
2020年07月 献    　  立      　表 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

556.3(470.2)

22.0(18.6)

16.8(14.8)

2.1(1.7)

666.1(584.8)

28.6(25.0)

25.2(22.0)

3.0(2.6)

649.6(556.9)

21.9(19.0)

15.7(14.1)

2.2(1.8)

590.7(555.0)

24.9(22.1)

14.0(15.6)

2.1(1.9)

632.9(543.2)

24.2(22.2)

15.0(13.9)

1.8(1.5)

682.5(590.8)

22.7(19.7)

19.2(16.9)

2.2(1.8)

621.9(524.5)

21.1(18.2)

19.2(16.9)

1.8(1.5)

599.4(516.5)

24.4(22.4)

18.6(16.8)

2.2(1.8)

547.2(467.8)

22.8(22.3)

17.2(14.4)

1.1(0.9)

592.9(501.2)

20.9(18.0)

19.7(17.2)

2.0(1.6)

541.6(458.3)

25.9(21.7)

14.5(13.0)

1.6(1.3)

634.3(535.0)

24.0(20.5)

24.1(20.8)

2.0(1.7)

696.6(584.9)

23.7(20.3)

21.5(18.7)

1.8(1.5)

635.6(535.6)

27.1(22.8)

20.8(18.1)

2.9(2.3)

604.7(511.2)

22.7(19.6)

14.4(13.0)

1.4(1.1)

559.5(493.0)

24.8(21.5)

20.0(17.6)

1.6(1.4)

534.5(454.4)

21.4(18.4)

18.3(16.1)

1.9(1.6)

631.7(528.1)

25.2(21.1)

21.6(18.5)

1.7(1.3)

622.2(547.8)

25.0(21.6)

24.8(21.6)

1.9(1.7)

581.3(531.0)

22.1(20.3)

20.9(18.8)

2.0(1.8)

636.8(546.0)

25.8(22.5)

17.7(15.8)

2.7(2.2)

621.1(523.7)

24.1(20.6)

20.4(17.9)

1.8(1.5)

666.3(544.2)

27.6(22.8)

22.8(19.5)

3.0(2.4)

602.8(509.0)

25.8(22.0)

17.7(15.7)

1.5(1.3)

617.3(538.7)

22.8(19.3)

16.0(14.3)

2.0(1.3)

1275(925)

52(37)

35(25)

4.3(3.3)
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ゆかりわかめ
おにぎり、牛
乳

さばのそぼろご飯、豆
乳コーン汁、ベイクド
じゃが、果物（小玉す
いか）

米、じゃがいも、砂糖、
ごま油、片栗粉、米粉

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。

31

金

ごはん、味噌汁（わかめ・と
うふ）、あじ南蛮、かぼちゃ
サラダ、果物（パイナップル
未バナナ）

米、○米、油、マヨネー
ズ、片栗粉、砂糖、麦

○牛乳、あじ、豆腐、み
そ、煮干し、◎牛乳、あ
じ

パイナップル、かぼ
ちゃ、玉ねぎ、きゅう
り、ねぎ、ピーマン、に
んじん、わかめ、干しぶ
どう、バナナ

酢、しょうゆ、食塩、こ
しょう、鶏ガラだし

牛乳

麦ごはん、もやし汁、
納豆、豚肉となすの炒
め煮、果物（メロン）

○パン、米、じゃがい
も、麦、○マーガリン、
油、砂糖、ごま油、ご
ま、ごま、片栗粉

○牛乳、納豆、豚肉、豚
肉、○チーズ、みそ、◎
牛乳

メロン、もやし、なす、
玉ねぎ、にんじん、ピー
マン、ねぎ、とうもろこ
し、○ジャム、椎茸、ニ
ンニク

しょうゆ、中華だし、み
りん、酒

せんべい、牛
乳

牛乳 サンドイッ
チ、牛乳

○牛乳、豆腐、豆乳、さ
ば、鶏肉、◎牛乳

小玉すいか、キャベツ、
玉ねぎ、とうもろこし、
にんじん、えのき茸、ね
ぎ、ごぼう、昆布

酒、しょうゆ、食塩、パ
セリ粉、こしょう

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

ひじきごはん、味噌汁（ほう
れん草・凍り豆腐）、かじき
のから揚げ、トマト添え、
コールスロー、果物（バナ
ナ）

米、麦、油、片栗粉、砂
糖、三温糖、マヨネーズ

○牛乳、かじき、みそ、
油揚げ、高野豆腐、煮干
し、◎牛乳、かじき

バナナ、キャベツ、ミニトマト、○み
かん缶、きゅうり、ほうれん草、にん
じん、○バナナ、玉ねぎ、○さくらん
ぼ、とうもろこし、レモン果汁、ひじ
き、しょうが

しょうゆ、酒、酢、食
塩、マスタード、こしょ
う

牛乳 杏仁フルー
ツ、牛乳

牛乳 おにぎり
（じゃこね
ぎ）、牛乳

バンズパン、角切り野
菜のスープ、チーズオ
ムレツ、チリコンカ
ン、果物（オレンジ）

パン、○米、○ごま、○
砂糖、油、バター、小麦
粉、砂糖

○牛乳、卵、大豆、ひき
肉（牛・豚）、チーズ、
○みそ、牛乳、ベーコ
ン、◎牛乳

オレンジ、玉ねぎ、キャ
ベツ、トマト、にんじ
ん、セロリ、パセリ、ニ
ンニク

ケチャップ、○みりん、
しょうゆ、コンソメ、
ソース、酒、食塩、カ
レー粉、パセリ粉、ナツ
メグ、こしょう

牛乳

○牛乳、納豆、鶏肉、豆
腐、かつお節、◎牛乳

バナナ、ねぎ、ごぼう、
にんじん、レモン、のり

しょうゆ、酢、酒、食塩 牛乳

おにぎり（み
そ焼き）、牛
乳

焼きそば、ベイクド
じゃが、オレンジ
ジュース

焼そばめん、じゃがい
も、○米、油、○ごま油

○牛乳、豚肉、豚肉、○
しらす、○かつお節、◎
牛乳

オレンジジュース、キャ
ベツ、もやし、玉ねぎ、
にんじん、○ねぎ、青の
り

ソース、○しょうゆ、食
塩

クッキー、牛
乳

ごはん、味噌汁（キャベ
ツ・ネギ）、鶏肉のトマト
煮、サラダ菜、切干大根の
煮物、果物（バナナ）

米、○小麦粉、○砂糖、
麦、油、片栗粉、砂糖

○牛乳、鶏肉、○卵、み
そ、竹輪、○みそ、煮干
し、◎牛乳

トマト、バナナ、玉ね
ぎ、にんじん、キャベ
ツ、切干大根、ねぎ、サ
ラダ菜、ピーマン、ピー
マン、ニンニク

しょうゆ、○酢、みり
ん、コンソメ、食塩、パ
セリ粉、こしょう

牛乳 味噌カステ
ラ、牛乳

納豆寿司、鶏汁、さつ
ま芋のレモン煮、果物
（バナナ）

米、さつまいも、じゃが
いも、砂糖

牛乳 夕焼けおにぎ
り、牛乳

ちらし寿司、鶏つみれ
のすまし汁、さつま芋
のレモン煮、果物（パ
イナップル未バナナ）

米、さつまいも、砂糖、
そうめん、片栗粉、○砂
糖、ごま、小花麩、油

○牛乳、鶏肉、卵、○生
クリーム、豆腐、かつお
節、油揚げ、○ゼラチ
ン、◎牛乳

パイナップル、○かぼちゃ、
にんじん、レモン、おくら、
さやえんどう、かんぴょう、
椎茸、しょうが、昆布、の
り、バナナ

だし汁、酢、しょうゆ、
食塩、山椒

牛乳

○牛乳、鶏肉、卵、ヨー
グルト、しらす、◎牛乳

小玉すいか、もやし、ほ
うれん草、モロヘイヤ、
サラダ菜、ニンニク、の
り、青のり

ケチャップ、しょうゆ、
食塩、コンソメ、カレー
粉、こしょう

牛乳

パンプキンプ
リン、牛乳

ビーフカレー、ごま和
え、果物（さくらん
ぼ）

米、じゃがいも、○米、
麦、ごま、砂糖、油

○牛乳、牛肉、大豆、◎
牛乳

玉ねぎ、小松菜、さくら
んぼ、にんじん、キャベ
ツ、しめじ、グリンピー
ス、○にんじん、ア
ガー、○昆布、ニンニク

しょうゆ

ゆかりクッ
キー、牛乳

五分つきごはん、おかず汁、
ししゃものごま焼き（0.1た
ら）、かぼちゃのそぼろあん
かけ、果物（オレンジ）

米、ごま、ごま油、砂
糖、片栗粉、油

○牛乳、○ヨーグルト、
豆腐、ししゃも、鶏肉、
鶏肉、みそ、◎牛乳、た
ら

オレンジ、○バナナ、か
ぼちゃ、なす、玉ねぎ、
えのき茸、にんじん、
しょうが

だし汁、しょうゆ、みり
ん

牛乳 バナナヨーグ
ルト、牛乳

麦ごはん、モロヘイヤと卵の
スープ、やみつきタンドリー
チキン、グリーンポテト、
じゃこ和え、果物（小玉すい
か）

米、じゃがいも、○小麦
粉、○油、○三温糖、
麦、片栗粉、ごま、ごま
油

牛乳 コーンフレー
ク、牛乳

お好み焼き、ふかしい
も、トマト、果物（バ
ナナ）

さつまいも、小麦粉、片
栗粉、砂糖

○牛乳、豚肉、卵、豚
肉、かつお節、◎牛乳

キャベツ、バナナ、ね
ぎ、トマト、きゅうり、
青のり

ソース、しょうゆ、和風
だし、食塩

牛乳

○牛乳、卵、納豆、牛
乳、チーズ、生クリー
ム、みそ、ベーコン、ハ
ム、煮干し、かつお節、
◎牛乳

バナナ、もやし、ほうれ
ん草、小松菜、ミニトマ
ト、もずく、きゅうり、
にんじん、ねぎ

しょうゆ、○しょうゆ、
○みりん、食塩、こしょ
う、ナツメグ

牛乳

せんべい、牛
乳

五分つきごはん、味噌汁（な
めこ・豆腐）、鮭のチーズ焼
き、ミニトマト添え、だし、
果物（メロン）

米、○コーンフレーク、
小麦粉、バター

○牛乳、鮭、豆腐、チー
ズ、みそ、かつお節、◎
牛乳、鮭

メロン、○バナナ、きゅ
うり、ミニトマト、な
す、なめこ、おくら、し
そ、ねぎ、納豆昆布

食塩、こしょう

大学芋、牛乳

ごはん、味噌汁（大根・油揚
げ）、おからコロッケ、トマ
ト添え、ほうれんそうのおひ
たし、果物（バナナ）

米、じゃがいも、○砂
糖、パン粉、小麦粉、
油、片栗粉、ごま、砂糖

○牛乳、○卵、おから、
ひき肉（牛・豚）、み
そ、油揚げ、煮干し、◎
牛乳

バナナ、ほうれん草、大
根、ミニトマト、玉ね
ぎ、ひじき

だし汁、みりん、しょう
ゆ、酒、食塩

牛乳 プリン、牛乳

麦ごはん、味噌汁（もずく・
ねぎ）、ほうれん草のキッ
シュ風、トマト添え、納豆サ
ラダ、果物（バナナ）

米、○さつまいも、麦、
○砂糖、○油、○ごま

牛乳 オレンジゼ
リー、牛乳

麦ごはん、味噌汁（玉ねぎ・
わかめ）、凍り豆腐とひき肉
の煮物、おかひじきとじゃこ
の三杯酢、果物（オレンジ）

米、○小麦粉、麦、○オ
リーブ油、片栗粉、○砂
糖、砂糖

○牛乳、ひき肉、豆腐、
○チーズ、みそ、凍り豆
腐、○チーズ、ちりめん
じゃこ、煮干し、◎牛乳

オレンジ、玉ねぎ、おか
ひじき、小松菜、もや
し、にんじん、わかめ、
きくらげ、椎茸

だし汁、しょうゆ、みり
ん、酢、○食塩、○ドラ
イイースト、食塩

牛乳

○牛乳、◎牛乳、豚肉、
牛肉、鶏肉、みそ、チー
ズ

バナナ、玉ねぎ、レタ
ス、もやし、ミニトマ
ト、にんじん、ニンニク

だし汁、ケチャップ、
ソース、カレー粉、食
塩、こしょう

牛乳

チーズフォ
カッチャ、牛
乳

お赤飯、味噌汁（あおさ・
豆腐）、厚焼き卵、炒り
鶏、ブロッコリー添え、果
物（さくらんぼ）

もち米、砂糖、○砂糖、
油

○牛乳、卵、鶏肉、豆
腐、みそ、あずき、煮干
し、◎牛乳

○オレンジジュース、さくらん
ぼ、○いちご、ごぼう、にんじ
ん、ブロッコリー、こんにゃく、
○みかん、ねぎ、○アガー、椎
茸、あおさ

だし汁、しょうゆ、酒、
食塩

せんべい、牛
乳

五分つきごはん、味噌汁
（じゃが・玉ねぎ）、豚肉
ときくらげの卵炒め、もず
く酢、果物（メロン）

米、じゃがいも、砂糖、
片栗粉、ごま油

○牛乳、卵、豚肉、豚
肉、みそ、煮干し、◎牛
乳

メロン、玉ねぎ、きゅう
り、もずく、きくらげ、
しょうが

だし汁、酒、しょうゆ、
みりん、鶏ガラだし、食
塩、こしょう

牛乳 せんべい、牛
乳

タコライス、具だくさ
ん味噌汁、果物（バナ
ナ）

米、麦、ごま油

牛乳 ふかしいも、
牛乳

ごはん、みそけんちん汁、
さばの塩焼き、トマト添
え、モロヘイヤお浸し、果
物（小玉すいか）

米、○米粉、○砂糖、○
油、ごま油、○粉糖

○牛乳、さば、豆腐、○
おから、みそ、油揚げ、
かつお節、◎牛乳、さば

小玉すいか、大根、モロ
ヘイヤ、ミニトマト、○
バナナ、にんじん、もや
し、ねぎ、ごぼう、大根

だし汁、しょうゆ、食塩 牛乳

○牛乳、牛乳、ツナ、
チーズ、ハム、みそ、◎
牛乳

バナナ、かぼちゃ、れん
こん、ブロッコリー、に
んじん、玉ねぎ、きゅう
り

コンソメ、しょうゆ 牛乳

バナナおから
ドーナツ、牛
乳

バンズパン、白身魚のフラ
イ・タルタルソース、ミネ
ストローネ、果物（バナ
ナ）

パン、○さつまいも、マ
ヨネーズ、じゃがいも、
パン粉、小麦粉、油、マ
カロニ

○牛乳、メルルーサ、
卵、大豆、ベーコン、◎
牛乳、メルルーサ

バナナ、トマト、玉ね
ぎ、キャベツ、にんじ
ん、レタス、セロリ、レ
モン果汁

コンソメ、食塩、パセリ
粉、こしょう

せんべい、牛
乳

カレーうどん、きゅう
りの華風サラダ、元気
ヨーグルト

うどん、○米、春雨、片
栗粉、砂糖、ごま油

○牛乳、ソフール　元気
ヨーグルト、豚肉、かま
ぼこ、ハム、大豆、◎牛
乳

玉ねぎ、きゅうり、にん
じん、もやし、しめじ、
ねぎ

だし汁、しょうゆ、みり
ん、酢、○しょうゆ、食
塩、○和風だし

牛乳 焼おにぎり、
牛乳

サンドイッチ、かぼ
ちゃのポタージュ、温
野菜サラダ、果物（バ
ナナ）

パン、じゃがいも、ご
ま、マーガリン、バ
ター、砂糖

フルーツのゼ
リーがけ、牛
乳

かしわ飯、味噌汁（小
松菜・麩）、五目卵焼
き、フライドパンプキ
ン、小玉すいか

米、○砂糖、油、砂糖、
麩、片栗粉、ごま油

○牛乳、卵、鶏肉、鶏
肉、みそ、煮干し、◎牛
乳

小玉すいか、かぼちゃ、○バ
ナナ、にんじん、○みかん、
小松菜、ごぼう、○キウイ、
○小玉すいか、ねぎ、○ア
ガー、椎茸、のり

だし汁、しょうゆ、酒、
みりん、食塩

牛乳


