
様式F101 2022年10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

01 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

03 539.0(491.7)

月 22.4(20.8)

22.2(20.5)

2.4(2.0)

04 476.4(453.5)

火 22.6(21.2)

17.1(17.8)

1.7(1.5)

05 478.3(427.0)

水 17.1(15.8)

13.5(13.3)

3.4(2.8)

06 546.7(491.1)

木 22.8(20.7)

19.3(17.9)

2.6(2.2)

07 488.1(462.9)

金 21.4(20.3)

15.3(16.4)

2.0(1.8)

08 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

11 517.7(486.6)

火 22.4(21.0)

22.8(22.4)

2.0(1.7)

12 497.9(452.4)

水 18.0(17.1)

19.1(18.3)

2.5(2.1)

13 538.1(494.0)

木 25.5(23.3)

23.9(22.2)

2.7(2.3)

14 498.9(461.7)

金 22.0(20.2)

14.1(14.9)

1.9(1.6)

15 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

17 496.7(460.9)

月 26.4(24.0)

19.0(18.3)

2.7(2.3)

18 548.5(501.5)

火 24.6(22.3)

22.6(21.6)

1.8(1.6)

19 552.6(486.4)

水 17.5(16.1)

11.9(12.0)

2.4(2.0)

20 506.1(468.4)

木 21.8(20.4)

23.2(21.6)

2.3(1.9)

21 516.5(485.6)

金 20.0(19.1)

15.8(16.9)

2.5(2.2)

22 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

24 539.8(492.9)

月 19.3(18.3)

22.1(20.8)

1.7(1.5)

25 496.9(460.2)

火 21.2(19.6)

20.8(20.2)

2.3(1.9)

26 552.0(495.7)

水 22.8(20.9)

18.1(17.5)

2.5(2.1)

27 482.2(449.3)

木 19.6(18.6)

11.6(12.4)

2.3(1.9)

28 535.4(491.0)

金 14.8(14.4)

16.1(16.4)

2.7(2.3)

29 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

31 576.7(520.4)

月 26.7(24.0)

20.8(19.6)

2.3(1.9)

ハムチーズサ
ンド、ポップ
コーン、普通牛
乳（午後）

ごはん、かぼちゃのスープ、鮭のバター
しょうゆ焼き、ジャーマンポテト、胡麻ドレッ
シングサラダ

○食パン、じゃがいも、米、○とうもろ
こし（玄穀）、マヨネーズ、油、○マー
ガリン、○油

○牛乳、さけ、鶏もも肉、ウインナー、
○ハム、○スライスチーズ、ハム、無
塩バター、◎牛乳

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、レタ
ス、トマト、きゅうり、ピーマン、グリン
ピース（冷凍）

本みりん、しょうゆ、コンソメ、
食塩、○食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

蒸しパン（いち
ご・ヨーグル
ト）、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 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、ハムカツ、
きゅうりのナムル、グレープフルーツ

じゃがいも、七分つき米、○ホット
ケーキ粉、パン粉、◎ポップコーン、
小麦粉、油、砂糖、ごま、ごま油

ハム、豚肉(もも)、○ヨーグルト(無
糖)、生わかめ、◎牛乳

グレープフルーツ、たまねぎ、もやし、
にんじん、きゅうり、コーン（冷凍）、○
いちごジャム・低糖度、しょうが、にん
にく

カレールウ、酢、しょうゆ ポリコーン（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 3時おやつ 行事

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 オレンジジュー
ス、せんべい

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

いもようかん、
普通牛乳（午
後）

ごはん、みそ汁（わかめ・もやし）、豆腐と豚
肉のケチャップ煮、ほうれん草と油揚げの
お浸し、ポテトサラダ

じゃがいも、米、○小麦粉、マヨネー
ズ、○オリーブ油、○砂糖、砂糖、片
栗粉、油

○Fe入り牛乳、木綿豆腐、豚ひき肉、
○卵、○ベーコン、白みそ、油揚げ、
生わかめ、いわし(煮干し)、○粉チー
ズ、ハム、凍り豆腐、◎牛乳

○ズッキーニ、にんじん、ほうれんそ
う、ホールトマト缶詰、たまねぎ、もや
し、きゅうり、コーン（冷凍）、にんにく

かつおだし汁、ケチャップ、
しょうゆ、みりん、コンソメ、
酢、ほんだし、食塩、本みり
ん、○食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

豚肉(肩ロース)、あさり水煮缶、だい
ず（乾）、牛乳、チーズ、○米みそ（甘
みそ）、ベーコン、ちくわ、かつお節、
◎牛乳

オレンジ、トマト、きゅうり、キャベツ、も
やし、にんじん、ねぎ、たけのこ（ゆ
で）、にら、ごぼう、こんぶ（だし用）、
◎りんご

中華だしの素、酢、しょうゆ、
○みりん、食塩、ほんだし

りんご（午前）、
普通牛乳

ズッキーニの
チーズマフィン
①、Fe入り牛乳

七分つきごはん、みそ汁（小松菜・麩）、鮭
のマヨパン粉焼き、ごぼうとウィンナーのき
んぴら、もやしのサラダ

○さつまいも、七分つき米、◎ポップ
コーン、○砂糖、マヨネーズ、焼ふ、
パン粉、ごま油、砂糖、油、ごま

○牛乳、さけ、ウインナー、白みそ、
油揚げ、いわし(煮干し)、粉チーズ、
かつお節、◎牛乳

もやし、こまつな、ごぼう、きゅうり、に
んじん、パセリ、○かんてん（粉）

しょうゆ、酢、ほんだし、○食
塩

焼きおにぎり
（味噌）、お茶・
麦茶

豚肉丼、みそ汁（キャベツ・麩）、野菜の胡
麻酢和え、スパゲッティサラダ、グレープフ
ルーツ

○食パン、米、マヨネーズ、サラダ用
スパゲティ、砂糖、焼ふ、ごま

豚肉(もも)、○ウインナー、白みそ、油
揚げ、いわし(煮干し)、ハム、カッテー
ジチーズ、◎牛乳

グレープフルーツ、たまねぎ、キャベ
ツ、ほうれんそう、もやし、ごぼう、きゅ
うり、にんじん、コーン（冷凍）

しょうゆ、○ケチャップ、酢、
ほんだし

せんべい（午
前）、普通牛乳

ウィンナーロー
ル、お茶・麦茶

ちゃんぽんうどん、大豆の五目煮、パリパリ
ポテト、トマトときゅうりのサラダ、オレンジ

ゆでうどん、○米、じゃがいも、ぎょう
ざの皮、油、生いも板こんにゃく、砂
糖、○砂糖、ごま油

オレンジジュー
ス、せんべい

さつま芋ごはん、けんちん汁、さばの塩焼
き、キャベツときゅうりの塩もみ、三色おひ
たし（こまつな）

米、さといも、○上新粉、さつまいも、
○白玉粉、◎ポップコーン、○砂糖、
ねりごま、○片栗粉、黒ごま、油

○牛乳、さば、木綿豆腐、豚肉(肩
ロース)、ちくわ、かつお節、◎牛乳

もやし、こまつな、キャベツ、にんじ
ん、きゅうり、だいこん、ねぎ、ごぼう、
こんぶ（だし用）

しょうゆ、○しょうゆ、みりん、
食塩、本みりん、ほんだし

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

○牛乳、ししゃも、豚ひき肉、木綿豆
腐、○卵、○無塩バター、ハム、◎牛
乳

トマト、かぶ、にんじん、キャベツ、も
やし、ほうれんそう、きゅうり、○干しぶ
どう、しょうが

しょうゆ、酢、コンソメ、食塩 ポリコーン（午
前）、普通牛乳

団子、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

ロックケーキ、
普通牛乳（午
後）

七分つきごはん、えのきと青梗菜のスー
プ、カレー麻婆、かぼちゃと豚肉の煮物
（いんげん）、コーンサラダ、りんご

○ゆでうどん、七分つき米、○油、
油、片栗粉、オリーブ油、砂糖

○牛乳、木綿豆腐、豚肉(ロース)、豚
ひき肉、ハム、◎牛乳

たまねぎ、りんご、かぼちゃ、キャベ
ツ、にんじん、チンゲンサイ、きゅうり、
えのきたけ、コーン（冷凍）、ねぎ、ト
マト、いんげん、○あおのり、◎りんご

しょうゆ、本みりん、酢、ケ
チャップ、中華だしの素、食
塩、カレー粉、○食塩、こしょ
う

りんご（午前）、
普通牛乳

うどんのおか
き、普通牛乳
（午後）

ビビンバ、カブとハムのスープ、焼きししゃ
も、アーモンドサラダ、トマト

米、○小麦粉、◎ポップコーン、○砂
糖、○コーンフレーク、オリーブ油、
アーモンド（乾）、砂糖、ごま、ごま油

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

焼きそば、お
茶・麦茶

ごはん、みそ汁（豆腐・なめこ）、豚肉の野
菜まき、竹輪の炒り煮、小松菜とたらこの和
え物

米、○ロールパン、○じゃがいも、○
マヨネーズ、バター、砂糖、油、ごま
油

○牛乳、豚肉(肩ロース)、木綿豆腐、
○卵、ちくわ、白みそ、○魚肉ソー
セージ、たらこ、いわし(煮干し)、生わ
かめ、◎牛乳

こまつな、にんじん、だいこん、○きゅ
うり、いんげん、なめこ

しょうゆ、本みりん、ほんだ
し、○食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

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

オープンロー
ル、普通牛乳
（午後）

ごはん、みそ汁（かぼちゃ・たまねぎ）、白
身魚のマリネ、おかか和え（厚揚げ・青
菜）、中華サラダ、オレンジ

○焼きそばめん、米、はるさめ、◎
ポップコーン、片栗粉、油、砂糖、マ
ヨネーズ、○油、ごま油

かれい、生揚げ、白みそ、○豚肉(肩
ロース)、ハム、いわし(煮干し)、ベー
コン、かつお節、◎牛乳

オレンジ、たまねぎ、きゅうり、かぼ
ちゃ、○キャベツ、こまつな、にんじ
ん、○もやし、万能ねぎ、○ピーマ
ン、○にんじん、○あおのり

酢、しょうゆ、○焼きそばソー
ス、ほんだし、コンソメ、食塩

オレンジジュー
ス、せんべい

ごはん、大根汁、鶏肉の甘辛焼き、小松菜
と厚揚げの煮びたし、マカロニサラダ

米、○白玉粉、マカロニ、マヨネー
ズ、砂糖、○油

○牛乳、鶏もも肉、生揚げ、豚肉(肩
ロース)、○粉チーズ、ハム、かつお
節、◎牛乳

こまつな、だいこん、ねぎ、にんじん、
きゅうり、しょうが

しょうゆ、しょうゆ（うすくち）、
本みりん、ほんだし、食塩、
○食塩、昆布だし汁、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

りんご（午前）、
普通牛乳

おにぎり（ゆか
り）、お茶・麦茶

ごはん、豚汁、鮭のレモン蒸し、とんもや
し、揚げじゃがいものサラダ、りんご

米、じゃがいも、◎ポップコーン、○
砂糖、生いも板こんにゃく、○黒砂
糖、油、ごま、砂糖、ごま油

○調製豆乳、さけ（塩）、木綿豆腐、
○生クリーム、豚肉(ロース)、豚肉(も
も)、白みそ、油揚げ、いわし(煮干
し)、○ゼラチン、◎牛乳

りんご、レタス、もやし、にんじん、だい
こん、トマト、きゅうり、レモン、ピーマ
ン、ねぎ、しいたけ

しょうゆ、かつおだし汁、酢、
カレー粉

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

○牛乳、豚肉(もも)、油揚げ、白み
そ、ツナ油漬缶、○卵、ベーコン、い
わし(煮干し)、○粉チーズ、◎牛乳

たまねぎ、にんじん、かぶ、ほうれん
そう、○トマト、しめじ、コーン（冷凍）、
にんにく、しょうが

しょうゆ、本みりん、酢、ほん
だし、○食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

豆乳プリン、せ
んべい、お茶・
麦茶

けんちんうどん、じゃことさつま芋のかき揚
げ、金時豆の煮豆、チーズサラダ、柿

ゆでうどん、○米、さといも、さつまい
も、小麦粉、砂糖、油

鶏もも肉、いんげんまめ（乾）、チー
ズ、油揚げ、しらす干し、かつお節、
◎牛乳

かき、にんじん、だいこん、キャベツ、
きゅうり、ねぎ、たまねぎ、レタス、ごぼ
う、ピーマン、しいたけ、こんぶ（だし
用）、◎りんご

しょうゆ、酢、ほんだし、食塩

トマトビスケッ
ト、普通牛乳
（午後）

ごはん、みそ汁（白菜・油揚げ）、肉じゃ
が、ナムル風煮びたし、フレンチサラダ

じゃがいも、米、○強力粉、しらたき、
◎ポップコーン、○砂糖、砂糖、○
油、油、ごま油、オリーブ油

○牛乳、○ヨーグルト(無糖)、油揚
げ、豚肉(もも)、白みそ、ハム、いわし
(煮干し)、◎牛乳

はくさい、ほうれんそう、にんじん、た
まねぎ、キャベツ、もやし、きゅうり、い
んげん、しょうが

しょうゆ、酢、ほんだし、食
塩、○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）

七分つきごはん、みそ汁（かぶ・油揚げ）、
豚肉の生姜焼き、人参とツナのきんぴら、
じゃがいもとほうれん草のサラダ

七分つき米、じゃがいも、しらたき、○
小麦粉、○バター、ポテトチップス、ご
ま油、油、ごま、オリーブ油、砂糖

せんべい（午
前）、普通牛乳

サイダーゼリー
（誕生日会）、
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

ぶり、生揚げ、○卵、油揚げ、白み
そ、○豆乳、生わかめ、○ベーコン、
いわし(煮干し)、◎牛乳

だいこん、たまねぎ、きゅうり、○たま
ねぎ、ねぎ、いんげん

しょうゆ、本みりん、酢、ほん
だし、○食塩、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

ごはん、豆乳スープ、ハンバーグきのこ
ソース、粉ふき芋、ゆで豚のサラダ

じゃがいも、米、パン粉、砂糖、片栗
粉、ごま

○牛乳、豚ひき肉、豆乳、○ホイップ
クリーム、ウインナー、豚肉(ロース)、
白みそ、ヨーグルト(無糖)、牛乳、◎
牛乳

たまねぎ、はくさい、レタス、トマト、に
んじん、しめじ、きゅうり、えのきたけ、
コーン（冷凍）、しょうが、あおのり

しょうゆ、本みりん、コンソメ、
食塩

玉ねぎとベー
コンのマフィ
ン、お茶・麦茶

七分つきごはん、みそ汁（切干大根・貝割
れ）、豆腐の中華煮、さつま芋のレモン煮、
和風しらす入りサラダ

○食パン、さつまいも、七分つき米、
砂糖、○マーガリン、ごま油、片栗
粉、ごま、油

○牛乳、木綿豆腐、豚肉(肩ロース)、
いか、白みそ、しらす干し、生わか
め、いわし(煮干し)、かつお節、◎牛
乳

レタス、はくさい、きゅうり、にんじん、
チンゲンサイ、たけのこ（ゆで）、○い
ちごジャム・低糖度、切り干しだいこ
ん、レモン、かいわれだいこん、干しし
いたけ、焼きのり、にんにく、◎りんご

しょうゆ、中華だしの素、ほん
だし、食塩

りんご（午前）、
普通牛乳

付食パン、普
通牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（玉ねぎ・油揚げ）、ブリの
ねぎ照り焼き、大根と生揚げの煮物、酢の
物（きゅうり・わかめ）

米、○小麦粉、◎ポップコーン、○
油、○砂糖、○マヨネーズ、砂糖

焼きまんじゅ
う、普通牛乳
（午後）

ごはん、みそ汁（えのき・わかめ）、まぐろの
五色あげ、小松菜のじゃこあえ、コールス
ローサラダ、りんご

米、○強力粉、さつまいも、油、片栗
粉、○砂糖、○ざらめ糖（中ざら）、砂
糖、○片栗粉、ごま油

○牛乳、かじき、白みそ、だいず
（乾）、生わかめ、○赤みそ、ハム、し
らす干し、いわし(煮干し)、◎牛乳

りんご、こまつな、にんじん、きゅうり、
キャベツ、えのきたけ、ねぎ、えだまめ
（冷凍）、しょうが

しょうゆ、酢、ケチャップ、○ド
ライイースト、本みりん、ほん
だし、食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳


