
様式F101 2021年12月 献    　  立      　表 観光保育園(一般)

エネルギー
たんぱく質

　脂質／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

01 499.4(443.9)

水 23.1(20.6)

14.2(13.8)

2.7(2.2)

02 538.9(484.9)

木 19.7(18.2)

12.6(12.5)

1.8(1.6)

03 517.0(484.4)

金 25.6(23.6)

14.8(16.0)

1.7(1.5)

04 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

06 557.8(500.0)

月 23.7(21.4)

15.9(15.2)

2.7(2.3)

07 566.7(516.0)

火 23.6(21.5)

15.9(16.3)

2.5(2.1)

08 499.0(443.5)

水 22.4(20.1)

11.9(12.0)

2.6(2.1)

09 511.8(473.0)

木 24.3(22.4)

18.1(17.6)

2.6(2.2)

10 547.6(508.5)

金 23.3(21.7)

18.0(18.4)

2.1(1.8)

11 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

13 519.0(468.0)

月 17.0(16.5)

19.8(18.8)

1.6(1.4)

14 516.7(475.2)

火 26.4(23.7)

21.5(20.7)

2.1(1.8)

15 546.8(489.2)

水 24.4(22.1)

19.6(18.3)

2.5(2.0)

16 549.1(502.8)

木 24.4(22.5)

15.6(15.6)

2.1(1.8)

17 507.3(478.2)

金 18.3(17.8)

19.6(19.8)

1.8(1.6)

18 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

20 558.1(510.0)

月 19.3(18.3)

22.6(21.1)

2.0(1.7)

21 526.7(493.8)

火 23.2(21.7)

22.2(22.0)

1.7(1.5)

22 553.5(487.1)

水 23.9(21.2)

15.6(14.9)

3.0(2.5)

23 535.1(521.4)

木 22.9(22.1)

19.2(19.5)

2.3(2.1)

24 643.4(563.0)

金 20.4(18.1)

28.1(25.0)

1.9(1.6)

25 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

27 547.4(500.5)

月 22.0(20.5)

20.2(19.3)

2.8(2.4)

28 601.2(543.6)

火 20.2(18.8)

23.8(22.6)

2.8(2.4)

オレンジジュー
ス、せんべい

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚
げ、たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だいこん（たくあ
ん）、焼きのり、こんぶ佃煮、しょうが、に
んにく

しょうゆ、酒

付食パン、普通
牛乳（午後）

ごはん、野菜ときのこのシチュー、鶏のから揚
げ、胡麻ドレッシングサラダ、グレープフルーツ

米、じゃがいも、◎ポップコーン、片栗
粉、油、砂糖

鶏もも肉（皮付き）、○ホイップクリーム、
牛乳、ベーコン、ハム、◎牛乳

グレープフルーツ、たまねぎ、レタス、ブ
ロッコリー、○いちご、にんじん、トマト、
きゅうり、しめじ、しいたけ、にんにく、
しょうが

しょうゆ、みりん、食塩 ポリコーン（午
前）、普通牛乳

ロールケーキ、お
茶・麦茶

わかめごはん、きのこ汁、野菜入りオムレツ、ス
タミナサラダ

○食パン、米、じゃがいも、○マーガリ
ン、油、砂糖

○牛乳、卵、木綿豆腐、豚肉(ロース)、
豚ひき肉、白みそ、だいず（乾）、いわし
(煮干し)、◎牛乳

たまねぎ、レタス、トマト、キャベツ、ほう
れんそう、しめじ、こまつな、えのきた
け、○ブルーベリージャム、にんじん、
ピーマン、セロリー、しいたけ、きょうな、
にんにく

ケチャップ、酢、コンソメ、食
塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

カップケーキ（み
かんとクリーム
チーズ、普通牛
乳（午後）

うどん（鶏南蛮）、竹輪のカレー天ぷら、かぼ
ちゃと豚肉の煮物、アーモンドサラダ

ゆでうどん、○米、小麦粉、油、オリー
ブ油、アーモンド（乾）、砂糖、片栗粉、
○ごま

ちくわ、○さけ（塩）、豚肉(ロース)、鶏も
も肉、ハム、かつお節、◎牛乳

かぼちゃ、キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、きゅうり、ねぎ、○えだまめ（冷凍）、
さやえんどう、干ししいたけ、こんぶ（だ
し用）、◎りんご

しょうゆ、本みりん、酢、カ
レー粉、食塩

りんご（午前）、
普通牛乳

おにぎり（鮭・枝
豆）、お茶・麦茶

ごはん、みそ汁（切干大根・わかめ）、焼き魚
（サバ）、おかか和え（厚揚げ・青菜）、フレンチ
サラダ

米、○ホットケーキ粉、◎ポップコーン、
マヨネーズ、オリーブ油、砂糖

○牛乳、さば、生揚げ、白みそ、○ク
リームチーズ、生わかめ、ハム、○無塩
バター、ベーコン、いわし(煮干し)、かつ
お節、◎牛乳

こまつな、キャベツ、にんじん、きゅうり、
○みかん缶、ねぎ、切り干しだいこん

酢、しょうゆ、ほんだし、食塩 ポリコーン（午
前）、普通牛乳

オレンジジュー
ス、せんべい

中華丼、わかめとえのきのスープ、人参とツナ
のきんぴら、タラモサラダ、りんご

米、じゃがいも、○白玉粉、しらたき、マ
ヨネーズ、ごま油、片栗粉、○油、砂
糖、ごま

○牛乳、豚肉(肩ロース)、○粉チーズ、
たらこ、生わかめ、ツナ油漬缶、◎牛乳

りんご、にんじん、チンゲンサイ、えのき
たけ、ねぎ、しいたけ、しょうが

しょうゆ、しょうゆ（うすくち）、
本みりん、中華スープ、○食
塩、食塩、白こしょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

もちもちチーズパ
ン、普通牛乳（午
後）

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚
げ、たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だいこん（たくあ
ん）、焼きのり、こんぶ佃煮、しょうが、に
んにく

しょうゆ、酒

焼きまんじゅう、
普通牛乳（午後）

ごはん、かぶとしめじのチキンスープ、チーズ
ハンバーグ、人参のグラッセ、コールスローサ
ラダ

米、◎ポップコーン、パン粉、バター、
砂糖、油

○牛乳、豚ひき肉、○ホイップクリーム、
鶏もも肉、牛乳、ハム、スライスチーズ、
◎牛乳

にんじん、たまねぎ、かぶ、きゅうり、
キャベツ、しめじ、○ぶどう

中濃ソース、酢、ケチャッ
プ、コンソメ、しょうゆ、食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

ぶどうゼリー（誕
生日会）、普通牛
乳（午後）

七分つきごはん、みそ汁（白菜・えのき）、まぐ
ろカツ、大豆の五目煮、酢の物（きゅうり・わか
め）

七分つき米、○強力粉、パン粉、油、小
麦粉、生いも板こんにゃく、○砂糖、○
ざらめ糖（中ざら）、砂糖、ごま、○片栗
粉

○牛乳、かじき、だいず（乾）、白みそ、
生わかめ、○赤みそ、ちくわ、いわし(煮
干し)、◎牛乳

はくさい、きゅうり、にんじん、えのきた
け、ごぼう

しょうゆ、酢、本みりん、○ド
ライイースト、ほんだし、食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

ウィンナードッグ、
お茶・麦茶

ごはん、みそ汁（キャベツ・麩）、豆腐と豚肉の
ケチャップ煮、ブロッコリーのじゃこソース、イカ
と野菜のサラダ

米、○小麦粉、焼ふ、油、片栗粉、○砂
糖、オリーブ油、砂糖、バター

○Fe入り牛乳、木綿豆腐、豚ひき肉、
○牛乳、いか、○生クリーム、油揚げ、
白みそ、しらす干し、○無塩バター、い
わし(煮干し)、凍り豆腐、生わかめ、か
つお節、◎牛乳

ホールトマト缶詰、ブロッコリー、たまね
ぎ、キャベツ、レタス、にんじん、トマト、
きゅうり、コーン（冷凍）、○いちごジャ
ム・低糖度、にんにく、◎りんご

ケチャップ、酢、しょうゆ、ほ
んだし、コンソメ、食塩、本み
りん

りんご（午前）、
普通牛乳

スコーン、Fe入り
牛乳

ごはん、みそ汁（豆腐・なめこ）、鮭のマヨパン
粉焼き、小松菜とツナのごま和え、もやしのサ
ラダ

米、○ロールパン、◎ポップコーン、マ
ヨネーズ、パン粉、ごま、ごま油、砂糖

さけ、木綿豆腐、○ウインナー、白み
そ、ツナ油漬缶、油揚げ、いわし(煮干
し)、粉チーズ、生わかめ、◎牛乳

もやし、こまつな、にんじん、きゅうり、な
めこ、○レタス、○きゅうり、パセリ

しょうゆ、酢、○ケチャップ、
ほんだし

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

オレンジジュー
ス、せんべい

ビビンバ、わかめスープ（えのき）、和風しらす
入りサラダ、スパゲッティサラダ

○さつまいも、七分つき米、マヨネー
ズ、サラダ用スパゲティ、○砂糖、ごま、
砂糖、油、ごま油

○牛乳、豚ひき肉、生わかめ、しらす干
し、○無塩バター、ハム、カッテージ
チーズ、かつお節、◎牛乳

きゅうり、にんじん、レタス、○りんご、も
やし、えのきたけ、ほうれんそう、ねぎ、
コーン（冷凍）、しょうが、焼きのり

しょうゆ、しょうゆ（うすくち）、
中華スープ、食塩、白こしょ
う

せんべい（午
前）、普通牛乳

アップルポテト、ク
ラッカー、普通牛
乳（午後）

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚
げ、たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だいこん（たくあ
ん）、焼きのり、こんぶ佃煮、しょうが、に
んにく

しょうゆ、酒

コーントースト、普
通牛乳（午後）

七分つきごはん、みそ汁（白菜・えのき）、ブリ
のねぎ照り焼き、もやしのナムル、じゃがいもと
ほうれん草のサラダ

七分つき米、○強力粉、じゃがいも、◎
ポップコーン、○砂糖、○油、ポテトチッ
プス、ごま、ごま油、オリーブ油、砂糖

○牛乳、ぶり、○ヨーグルト(無糖)、白
みそ、ベーコン、いわし(煮干し)、◎牛
乳

にんじん、もやし、はくさい、ほうれんそ
う、ねぎ、えのきたけ、コーン（冷凍）、に
んにく

しょうゆ、本みりん、酢、ほん
だし、○食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

ヨーグルトパン、
普通牛乳（午後）

いりこ菜飯、みそ汁（かぼちゃ・たまねぎ）、鶏
のさっぱり煮、もやしとツナの和え物、りんごサ
ラダ

米、○食パン、○マヨネーズ、油、砂
糖、ごま、ごま油

○牛乳、鶏手羽元、ツナ油漬缶、白み
そ、いわし(煮干し)、◎牛乳

もやし、トマトジュース缶、キャベツ、きゅ
うり、たまねぎ、りんご、ブロッコリー、か
ぼちゃ、にんじん、わけぎ、○クリーム
コーン缶、○コーン（冷凍）、○パセリ、
にんにく

りんご酢、酢、しょうゆ、ほん
だし、食塩、コンソメ、○食
塩、白こしょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

焼き芋、ジョア

きつねうどん、かれいの磯辺揚げ、金時豆の煮
豆、チーズサラダ、オレンジ

ゆでうどん、○米、砂糖、小麦粉、油、
三温糖

かれい、いんげんまめ（乾）、チーズ、か
まぼこ、油揚げ、○ツナ油漬缶、◎牛乳

オレンジ、ほうれんそう、きゅうり、○こま
つな、キャベツ、レタス、にんじん、あお
のり、◎りんご

しょうゆ、酢、○しょうゆ、本
みりん、かつおだし汁、昆布
だし汁、ほんだし、食塩、○
食塩

りんご（午前）、
普通牛乳

和風ツナおにぎ
り、お茶・麦茶

ごはん、みそ汁（玉ねぎ・わかめ）、豆腐の中華
煮、きんぴら、ブロッコリーと竹輪のサラダ

○さつまいも、米、◎ポップコーン、マヨ
ネーズ、ごま油、片栗粉、砂糖、ごま

木綿豆腐、豚肉(肩ロース)、いか、白み
そ、ちくわ、いわし(煮干し)、生わかめ、
◎牛乳

たまねぎ、ブロッコリー、にんじん、はく
さい、ごぼう、チンゲンサイ、たけのこ
（ゆで）、コーン（冷凍）、干ししいたけ、
にんにく

しょうゆ、中華だしの素、ほ
んだし、食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

オレンジジュー
ス、せんべい

七分つきごはん、ポークカレー、ささみのス
ティックフライ、かぶときゅうりの浅漬け、グレー
プフルーツ

じゃがいも、七分つき米、パン粉、油、
小麦粉、○砂糖、○黒砂糖

○ヨーグルト(無糖)、鶏ささ身、豚肉(も
も)、○きな粉、◎牛乳

グレープフルーツ、たまねぎ、にんじ
ん、きゅうり、かぶ、しょうが、にんにく

カレールウ、中濃ソース、食
塩、白こしょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

和風ヨーグルト、
せんべい、お茶・
麦茶

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚
げ、たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だいこん（たくあ
ん）、焼きのり、こんぶ佃煮、しょうが、に
んにく

しょうゆ、酒

牛乳寒天、クラッ
カー、お茶・麦茶

七分つきごはん、豚汁、鮭のバターしょうゆ焼
き、切干大根とツナのサラダ、ブロッコリーの胡
麻和え

七分つき米、じゃがいも、○ホットケー
キ粉、◎ポップコーン、生いも板こん
にゃく、砂糖、油、ねりごま、ごま、ごま
油

○牛乳、さけ、木綿豆腐、豚肉(もも)、
○ヨーグルト(無糖)、ツナ油漬缶、白み
そ、油揚げ、無塩バター、いわし(煮干
し)、◎牛乳

ブロッコリー、にんじん、だいこん、きゅう
り、ねぎ、○いちごジャム・低糖度、切り
干しだいこん、しいたけ

しょうゆ、酢、本みりん、食塩 蒸しパン（いちご・
ヨーグルト）、普通
牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（白菜・油揚げ）、豚肉の生姜
焼き、さつま芋のレモン煮、中華サラダ、みか
ん

米、さつまいも、はるさめ、○砂糖、砂
糖、油、ごま油

○牛乳、豚肉(もも)、油揚げ、白みそ、
ハム、いわし(煮干し)、◎牛乳

みかん、はくさい、たまねぎ、きゅうり、レ
モン、しょうが、○かんてん（粉）

しょうゆ、本みりん、酢、ほん
だし

せんべい（午
前）、普通牛乳

3時おやつ 行事

七分つきごはん、みそ汁（あさり・ねぎ）、黄金
煮、小松菜のじゃこあえ、マカロニサラダ、のり
の佃煮

七分つき米、じゃがいも、○小麦粉、板
こんにゃく、マカロニ、マヨネーズ、砂
糖、油、ごま油

生揚げ、○鶏もも肉、あさり水煮缶、豚
肉(ばら)、白みそ、○脱脂粉乳、ハム、
しらす干し、いわし(煮干し)、◎牛乳

こまつな、にんじん、○はくさい、たまね
ぎ、ねぎ、○にんじん、○ねぎ、きゅう
り、のり佃煮、たけのこ（ゆで）、しいた
け、グリンピース（冷凍）、しょうが、◎り
んご

しょうゆ、○中華だしの素、
○しょうゆ、本みりん、ほんだ
し、食塩、こしょう

りんご（午前）、
普通牛乳

洋風すいとん、お
茶・麦茶

○牛乳、木綿豆腐、豚肉(肩ロース)、豚
ひき肉、○しらす干し、白みそ、◎牛乳

はくさい、だいこん、にんじん、ねぎ、た
まねぎ、えのきたけ、にら、しょうが、に
んにく、○あおのり

しょうゆ、酢、中華だしの素、
食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

じゃこトースト、普
通牛乳（午後）

ハヤシライス、ゆでたまご、コーンサラダ、みか
ん

七分つき米、じゃがいも、◎ポップコー
ン、オリーブ油、油、砂糖

○ヤクルト、卵、豚肉(ロース)、ハム、◎
牛乳

みかん、たまねぎ、にんじん、キャベツ、
ホールトマト缶詰、きゅうり、コーン（冷
凍）

ハヤシルウ、酢、ケチャッ
プ、食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

サッポロポテト、ヤ
クルト

七分つきごはん、春雨スープ、麻婆豆腐、豚肉
と大根の甘辛煮、白菜のごま酢あえ

七分つき米、○食パン、○マヨネーズ、
砂糖、はるさめ、ごま油、ごま、片栗粉、
三温糖


