
様式F101
2023年11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

01 550.1(489.9)

水 16.8(16.1)

19.9(19.0)

2.6(2.2)

02 447.1(420.5)

木 19.3(18.3)

15.7(15.6)

2.1(1.8)

04 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

06 507.3(469.3)

月 20.1(19.0)

16.9(16.6)

2.3(2.0)

07 483.3(449.3)

火 19.4(18.1)

18.8(18.6)

1.6(1.4)

08 492.8(416.4)

水 18.9(16.9)

19.5(17.8)

2.4(1.9)

09 484.3(391.7)

木 21.2(17.6)

16.4(13.3)

2.7(2.0)

10 509.2(479.8)

金 21.9(20.7)

18.0(18.6)

1.9(1.7)

11 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

13 463.0(433.9)

月 25.0(22.9)

16.8(16.5)

2.6(2.2)

14 421.1(399.5)

火 15.2(14.8)

14.9(15.5)

1.9(1.6)

15 462.5(410.5)

水 17.0(15.8)

8.9(9.6)

3.5(2.8)

16 533.0(489.9)

木 23.1(21.4)

16.1(16.0)

1.9(1.7)

17 412.7(402.6)

金 14.6(14.8)

12.5(14.2)

2.0(1.7)

18 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

20 437.1(394.6)

月 17.9(16.3)

15.2(14.6)

1.7(1.5)

21 475.9(453.1)

火 23.0(21.5)

10.7(12.8)

2.3(2.0)

22 531.3(465.1)

水 19.1(17.4)

15.4(14.8)

2.1(1.7)

24 556.2(479.8)

金 25.9(22.4)

17.5(16.8)

1.9(1.5)

25 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

27 535.1(491.6)

月 20.1(19.0)

20.5(19.5)

2.3(2.0)

28 560.4(518.4)

火 20.5(19.5)

26.0(24.6)

1.8(1.6)

29 473.8(419.6)

水 17.4(16.1)

10.9(11.2)

3.6(3.0)

30 496.6(435.0)

木 24.1(21.0)

17.4(17.2)

2.4(1.9)

チーズおかかお
にぎり、お茶・麦
茶

付食パン、普通
牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（切干大根・わか
め）、小松菜と厚揚げの煮びた
し、和風しらす入りサラダ、豚肉
の香味焼き

○食パン、米、○マーガリ
ン、ごま、砂糖、ごま油、油

○牛乳、豚肉(もも)、生揚
げ、白みそ、しらす干し、生
わかめ、いわし(煮干し)、か
つお節、◎牛乳

こまつな、レタス、きゅうり、
ねぎ、にんじん、○いちご
ジャム・低糖度、切り干しだ
いこん、にんにく、しょうが、
焼きのり

しょうゆ、本みりん、ほんだし せんべい（午
前）、普通牛乳

磯うどん、おかか和え（厚揚げ・
青菜）、きゅうりのナムル、柿

生うどん、○米、マヨネー
ズ、砂糖、ごま、油、ごま油

生揚げ、豚肉(もも)、生わか
め、○チーズ、ベーコン、か
つお節、○かつお節、◎牛
乳

かき、もやし、たまねぎ、こま
つな、にんじん、きゅうり、
コーン（冷凍）、ねぎ、干しし
いたけ、○焼きのり、◎きゅう
り

しょうゆ、酢、○しょうゆ、みり
ん、ほんだし

普通牛乳、ス
ティックきゅうり
（午前）

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

七分つきごはん、ポークカレー、
フレンチサラダ、りんご、ハムカツ

じゃがいも、七分つき米、パ
ン粉、小麦粉、油、○水あ
め、○砂糖、オリーブ油、砂
糖

○牛乳、ハム、豚肉(もも)、
○きな粉、◎牛乳

りんご、たまねぎ、にんじん、
キャベツ、きゅうり、しょうが、
にんにく、◎きゅうり

カレールウ、酢、食塩 普通牛乳、ス
ティックきゅうり
（午前）

きな粉あめ、せ
んべい、普通牛
乳（午後）

オレンジジュー
ス、せんべい

ごはん、みそ汁（えのき・わか
め）、すき焼き風煮物、小松菜と
ツナのごま和え、もやしのサラダ

○さつまいも、米、しらたき、
○オリーブ油、砂糖、○てん
さい含蜜糖、ごま油、ごま

○牛乳、焼き豆腐、豚肉(も
も)、白みそ、なると、ツナ油
漬缶、油揚げ、生わかめ、い
わし(煮干し)、○粉チーズ、
◎牛乳

もやし、はくさい、こまつな、
にんじん、ねぎ、えのきた
け、きゅうり、しいたけ

しょうゆ、酢、ほんだし、○食
塩、○こしょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

○牛乳、鶏手羽元、ベーコ
ン、ハム、◎牛乳

トマトジュース缶、ほうれんそ
う、キャベツ、ブロッコリー、
コーン（冷凍）、きゅうり、にん
じん、えのきたけ、しめじ、焼
きのり、にんにく

りんご酢、しょうゆ、コンソメ、
酢、食塩、ほんだし

せんべい（午
前）、普通牛乳

普通牛乳（午
後）、さつまいも
ロースト

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

焼き芋、普通牛
乳（午後）

ごはん、みそ汁（小松菜・油揚
げ）、豚肉のつけ焼き、ツナ入り
ポテトのチーズ焼き、キャベツと
きゅうりの塩もみ

じゃがいも、米、○砂糖、◎
ポップコーン、マヨネーズ、
砂糖

○牛乳、豚肉(肩ロース)、ツ
ナ油漬缶、油揚げ、白み
そ、ピザ用チーズ、いわし
(煮干し)、粉チーズ、脱脂粉
乳、◎牛乳

こまつな、キャベツ、きゅう
り、たまねぎ、赤ピーマン、
ピーマン、にんにく、○かん
てん（粉）

しょうゆ、本みりん、ほんだ
し、食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

牛乳寒天、クラッ
カー、お茶・麦
茶

焼きもろこし飯、スープ（キャベ
ツ・えのき）、鶏のさっぱり煮、ほ
うれん草の磯香和え、ポテトサラ
ダ

○さつまいも、米、じゃがい
も、マヨネーズ、砂糖、油

普通牛乳、せん
べい（午前）

ウィンナーロー
ル、お茶・麦茶

七分つきごはん、黄金煮、小松
菜のじゃこあえ、コールスローサ
ラダ、あじのり、みそ汁（切干大
根・貝割れ）

七分つき米、○ロールパン、
じゃがいも、生いも板こん
にゃく、○マヨネーズ、砂
糖、油、ごま油

○牛乳、生揚げ、豚肉(ば
ら)、白みそ、○ベーコン、ハ
ム、しらす干し、生わかめ、
いわし(煮干し)、◎牛乳

こまつな、にんじん、たまね
ぎ、キャベツ、きゅうり、○レ
タス、○トマト、たけのこ（ゆ
で）、切り干しだいこん、しい
たけ、かいわれだいこん、味

しょうゆ、酢、本みりん、ほん
だし、食塩

普通牛乳、ス
ティックきゅうり
（午前）

○牛乳、さば、白みそ、油揚
げ、いわし(煮干し)、生わか
め、ハム、カッテージチー
ズ、◎牛乳

キャベツ、にんじん、○にん
じん、きゅうり、ねぎ、コーン
（冷凍）、しいたけ、○干しぶ
どう

かつおだし汁、しょうゆ、ほ
んだし、食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

ベーコンレタス
ドッグ、普通牛
乳（午後）

ごはん、みそ汁（キャベツ・麩）、
まぐろの五色あげ、かぶときゅうり
の浅漬け、小松菜とたらこの和え
物

○食パン、米、さつまいも、
片栗粉、油、焼ふ、砂糖

かじき、○ウインナー、油揚
げ、白みそ、たらこ、だいず
（乾）、いわし(煮干し)、◎牛
乳

こまつな、きゅうり、キャベ
ツ、かぶ、にんじん、えだま
め（冷凍）

しょうゆ、○ケチャップ、ケ
チャップ、ほんだし、食塩

野菜のマフィン、
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 オレンジジュー
ス、せんべい

いりこ菜飯、みそ汁（じゃがいも・
わかめ）、さばの塩焼き、キャベ
ツの煮びたし、スパゲッティサラ
ダ

米、じゃがいも、○ホットケー
キ粉、◎ポップコーン、マヨ
ネーズ、○じゃがいも、サラ
ダ用スパゲティ、砂糖、○砂
糖

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

ポテトもち、お
茶・麦茶

ごはん、みそ汁（わかめ・もや
し）、鶏肉の甘辛焼き、ナムル風
煮びたし、揚げじゃがいものサラ
ダ

米、○白玉粉、じゃがいも、
油、砂糖、○油、ごま油

○牛乳、鶏もも肉、○粉
チーズ、油揚げ、白みそ、生
わかめ、いわし(煮干し)、◎
牛乳

もやし、ほうれんそう、レタ
ス、にんじん、トマト、きゅう
り、ねぎ、しょうが

しょうゆ、かつおだし汁、酢、
ほんだし、食塩、○食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

鶏もも肉、豚肉(ロース)、○
ツナ油漬缶、だいず（乾）、
ツナ油漬缶、かつお節、◎
牛乳

みかん、にんじん、レタス、ト
マト、○こまつな、ねぎ、セロ
リー、きょうな、干ししいた
け、こんぶ（だし用）、にんに
く、◎きゅうり

しょうゆ、本みりん、○しょう
ゆ、酢、食塩、○食塩

普通牛乳、ス
ティックきゅうり
（午前）

もちもちチーズ
パン、普通牛乳
（午後）

ごはん、高野豆腐のグラタン、ブ
ロッコリーの胡麻おかか和え、り
んごサラダ、みそ汁（大根・油揚
げ）

○じゃがいも、米、○片栗
粉、◎ポップコーン、小麦
粉、バター、ごま、○砂糖、
油、○油、砂糖

牛乳、ピザ用チーズ、油揚
げ、白みそ、凍り豆腐、いわ
し(煮干し)、ベーコン、かつ
お節、◎牛乳

だいこん、ブロッコリー、にん
じん、キャベツ、きゅうり、た
まねぎ、りんご、しめじ、ごぼ
う、○焼きのり

酢、○しょうゆ、しょうゆ、コン
ソメ、ほんだし、食塩、白こ
しょう

お茶・麦茶、和
風ツナおにぎり

七分つきごはん、みそ汁（白菜・
えのき）、生鮭の照り焼き、さつま
芋のレモン煮、ブロッコリーと竹
輪のサラダ

さつまいも、七分つき米、○
ホットケーキ粉、マヨネー
ズ、砂糖、○砂糖、ごま

○牛乳、さけ、白みそ、○ク
リームチーズ、ちくわ、いわ
し(煮干し)、○無塩バター、
◎牛乳

ブロッコリー、はくさい、にん
じん、コーン（冷凍）、えのき
たけ、○ブルーベリー、レモ
ン

しょうゆ、みりん、ほんだし せんべい（午
前）、普通牛乳

普通牛乳（午
後）、カップケー
キ（ブルーベリー
とチーズ）

うどん（鶏南蛮）、人参とツナのき
んぴら、スタミナサラダ、みかん

生うどん、○米、しらたき、
油、片栗粉、ごま油、ごま、
砂糖

オレンジジュー
ス、せんべい

グリンピースごはん、スープ（キャ
ベツ・えのき）、スペイン風オムレ
ツ、もやしとツナの和え物、ゆで
豚のサラダ

○さつまいも、米、じゃがい
も、◎ポップコーン、○砂
糖、ごま、砂糖、油、ごま油

○牛乳、卵、豚肉(ロース)、
白みそ、ヨーグルト(無糖)、
ベーコン、ツナ油漬缶、チー
ズ、◎牛乳

もやし、きゅうり、キャベツ、レ
タス、にんじん、トマト、えの
きたけ、グリンピース（冷
凍）、たまねぎ、しいたけ、
コーン（冷凍）、こんぶ（だし

ケチャップ、しょうゆ、コンソ
メ、食塩、○食塩

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

○豆乳、木綿豆腐、○ゆで
あずき缶、豚ひき肉、ハム、
チーズ、生わかめ、ベーコ
ン、○ゼラチン、◎牛乳

りんご、きゅうり、チンゲンサ
イ、もやし、ほうれんそう、に
んじん、しょうが

しょうゆ、酢、ほんだし、食塩 普通牛乳、せん
べい（午前）

いもようかん、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

せんべい、お
茶・麦茶、豆乳
ゼリー（小倉・ゼ
ラチン）

ごはん、みそ汁（かぼちゃ・たま
ねぎ）、鶏肉のトマトソース煮、ブ
ロッコリーの胡麻和え、じゃがい
もとほうれん草のサラダ

米、○強力粉、じゃがいも、
◎ポップコーン、小麦粉、○
砂糖、○ざらめ糖（中ざら）、
砂糖、ねりごま、ごま、ポテト
チップス、バター、○片栗

○牛乳、鶏もも肉、白みそ、
○赤みそ、いわし(煮干し)、
ベーコン、◎牛乳

たまねぎ、ブロッコリー、ほう
れんそう、かぼちゃ、にんじ
ん、トマトピューレ、コーン
（冷凍）、万能ねぎ、ピーマ
ン、セロリー、にんにく

ケチャップ、しょうゆ、酢、○
ドライイースト、コンソメ、ほん
だし

ポリコーン（午
前）、普通牛乳

焼きまんじゅう、
普通牛乳（午
後）

ビビンバ、青梗菜のスープ、パリ
パリポテト、酢の物（きゅうり・わか
め）、りんご

米、じゃがいも、ぎょうざの
皮、油、砂糖、ごま、ごま油

普通牛乳、ポリ
コーン（午前）

オープンロー
ル、ヤクルト

わかめごはん、みそ汁（豆腐・な
めこ）、かぼちゃコロッケ、千切り
キャベツ、切り干し大根の煮物

○焼きそばめん、米、パン
粉、小麦粉、油、砂糖、○
油、ごま油

木綿豆腐、豚ひき肉、白み
そ、○豚肉(肩ロース)、油揚
げ、いわし(煮干し)、生わか
め、◎牛乳

かぼちゃ、たまねぎ、○キャ
ベツ、キャベツ、○もやし、
なめこ、にんじん、しいたけ、
切り干しだいこん、○ピーマ
ン、○にんじん、○あおの

中濃ソース、○焼きそばソー
ス、しょうゆ、ほんだし

普通牛乳、ス
ティックきゅうり
（午前）

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

焼きそば、お茶・
麦茶

ごはん、豚汁、鮭のレモン蒸し、
金時豆の煮豆、胡麻ドレッシン
グサラダ

米、○ロールパン、じゃがい
も、○じゃがいも、砂糖、◎
ポップコーン、○マヨネー
ズ、生いも板こんにゃく、油

○ヤクルト、さけ（塩）、木綿
豆腐、○卵、いんげんまめ
（乾）、豚肉(もも)、○魚肉
ソーセージ、白みそ、ハム、
油揚げ、いわし(煮干し)、◎

レタス、だいこん、にんじん、
トマト、○きゅうり、きゅうり、レ
モン、ねぎ、しいたけ

○食塩

オレンジジュー
ス、せんべい

七分つきごはん、スープ（もや
し）、麻婆豆腐、ほうれん草の胡
麻和え、チーズサラダ、みかん

七分つき米、○ホットケーキ
粉、○メープルシロップ、○
マーガリン、ごま油、砂糖、
油、片栗粉、三温糖、ごま

○牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、チーズ、生わかめ、白み
そ、◎牛乳

みかん、ほうれんそう、ね
ぎ、キャベツ、にんじん、たま
ねぎ、大豆もやし、きゅうり、
レタス、にら、しょうが、にん
にく

しょうゆ、酢、中華だしの素、
食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

ホットケーキ、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

ブドウゼリー、Fe
入り牛乳

ごはん、みそ汁（かぶ・油揚げ）、
ジャーマンポテト、コーンサラダ、
豆腐ハンバーグ

じゃがいも、米、◎ポップ
コーン、○砂糖、マヨネー
ズ、パン粉、油、バター、オ
リーブ油、砂糖

○Fe入り牛乳、豚ひき肉、
木綿豆腐、○ホイップクリー
ム、ウインナー、油揚げ、白
みそ、卵、牛乳、ハム、いわ
し(煮干し)、◎牛乳

○ぶどう濃縮果汁、たまね
ぎ、かぶ、キャベツ、にんじ
ん、しめじ、きゅうり、コーン
（冷凍）、ピーマン、○みか
ん缶、しいたけ、○かんてん

本みりん、酢、しょうゆ、ほん
だし、食塩、コンソメ、白こ
しょう

ポリコーン（午
前）、普通牛乳


