
様式F101 2019年12月 千歳認定こども園(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

630.7(495.9)

26.0(20.8)

20.2(16.4)

1.4(1.1)

580.1(491.7)

25.1(21.4)

20.6(18.0)

2.4(2.0)

535.5(450.2)

25.5(21.6)

16.3(14.5)

1.9(1.6)

676.7(577.2)

24.2(21.8)

18.7(16.7)

2.5(2.1)

543.1(494.7)

23.5(21.1)

17.4(16.3)

2.1(1.9)

516.2(458.5)

23.9(20.8)

15.5(14.0)

1.2(1.1)

638.0(527.2)

25.1(21.3)

18.1(15.6)

1.7(1.4)

610.0(515.7)

22.0(18.9)

16.5(14.8)

1.2(1.0)

645.5(533.4)

25.0(20.8)

16.9(15.0)

1.8(1.5)

623.4(530.9)

26.4(23.0)

13.8(12.8)

3.9(3.2)

617.5(520.8)

25.2(21.5)

21.8(19.0)

2.2(1.8)

507.3(494.9)

26.8(24.0)

16.2(18.0)

2.7(2.3)

621.0(550.2)

24.8(22.0)

22.2(19.7)

2.7(2.4)

686.5(592.3)

29.1(26.0)

17.5(16.3)

2.0(1.8)

585.4(472.9)

22.3(19.8)

18.3(13.8)

1.8(1.5)

593.6(502.9)

24.4(20.6)

16.1(14.6)

1.9(1.5)

576.2(493.5)

22.9(20.0)

15.2(13.9)

2.0(1.5)

477.2(418.5)

20.5(16.5)

21.1(15.3)

2.4(2.2)

610.6(525.1)

21.5(19.0)

20.5(18.0)

2.3(1.9)

638.6(523.6)

24.6(20.5)

19.8(17.1)

2.1(1.7)

573.5(484.6)

22.9(19.4)

18.1(15.9)

1.7(1.4)

636.6(536.1)

26.9(22.8)

16.8(14.9)

2.2(1.8)

561.1(486.0)

21.5(18.8)

19.4(17.0)

2.4(2.0)

562.6(473.8)

21.0(18.1)

19.7(17.3)

1.5(1.3)

1275(925)

52(37)

35(25)

4.3(3.3)
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1日の摂取目標量

給食とおやつを食べた場合、３～５歳児では1日の栄養量の４８％を園でとることになります。
0～2歳児（3歳未満児）では1日の栄養量の５０％を園でとることになります。

内容は変更になる場合がございます。
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月

03

火

04

水

05

せんべい、
牛乳

クッキー、
牛乳

豚の生姜焼き丼、中華スー
プ（じゃがいも）、ごま和
え、果物（バナナ）

米、じゃがいも、砂糖、
ごま

○牛乳、◎牛乳、豚肉、
豚肉

バナナ、キャベツ、小松
菜、玉ねぎ、にんじん、
しょうが

しょうゆ、中華だし、み
りん、食塩、こしょう

牛乳

キッズビビンバ、スープ
（わかめ・玉ねぎ）、大学
芋、果物（みかん）

米、さつまいも、麦、砂
糖、油、ごま、ごま、ご
ま油

○牛乳、卵、豚肉、鶏
肉、◎牛乳

みかん、玉ねぎ、ほうれ
ん草、もやし、にんじ
ん、わかめ、ニンニク、
しょうが

しょうゆ、みりん、酢、
コンソメ、食塩、酒

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

牛乳

3時おやつ行事

五分つきごはん、味噌汁（もず
く・ねぎ）、ぶりの照り焼き、
磯あえ、かぼちゃのそぼろあん
かけ、果物（バナナ）

米、砂糖、片栗粉、油 ○牛乳、ぶり、鶏肉、み
そ、煮干し、◎牛乳、ぶ
り

バナナ、かぼちゃ、もや
し、もずく、小松菜、玉
ねぎ、にんじん、ねぎ、
のり、しょうが

しょうゆ、みりん、酒 牛乳 チーズドッ
グ、牛乳

オレンジゼ
リー、牛乳

麦ごはん、味噌汁（キャベツ・
ネギ）、ポテト入りオムレツ、
ミニトマト添え、納豆サラダ、
果物（りんご）

米、○小麦粉、じゃがい
も、麦、バター

○牛乳、卵、納豆、牛
乳、みそ、○鶏肉、チー
ズ、ハム、ベーコン、煮
干し、かつお節、◎牛乳

りんご、もやし、ミニトマト、ほ
うれん草、キャベツ、ピーマン、
ねぎ、きゅうり、にんじん、○に
んじん、○ごぼう、○ねぎ、○ま
い茸

ケチャップ、○しょう
ゆ、しょうゆ、○食塩、
食塩、こしょう

牛乳

○牛乳、鶏レバー、鶏
肉、○栗、卵、魚肉ソー
セージ、油揚げ、◎牛乳

みかん、○りんご、にんじ
ん、えのき茸、○レモン、
きゅうり、ごぼう、レタス、
ねぎ、椎茸、しょうが

しょうゆ、だし汁、酒、
みりん、中華だし、酢、
食塩、こしょう

牛乳

ひっつみ
（岩手郷土
料理）、牛
乳

ごはん、味噌汁（えのき・
麩）、肉豆腐の卵とじ、
じゃこ和え、果物（いち
ご）

米、○砂糖、砂糖、麩 ○牛乳、卵、豆腐、牛
肉、みそ、しらす、煮干
し、◎牛乳

いちご、○オレンジジュース、も
やし、ほうれん草、○いちご、に
んじん、ねぎ、こんにゃく、しめ
じ、えのき茸、○キウイ、○桃、
○アガー

しょうゆ、酒

りんごとく
りの蒸しパ
ン、牛乳

ロールパン、クリームシ
チュー、かぶときゅうりの
サラダ、果物（オレンジ）

パン、じゃがいも、○白
玉粉、○上新粉、○砂
糖、小麦粉、バター、○
片栗粉、砂糖

○牛乳、鶏肉、牛乳、○
豆腐、◎牛乳

玉ねぎ、オレンジ、か
ぶ、にんじん、きゅう
り、しめじ、グリンピー
ス

○しょうゆ、酢、コンソ
メ、食塩

牛乳 みたらし団
子、牛乳

五目おこわ、卵スープ、レ
バーのかりん揚げ、ポテト
サラダ、果物（みかん）

もち米、じゃがいも、○
小麦粉、○砂糖、しらた
き、マヨネーズ、片栗
粉、○バター、砂糖、油

牛乳 ふかしい
も、牛乳

鶏照り丼、味噌汁（ふの
り・豆腐）、ごぼうサラ
ダ、果物（バナナ）

米、麦、ごま、砂糖 ○牛乳、鶏肉、豆腐、み
そ、煮干し、◎牛乳

バナナ、ごぼう、にんじ
ん、ねぎ、のり、ふのり

しょうゆ、酒、酢、みり
ん

牛乳

○牛乳、豚肉、鶏むね
肉、豆腐、卵、かつお
節、◎牛乳

バナナ、ほうれん草、もやし、ミ
ニトマト、とうもろこし、たけの
こ、玉ねぎ、にんじん、とうもろ
こし、にら、ねぎ、椎茸、しょう
が

こしょう、しょうゆ、オ
イスターソース、鶏ガラ
だし、食塩

牛乳

せんべい、
牛乳

ごはん、味噌汁（小松菜・高野
豆腐）、松風焼き、ミニトマト
ブロッコリー添え、かぼちゃの
ナッツサラダ、果物（みかん）

米、○小麦粉、マヨネー
ズ、パン粉、○山いも、
砂糖

○牛乳、鶏肉、卵、み
そ、○魚肉ソーセージ、
凍り豆腐、アーモンド、
煮干し、○さくらえび、
◎牛乳

みかん、かぼちゃ、玉ねぎ、
ミニトマト、ブロッコリー、
きゅうり、小松菜、○ねぎ、
えのき茸、干しぶどう、○の
り、○青のり

○ソース、酒、みりん、
食塩、こしょう

どんどん焼
き、牛乳

ごはん、味噌汁（大根・油揚
げ）、たらの甘酢あんかけ、
キャベツとリンゴのヨーグルト
サラダ、果物（みかん）

米、○米、油、片栗粉、
砂糖、マヨネーズ、○砂
糖

○牛乳、たら、○納豆、
ヨーグルト、みそ、ハ
ム、油揚げ、煮干し、◎
牛乳、たら

みかん、キャベツ、大根、玉
ねぎ、りんご、にんじん、
きゅうり、椎茸、干しぶど
う、○のり、しょうが、ニン
ニク

○酢、酢、しょうゆ、
酒、○しょうゆ、○食
塩、鶏ガラだし、食塩、
こしょう

牛乳 納豆巻き、
牛乳

ごはん、中華風コーンスー
プ、春巻き、ミニトマト添
え、おかかあえ、果物（バ
ナナ）

○さつまいも、米、春巻
の皮、春雨、油、片栗
粉、ごま油

牛乳 フライドポ
テト、牛乳

チャーシューメン、小女子
と青大豆の炒り煮、果物
（りんご）

中華めん、○米、砂糖、
油、片栗粉、ごま油

○牛乳、豚肉、青大豆、
かまぼこ、小女子、煮干
し、かつお節、◎牛乳

りんご、もやし、ほうれ
ん草、とうもろこし、ね
ぎ、にんじん、○にんじ
ん、○昆布

しょうゆ、中華だし、食
塩

牛乳

○牛乳、◎牛乳、鶏肉、
かまぼこ、油揚げ、かつ
お節

バナナ、ほうれん草、レ
モン、ねぎ、にんじん、
ごぼう、椎茸

しょうゆ、酒 牛乳

夕焼けおに
ぎり、牛乳

五分つきごはん、かき玉汁
（五目）、さばのみそ煮、
きゅうりの酢の物、果物
（バナナ）

○じゃがいも、米、砂
糖、○油、片栗粉

○牛乳、さば、卵、み
そ、ささかまぼこ、◎牛
乳、さば

バナナ、きゅうり、チン
ゲン菜、玉ねぎ、にんじ
ん、わかめ、しょうが、
わかめ

だし汁、酒、酢、みり
ん、しょうゆ、食塩、○
食塩、和風だし

クッキー、
牛乳

ハンバーガー(未ハンバーグ
とパン)、角切り野菜のスー
プ、杏仁フルーツ

パン、○米、じゃがい
も、パン粉、砂糖

○牛乳、牛肉、豚肉、
チーズ、卵、牛乳、ベー
コン、大豆、◎牛乳

キャベツ、玉ねぎ、にん
じん、りんご、バナナ、
レタス、セロリ、パセリ

ソース、ケチャップ、○
しょうゆ、しょうゆ、コ
ンソメ、食塩、○和風だ
し

牛乳 焼おにぎ
り、牛乳

肉うどん、さつま芋のレモ
ン煮、チーズ、果物（バナ
ナ）

うどん、さつまいも、砂
糖

牛乳 コーンフ
レーク、牛
乳

麦ごはん、磯納豆、おで
ん、はるさめサラダ、果物
（バナナ）

米、○砂糖、春雨、麦、
○白玉粉、○上新粉、砂
糖、ごま油

○牛乳、卵、納豆、さつ
ま揚げ、○あずき、○豆
腐、ハム、かつお節、◎
牛乳

バナナ、大根、こんにゃ
く、ほうれん草、にんじ
ん、昆布、のり

しょうゆ、酢、みりん 牛乳

○牛乳、赤魚、豆腐、が
んもどき、みそ、ハム、
煮干し、赤魚、◎牛乳

バナナ、にんじん、きゅ
うり、とうもろこし、さ
やいんげん、ねぎ、しょ
うが、ふのり、○のり

しょうゆ、○しょうゆ、
○酒、酒、みりん、食
塩、こしょう

牛乳

おしるこ、
牛乳

カレーピラフ、野菜スー
プ、チューリップチキン、
ミニトマト添え、クリスマ
スデザート

米、○コーンフレーク、
じゃがいも、片栗粉、
油、りんごゼリー

○牛乳、チューリップチ
キン、鶏肉、ウイン
ナー、◎牛乳

玉ねぎ、○バナナ、ミニトマト、
にんじん、トマト、とうもろこ
し、キャベツ、しめじ、ピーマ
ン、セロリ、パセリ、しょうが、
ニンニク

しょうゆ、コンソメ、
酒、食塩、カレー粉、こ
しょう

いももち、
牛乳

ねばねば丼、みそ汁（はく
さい・油揚げ）、冬至かぼ
ちゃ、果物（りんご）

米、○たこ焼き、麦、砂
糖、油

○牛乳、納豆、卵、あず
き、みそ、油揚げ、煮干
し、かつお節、◎牛乳

りんご、かぼちゃ、白
菜、おくら、めかぶ、の
り、○青のり

○ソース、しょうゆ、み
りん、白だし、食塩

牛乳 たこ焼き、
牛乳

五分つきごはん、味噌汁（ふの
り・豆腐）、赤魚とがんもの炊
き合わせ、マカロニサラダ、果
物（バナナ）

米、○じゃがいも、○片
栗粉、マカロニ、マヨ
ネーズ、○砂糖、砂糖、
○油

サンドイッチ、角切り野菜
のスープ、ほうれん草と
コーンのソテー、果物（オ
レンジ）

パン、マーガリン、油 ○牛乳、ツナ、ベーコ
ン、チーズ、ハム、大豆

オレンジ、ほうれん草、
とうもろこし、きゅう
り、しめじ、にんじん、
玉ねぎ、キャベツ、パセ
リ

しょうゆ、コンソメ、食
塩、こしょう

牛乳

牛乳 サンドイッ
チ、牛乳

せんべい、
牛乳

ひき肉カレー、海草サラ
ダ、果物（バナナ）

米、じゃがいも、油 ○牛乳、○ソフール　元
気ヨーグルト、ひき肉
（牛・豚）、かまぼこ、
◎牛乳

バナナ、玉ねぎ、もや
し、にんじん、ピーマ
ン、しめじ、とうもろこ
し、海草サラダ、わか
め、ニンニク

ドレッシング 牛乳 元気ヨーグ
ルト、牛乳

○牛乳、あじ、しらす、
○卵、○卵、◎牛乳、あ
じ

伊予柑、もやし、ほうれん
草、ミニトマト、まい茸、ブ
ロッコリー、しめじ、えのき
茸、しょうが、三つ葉

オイスターソース、酒、
しょうゆ、食塩、カレー
粉

牛乳

天
皇
誕
生
日

マーボー丼、味噌汁（キャ
ベツ・ネギ）、ごまかけ、
果物（りんご）

米、○パン、麦、○マー
ガリン、片栗粉、ごま、
砂糖、ごま油

○牛乳、豆腐、豚肉、み
そ、○チーズ、煮干し、
◎牛乳

りんご、ほうれん草、ね
ぎ、もやし、にんじん、
キャベツ、玉ねぎ、○
ジャム、ニンニク、しょ
うが、椎茸

しょうゆ、酒

スイートポ
テト、牛乳

五分つきごはん、ワンタン
スープ、おかか納豆、もや
しとひじきの酢あえ、果物
（バナナ）

米、○米、ワンタンの
皮、砂糖、ごま油

○牛乳、納豆、豚肉、ツ
ナ、納豆、かつお節、◎
牛乳

バナナ、もやし、にんじ
ん、○小松菜、ねぎ、さ
やいんげん、ひじき、椎
茸、ねぎ

しょうゆ、酢、○酒、中
華だし、食塩、○食塩、
こしょう

牛乳 菜飯おにぎ
り、牛乳

五分つきごはん、焼ききのこの
スープ、あじのカレー揚げ、ト
マト添え、じゃこ和え、果物
（いよかん）

○さつまいも、米、○砂
糖、片栗粉、油、○バ
ター、ごま油


