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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

うどん汁 煮干し ニラ･人参 うどん 醤油･塩･みりん 麦茶 味噌汁 高野豆腐･煮干し 南瓜･チンゲン菜･大豆もやし みそ 麦茶

かき揚げ しらす･干しえび 玉葱･人参･春菊 小麦粉･油 あんこｻﾝﾄﾞｸｯｷｰ 鮭の南部焼き 鮭 小麦粉･ごま 醤油･酒･みりん 味噌おにぎり

南瓜の煮物 南瓜 三温糖 塩 切干大根煮 さつま揚げ･干しえび 切干大根･人参･干し椎茸･ﾋﾟｰﾏﾝ こんにゃく･三温糖･油 醤油

☆小松菜のごま和え 小松菜･もやし ごま･三温糖 醤油 ☆煮浸し 油揚げ 小松菜･人参 三温糖 醤油

みかん みかん りんご りんご

味噌汁 煮干し 小松菜 じゃが芋･焼き麩 みそ 牛乳 味噌汁 煮干し 茄子･ほうれん草･人参 じゃが芋 みそ 牛乳

タラのタルタル焼き タラ 玉葱･人参･パセリ マヨネーズ･小麦粉･油 塩･胡椒 ほうれん草のﾎｯﾄｹｰｷ 豆腐のつくね焼き 豆腐･鶏肉 玉葱 ﾊﾟﾝ粉･ごま油･三温糖 塩･みそ･酒 ココア蒸しパン

高野豆腐の五目煮 かつお節・高野豆腐 大根･人参･ごぼう･いんげん こんにゃく･三温糖 醤油･みりん すき昆布サラダ すき昆布･かにかま 胡瓜･赤パプリカ･梅干し 油 酢･醤油

☆ｷｬﾍﾞﾂとささ身のｻﾗﾀﾞ 鶏肉 キャベツ･水菜･レモン汁 油･三温糖 醤油･酢･塩 ☆蓮根金平 蓮根・人参 ごま油･ごま･三温糖 醤油

りんご りんご みかん みかん

チャーハン 豚肉 人参･ピーマン･玉葱 米･ごま油 醤油･塩 ﾐｰﾄｿｰｽｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 豚肉･牛肉 人参･玉葱･ﾋﾟｰﾏﾝ･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ･ﾄﾏﾄ缶 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ･三温糖･油･小麦粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ･ｿｰｽ･塩･鶏ｶﾞﾗ

ポトフ ウインナー 玉葱･大根･ｺｰﾝ･ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ じゃが芋 コンソメ･塩 牛乳 牛乳

グレープフルーツ グレープフルーツ コールスローサラダ キャベツ･胡瓜･人参･コーン 三温糖･油 塩･酢

グレープフルーツ グレープフルーツ

ぎょうざスープ 豚肉 ｷｬﾍﾞﾂ･ﾆﾗ･葱･人参･筍･しめじ･ﾁﾝｹﾞﾝ菜･白菜 餃子の皮･ごま油 鶏ガラ 牛乳 芋の子汁 豚肉･豆腐 大根･人参･しめじ･葱 里芋･こんにゃく 醤油･酒･塩 麦茶

春雨炒め もやし･ピーマン･コーン 春雨･ごま油 醤油･塩 南瓜もち あじの竜田揚げ あじ 片栗粉･油 酒･醤油 ツナのお好み焼き

☆ツナ和え わかめ･ツナ キャベツ･人参 醤油 ブロッコリーサラダ ブロッコリー･トマト 油 塩･酢･胡椒

オレンジ オレンジ ☆人参しりしり ツナ 人参 ごま油･三温糖 醤油

味噌汁 豆腐･わかめ･煮干し なめこ みそ 麦茶 りんご りんご

蓮根ハンバーグ 豚肉 蓮根･玉葱･人参 パン粉･三温糖 塩･ｹﾁｬｯﾌﾟ･ｿｰｽ 焼きそば 味噌汁 煮干し キャベツ･水菜･椎茸 みそ 牛乳

小松菜のしらす和え しらす･焼き海苔 小松菜 醤油 サバの塩焼き サバ 塩 りんごケーキ

☆根菜煮 大根･人参･ごぼう･筍 じゃが芋･こんにゃく･三温糖 醤油 炒り豆腐 豆腐･鶏肉 玉葱･人参･筍･干し椎茸･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 三温糖･油 醤油･塩

バナナ バナナ ☆ほうれん草とひじきの和え物 ひじき ほうれん草･人参･ｺｰﾝ･胡瓜 ごま･ごま油 醤油

味噌汁 煮干し 白菜 さつま芋･焼き麩 みそ 牛乳 バナナ バナナ

洋風卵焼き 卵･鶏肉･豆乳 人参･玉葱 油･三温糖 塩･酒･ｹﾁｬｯﾌﾟ りんごパイ さんまのつみれ汁 秋刀魚･豆腐 葱･大根･人参･生姜･椎茸 醤油･酒･みりん 麦茶

五目ビーフン 豚肉･干しえび 筍･人参･ニラ･干し椎茸 ビーフン･油･三温糖 塩･醤油･酒 鶏の梅焼き 鶏肉 大葉･練り梅 醤油･みりん もちもちﾁｰｽﾞﾊﾟﾝ

☆レモン風味サラダ わかめ 小松菜･キャベツ･レモン汁 三温糖･油 醤油 春雨炒め もやし･ピーマン･コーン 春雨･ごま油 醤油･塩

みかん みかん ☆南瓜サラダ 南瓜･胡瓜･人参 マヨネーズ 塩

チキンカレー 鶏肉 ﾄﾏﾄ･人参･玉葱･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ･茄子 米･じゃが芋･油 カレールウ･鶏ガラ 麦茶 オレンジ オレンジ

牛乳 牛乳 鮭おにぎり 味噌汁 煮干し 白菜･ニラ じゃが芋 みそ 牛乳

ブロッコリーサラダ わかめ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ･胡瓜･黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 三温糖･ごま油 醤油･酢 卵焼き 卵･干しえび 葱･人参 ごま･三温糖･油 塩 さつま芋ﾄﾞｰﾅｯﾂ

キウイフルーツ キウイフルーツ 高野豆腐の煮物 高野豆腐･かつお節 大根･人参･ごぼう こんにゃく･三温糖 醤油･みりん

☆白菜サラダ かにかま 白菜･水菜･人参 油 塩･酢･胡椒

キウイフルーツ キウイフルーツ

きつねうどん 油揚げ･煮干し 人参･玉葱･干し椎茸･葱 うどん･三温糖 塩･醤油･みりん

☆雑煮もち 鶏肉 大根･人参･ごぼう･干し椎茸･三つ葉 もち米 醤油･塩･みりん ｷｬﾍﾞﾂの梅おかか和え かつお節 キャベツ･胡瓜･練り梅 醤油

☆きな粉もち きな粉 もち米･三温糖 塩 りんご りんご

☆あんこもち 小豆 もち米･三温糖 塩

☆浅漬け 白菜･胡瓜･人参 塩 麦茶

☆みかん みかん カレー風味炊き込みご飯 ツナ 玉葱･人参･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 米 塩･ｶﾚｰ粉･ｺﾝｿﾒ のり巻き

麻婆豆腐丼 豚肉･豆腐 玉葱･人参･干し椎茸･ニラ 米･ごま油･片栗粉･三温糖 醤油･みそ 五目スープ 鶏肉 玉葱･人参･干し椎茸･ほうれん草 ごま油 鶏ｶﾞﾗ･塩･胡椒･醤油･酒

味噌汁 わかめ キャベツ 焼き麩 みそ 鮭のグラタン 豆乳･鮭 ほうれん草･玉葱･コーン 小麦粉･油･ﾊﾟﾝ粉 塩･鶏ガラ

小松菜のおかか和え かつお節 小松菜 醤油 チンゲン菜の海苔和え 焼き海苔･かつお節 チンゲン菜･もやし 醤油

オレンジ オレンジ フルーツポンチ 寒天 桃缶詰･ﾊﾞﾅﾅ･みかん缶･ﾊﾟｲﾝ缶･ぶどうｼﾞｭｰｽ

味噌汁 煮干し 白菜･しめじ･大根 みそ 牛乳 味噌汁 わかめ･豆腐･煮干し 大豆もやし みそ 牛乳

鰆の胡麻みそ焼き さわら ごま･ごま油 酒･みりん･みそ 南瓜のｿﾌﾄｸｯｷｰ チャプチェ 豚肉 人参･筍･椎茸･ﾋﾟｰﾏﾝ･ﾆﾝﾆｸ 春雨･ごま油･三温糖 醤油･みりん 肉まん

五目豆煮 高野豆腐･大豆･昆布 人参･ごぼう･干し椎茸･いんげん こんにゃく･三温糖 醤油 ニラの卵とじ 卵･しらす ニラ 三温糖 醤油

☆ほうれん草のお浸し 海苔･かつお節 ほうれん草 醤油 ☆蓮根の和風サラダ ひじき 蓮根･胡瓜･人参･コーン ごま油･三温糖 酢･醤油

りんご りんご みかん みかん

麦茶

ふかし芋

赤飯 小豆 もち米･ごま 塩･酒 麦茶 味噌汁 豆腐･煮干し チンゲン菜･えのき茸 みそ 麦茶

すまし汁 煮干し 人参･三つ葉 焼き麩 醤油･塩･みりん･酒 ぶりの照り焼き ぶり 醤油･酒･みりん にんじんスコーン

エビフライ えび 小麦粉･パン粉･油 塩･胡椒 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･ﾋﾟｰﾏﾝ こんにゃく･三温糖･油 醤油

ひじきの炒り煮 ひじき･油揚げ 人参･ピーマン 三温糖･油 醤油 ☆揚げ里芋のみそ煮 里芋･三温糖･油･片栗粉 みそ･みりん

☆キャベツのツナ和え ツナ キャベツ･コーン･胡瓜 醤油 バナナ バナナ

バナナ バナナ ※昼食の主食が書いていないところには白飯がつきます。 １ヶ月平均栄養量 ３歳未満児 ３歳以上児

　 3歳未満児のみ午前のおやつがつきます。 エネルギー 424kcal 505kcal
　 あずかり保育のみ午後のおやつがつきます。 たんぱく質 15.5g 19.8g
   ☆印は3歳以上児にのみつきます。 脂質 11.7g 15.0g

塩分 1.4ｇ 1.6ｇ

水 ｻﾗﾀﾞせんべい

さつま芋

15 麦茶 30 麦茶

フルーツポンチ
小麦粉･三温糖･
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ･
塩･油･人参･ﾚﾓﾝ汁桃缶詰･バナナ･み

かん缶･パイン缶

木 ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせんべい

お弁当　牛乳
火 星たべよ ゼリー 水 サラダせんべい

14 麦茶

お弁当　牛乳

麦茶 29 麦茶

13 麦茶 28 麦茶

小麦粉･ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳ
ﾀﾞｰ･三温糖･南瓜･
油･豆乳

中力粉･ﾄﾞﾗｲｲｰｽﾄ･ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳ
ﾀﾞｰ・三温糖･油･豚肉･白菜･
玉葱･干し椎茸･醤油･胡椒･片
栗粉･ごま油･ｿｰｽ月 ウエハース 火 ビスケット

☆　誕  生  会　☆

11 麦茶 牛乳 米･ゆかり･カニカ
マ･胡瓜･人参･か
んぴょう･醤油･三
温糖･海苔土 ビスケット カスタードケーキ 月 ｶﾙｼｳﾑせんべい

麦茶 麦茶

金 ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせんべい

ヨーグルト･スキム
ミルク･パイン缶･
桃缶詰

土 星たべよ ヨーグルト

27 麦茶

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･三
温糖･さつま芋･油

10 麦茶

3歳未満児　お弁当の日　牛乳 麦茶 金 まがりせんべい

☆　も ち つ き　☆
ヨーグルト 25

白玉粉･ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸ
ｽ粉･塩･牛乳･ﾁｰｽﾞ水 ｻﾗﾀﾞせんべい

9 麦茶

24 麦茶

木 ビスケット 米･鮭･ごま

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･りん
ご･ﾚｰｽﾞﾝ･豆乳火 クラッカー

8 麦茶

22 麦茶
りんご･レーズン･
三温糖･パイ生地･
バター水 えびせんべい

小麦粉･ツナ･キャベ
ツ･小葱･かつお節･青
のり･油･ソース月 ぽたぽた焼き

7 麦茶

21 麦茶
中華麺･ｷｬﾍﾞﾂ･もや
し･人参･ﾋﾟｰﾏﾝ･玉
葱･豚肉･ｿｰｽ･油火 クラッカー

6 麦茶 20 麦茶

月 ｶﾙｼｳﾑせんべい
南瓜･片栗粉･塩･醤油･
みりん･三温糖

土 えびせんべい バウムクーヘン 土 えびせんべい プリン

4 麦茶 牛乳 18 麦茶 麦茶

2 麦茶 17 麦茶

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･ほう
れん草･牛乳･ﾊﾞﾀｰ･
ｽｷﾑﾐﾙｸ

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ粉･調
整ｺｺｱ･豆乳木 まがりせんべい 金 ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせんべい

小麦粉･片栗粉･ﾍﾞｰｷﾝ
ｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ･三温糖･油･
豆乳･あんこ

米･味噌･三温糖
水 ぽたぽた焼き 木 ｶﾙｼｳﾑせんべい

午前おやつ 献立名
材料

調味料 午後おやつ

1 麦茶 16 麦茶

　11　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


