟｲﾝ缶･ﾊﾞﾅﾅ

6 麦茶 22 麦茶

4 麦茶 麦茶 21 麦茶

弁当　牛乳
土 ぽたぽた焼き ゼリー 火

米･わかめ･しらす･
ごま･塩金 ぱりんこ

小麦粉･卵･牛乳･油･三
温糖･酢･ｺｺｱ･重曹・ｽｷ
ﾑﾐﾙｸ

月
サラダ

せんべい

牛乳･寒天･ぶどう
ジュース･みかん缶･ﾚ
ﾓﾝ汁・ｸﾞﾗﾆｭｰ糖

土 えびせんべい ヨーグルト
木

カルシウム
せんべい

20 麦茶
3 麦茶

麦茶
☆お月見集会☆

お月見ポンチ 18 麦茶 麦茶

水
サラダ

せんべい
マカロニ･きな粉･三
温糖･塩

ホットケーキミック
ス粉･牛乳･人参･ス
キムミルク金 ぽたぽた焼き

2

午前おやつ 献立名
材料

調味料 午後おやつ

1 麦茶

弁当　牛乳

17 麦茶

10　月　　献　立　表 学校法人里中山学園
認定 龍澤寺こども園

日 午前おやつ 献立名
材料

調味料 午後おやつ 日


