
黄 赤 緑

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 その他

01 昼食 菜飯ごはん こめ ふりかけ 牛乳

金 高野豆腐とじゃがいものうま煮 じゃがいも、さとう、あぶら ぶたにく、こおりどうふ たまねぎ、にんじん、グリンピース かつお・こんぶだしじる、しょうゆ、みりん

もやしとわかめのナムル ごま、ごまあぶら もやし、きゅうり、わかめ しょうゆ

もも缶 ももかん

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

りんごジャムサンド しょくパン りんごジャム

02 昼食 肉みそうどん うどん、かたくりこ、さとう、あぶら ぶたひきにく、みそ たまねぎ、にんじん、しいたけ、ピーマン さけ 牛乳

土 バナナ バナナ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

おかし おかし

04 昼食 御飯 こめ 牛乳

月 かき玉汁 かたくりこ とうふ、たまご チンゲンサイ かつおだしじる、しょうゆ、しお

鶏肉のごまみそ焼き ごま、さとう とりにく、みそ みりん、しょうゆ

ひじきとさつま芋の炒り煮 さつまいも、さとう、あぶら あぶらあげ にんじん、いんげん、ひじき かつお・こんぶだしじる、しょうゆ、みりん

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

杏仁豆腐 さとう ぎゅうにゅう みかんかんのしる、みかんかん、パインかん アガー、バニラエッセンス

05 昼食 ロールパン ロールパン 牛乳

火 コンソメスープ（じゃがいも・たまねぎ） じゃがいも たまねぎ、にんじん ようふうだしのもと、しお、パセリこ

タンドリーチキン さとう とりにく、ヨーグルト にんにく ケチャップ、しょうゆ、カレーこ

キャベツのマヨサラダ マヨネーズ キャベツ、きゅうり、コーンかん、レモンかじゅう しょうゆ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

かぼちゃケーキ ホットケーキミックス、あぶら とうにゅう かぼちゃ

06 昼食 御飯 こめ 牛乳

水 みそ汁（豆腐・えのき） とうふ、みそ えのきたけ、ねぎ かつお・こんぶだしじる

さばの揚げ焼き かたくりこ さば しょうが しょうゆ、さけ

切干大根の炒め酢 さとう、ごま、あぶら ちくわ にんじん、きりぼしだいこん りんごす、しお

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

カップゼリーとおかし りんごゼリー、おかし

07 昼食 御飯 こめ 牛乳

木 はるさめスープ（チンゲン菜・コーン） はるさめ チンゲンサイ、コーンかん ちゅうかだし、しお

豚肉と大根のカレー炒め ごまあぶら、さとう、かたくりこ ぶたにく だいこん、にんじん、ピーマン かつおだしじる、みりん、しょうゆ、カレーこ

スティックチーズ チーズ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

マカロニココア マカロニ、さとう きなこ ココア

08 昼食 あんかけスパゲティー スパゲティ、さとう、かたくりこ、あぶら ウインナー たまねぎ、にんじん、ピーマン ケチャップ、しょうゆ、ようふうだしのもと、しお 牛乳

金 ブロッコリーのチキンサラダ あぶら、さとう ささみ ブロッコリー、コーンかん りんごす、さけ、しお

パイン缶 パインかん

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

チーズと昆布のおにぎり こめ チーズ しおこんぶ、のり

09 昼食 キッズビビンバ こめ、さとう、ごま、あぶら、ごまあぶら ぶたひきにく もやし、ほうれんそう、にんじん、ねぎ、しょうが、にんにく しょうゆ、さけ、しお 牛乳

土 スティックチーズ チーズ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

おかし おかし

11 昼食 御飯 こめ 牛乳

月 マーボー豆腐 かたくりこ、ごまあぶら、さとう とうふ、ぶたひきにく、みそ たまねぎ、にんじん、ねぎ、しょうが しょうゆ、さけ

はるさめサラダ はるさめ、さとう、あぶら ハム きゅうり、コーンかん りんごす、しお

スティックチーズ チーズ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

なしとおかし おかし なし

12 昼食 冷やしかけうどん うどん、さとう あぶらあげ、かつおぶし ほうれんそう、にんじん かつお・こんぶだしじる、しょうゆ、みりん 牛乳

火 鶏肉の照り焼き さとう、かたくりこ とりにく しょうが しょうゆ、さけ、しお

バナナ バナナ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

しらすごはん こめ、ごまあぶら しらすぼし こまつな しょうゆ
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黄 赤 緑

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 その他

13 昼食 親子丼 こめ、さとう、かたくりこ とりにく、たまご たまねぎ、にんじん、みつば かつお・こんぶだしじる、しょうゆ、みりん 牛乳

水 みそ汁（さつまいも・えのき） さつまいも みそ えのきたけ かつお・こんぶだしじる

きゅうりの酢の物 さとう きゅうり、みかんかん、わかめ りんごす、しょうゆ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

メロンパントースト グラニューとう、むえんバター、こむぎこ、しょくパン バニラエッセンス

14 昼食 ハヤシライス こめ、じゃがいも、あぶら ぶたにく たまねぎ、にんじん、しめじ ハヤシルウ、ケチャップ 牛乳

木 大豆サラダ マヨネーズ だいず、ツナかん キャベツ、コーンかん しお

オレンジ オレンジ

午後おやつ ヨーグルトとおかし おかし ヨーグルト（かとう）

15 昼食 ロールパン（黒糖） ロールパン 牛乳

金 サーモンの豆乳シチュー じゃがいも、こめこ、あぶら とうにゅう、さけ たまねぎ、にんじん ようふうだしのもと、さけ、しお、パセリこ

ほうれん草のソテー あぶら ベーコン ほうれんそう、もやし しお

パイン缶 パインかん

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

おかかおにぎり こめ かつおぶし のり しょうゆ

16 昼食 トマトスパゲティー スパゲティ、あぶら ぶたひきにく たまねぎ、にんじん、ピーマン ケチャップ、しお 牛乳

土 スティックチーズ チーズ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

おかし おかし

19 昼食 御飯 こめ 牛乳

火 みそ汁（豆腐・わかめ） とうふ、みそ ねぎ、わかめ かつお・こんぶだしじる

かじきのゆかり揚げ かたくりこ、あぶら、こむぎこ かじき しそふりかけ、さけ

小松菜の塩昆布和え キャベツ、こまつな、にんじん、しおこんぶ しょうゆ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

バナナケーキ ホットケーキミックス、あぶら とうにゅう バナナ

20 昼食 わかめ御飯 こめ わかめふりかけ 牛乳

水 中華スープ（青菜・えのき） チンゲンサイ、えのきたけ、コーンかん ちゅうかだし、しお

厚揚げの炒め物 かたくりこ、ごまあぶら なまあげ、ぶたひきにく にんじん、たまねぎ、しめじ、にら しょうゆ、ちゅうかだし

バナナ バナナ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

チーズいももち じゃがいも、かたくりこ、あぶら ミックスチーズ しお、パセリこ

21 昼食 ドライカレー こめ、あぶら ぶたひきにく たまねぎ、にんじん、ピーマン、にんにく、しょうが カレールウ、ケチャップ 牛乳

木 さつま芋のサラダ さつまいも、マヨネーズ ハム きゅうり しお

のむヨーグルト のむヨーグルト

午後おやつ ジュース りんごジュース

誕生日ケーキ ケーキ

22 昼食 ロールパン（レーズン） ロールパン 牛乳

金 ポークビーンズ じゃがいも、あぶら、さとう ぶたにく、だいず たまねぎ、にんじん、トマトかん、にんにく ケチャップ、ようふうだしのもと、しお、パセリこ

大根のシャキシャキサラダ ごまあぶら、さとう しらすぼし きゅうり、きりぼしだいこん しょうゆ、りんごす

オレンジ オレンジ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

ゆかりおにぎり こめ のり しそふりかけ

25 昼食 担々麺 やきそばめん、ねりごま、すりごま、あぶら、さとう ぶたひきにく、みそ キャベツ、にんじん、たまねぎ、にら、にんにく、しょうが しょうゆ、ちゅうかだし 牛乳

月 わかめサラダ さとう、あぶら きゅうり、コーンかん、わかめ しょうゆ、りんごす

バナナ バナナ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

きなこおはぎ こめ、もちごめ、さとう きなこ

26 昼食 御飯 こめ 牛乳

火 みそ汁（かぼちゃ・たまねぎ） みそ かぼちゃ、たまねぎ かつお・こんぶだしじる

鶏の唐揚げ かたくりこ、あぶら、さとう とりにく にんにく、しょうが しょうゆ、さけ、しお

キャベツの土佐和え ごま かつおぶし キャベツ、にんじん、きゅうり、レモンかじゅう しょうゆ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

チーズ蒸しパン こむぎこ、さとう ぎゅうにゅう、クリームチーズ ベーキングパウダー

日
　
曜

材         料        名
午前おやつ
（０～２歳
児のみ）

献立



黄 赤 緑

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 その他

27 昼食 御飯 こめ 牛乳

水 とん汁 ごまあぶら ぶたにく、みそ、あぶらあげ だいこん、ごぼう、ねぎ かつおだしじる

さけの塩焼き さけ しお

ほうれん草のごま和え すりごま ほうれんそう、にんじん しょうゆ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

セサミクッキー こむぎこ、むえんバター、ごま、さとう ぎゅうにゅう、だっしふんにゅう

28 昼食 野菜そぼろ丼 こめ、あぶら、こめこ、ごまあぶら ぶたひきにく キャベツ、たまねぎ、こまつな、にんじん、コーンかん さけ、しょうゆ、しお 牛乳

木 みそ汁（なす・あげ） みそ、あぶらあげ なす、ねぎ かつお・こんぶだしじる

オレンジ オレンジ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

ココアサンド さとう、しょくパン、コーンスターチ ぎゅうにゅう ココア

29 昼食 御飯 こめ 牛乳

金 まろやかみそ汁（豆腐・青菜） とうふ、とうにゅう、みそ こまつな、えのきたけ かつお・こんぶだしじる

豚肉のしょうが炒め あぶら、かたくりこ ぶたにく たまねぎ、にんじん、しょうが しょうゆ、みりん

かぼちゃの煮物 さとう かぼちゃ こんぶだしじる、しょうゆ、みりん

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

プリン プリン

30 昼食 焼きそば やきそばめん、あぶら ぶたにく キャベツ、もやし、にんじん、たまねぎ、あおのり やきそばソース、さけ 牛乳

土 バナナ バナナ

午後おやつ 牛乳 ぎゅうにゅう

おかし おかし

★　午前おやつは乳児クラス（もも組、すみれ組、きく組）のみの提供になります。

★　都合により献立を変更する場合があります。

午前おやつ
（０～２歳
児のみ）

　　　　　    組　氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

日
　
曜

献立

材         料        名



＜作り方＞

２００ｇ ①

しょうが 適量

にんにく 適量 ②

しょうゆ 小さじ1.5

料理酒 小さじ1 ③ フライパンに油を熱し、①と②を炒めてごまを加える。

たまねぎ 中１/2個

にんじん 中１/4本

ピーマン 小１個

油 小さじ1/2

いりごま（白） 小さじ２

たまねぎをくし切り、にんじんをいちょう切り、ピーマンを
細切りにする。

＜一口メモ＞

プチプチしたごまの食感がアクセントになっています。
野菜の量や種類はお好みで変更してもよいです。

豚肉と野菜のごま炒め

＜材料＞ ４人分

豚肉薄切り 豚肉を食べやすく切り、おろししょうが、おろしにんにく、
しょうゆ、酒をからめて１０分ほど漬け込む。

今月の

おすすめレシピ


