
2021年10月 献    　  立      　表 千歳認定こども園

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

586.2(505.3)

25.3(23.5)

13.8(12.9)

2.2(1.8)

584.5(492.0)

21.0(18.1)

17.5(15.5)

1.6(1.3)

584.4(491.9)

24.0(20.5)

17.6(15.6)

1.8(1.5)

521.4(541.9)

21.5(22.7)

16.1(18.6)

1.9(1.8)

560.3(492.1)

24.1(21.6)

13.7(13.8)

1.9(1.8)

578.7(509.2)

26.3(22.9)

19.8(17.8)

1.6(1.3)

582.9(489.3)

24.0(20.2)

13.8(12.6)

1.9(1.5)

523.3(446.8)

20.7(17.9)

20.3(17.8)

1.8(1.5)

625.9(526.7)

25.7(22.0)

17.9(15.8)

1.5(1.3)

542.0(478.9)

25.2(21.6)

19.2(16.9)

1.2(1.0)

545.0(580.2)

23.7(27.8)

14.4(20.3)

1.8(1.6)

579.5(479.9)

25.2(21.5)

21.3(18.6)

1.8(1.5)

588.1(495.0)

20.8(17.9)

17.8(15.7)

1.2(0.9)

524.2(467.2)

24.9(22.2)

12.8(12.1)

3.5(3.0)

542.8(457.1)

26.1(22.2)

11.8(11.0)

1.8(1.4)

623.2(527.9)

28.0(23.7)

14.7(13.1)

2.0(1.7)

581.2(481.3)

26.2(22.3)

18.3(16.2)

1.7(1.4)

518.0(438.2)

23.1(19.7)

20.6(18.0)

1.6(1.3)

551.4(455.1)

25.0(20.8)

11.1(10.3)

1.9(1.6)

547.3(458.1)

23.6(19.7)

17.2(15.1)

1.6(1.3)

539.1(456.6)

21.2(18.7)

16.7(14.9)

1.1(1.0)

565.7(477.0)

21.5(18.5)

18.5(16.3)

1.6(1.3)

568.8(488.5)

28.4(25.5)

14.2(13.3)

1.5(1.2)

514.9(436.3)

26.9(22.8)

15.6(14.0)

1.8(1.5)

626.0(535.0)

23.3(20.5)

21.8(19.6)

1.7(1.4)

492.1(447.2)

24.7(22.0)

21.3(19.0)

2.2(2.0)

1275(925)

49(37)

36(26)

3.5(3.0)

ゆり
誕生日会
山形の

郷土料理

新潟県の
郷土料理

十三夜
さつま芋御

飯
お団子

さくら・ば
ら

誕生日会

収穫感謝の日

豚汁作り

30

金

白ごまクッ
キー、牛乳

ごはん、沢煮椀、カレイ
とがんもの炊き合わせ、
ほうれん草の塩ナムル、
果物（バナナ）

米、きび砂糖、ごま、ご
ま油

土

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。→10月からは45％となります。
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

ニギローの日。2歳児クラス以上の子どもたちがラップでごはんをおにぎりにして食べる日です→

27

水

28

木

29

せんべい、
牛乳

サンドイッチ、角切り野
菜と肉団子のスープ、果
物（オレンジ）

パン、片栗粉、マーガリ
ン

○牛乳、鶏肉、ツナ、ハ
ム、チーズ、大豆、◎牛
乳

オレンジ、キャベツ、
きゅうり、玉ねぎ、にん
じん、しめじ、セロリ、
パセリ

しょうゆ、コンソメ、食
塩

牛乳

○牛乳、鶏肉、豚肉、○
あずき、○豆腐、○栗、
しらす、みそ、◎牛乳

りんご、もやし、ほうれ
ん草、玉ねぎ、たけの
こ、にんじん、椎茸

しょうゆ、みりん、酒、
食塩、○食塩

せんべい、
牛乳

特製カレーライス、添え
野菜、果物（ラフラン
ス）

米、じゃがいも、○小麦
粉、○油、○三温糖、
麦、○ごま、小麦粉、
油、蜂蜜

○牛乳、豚肉、大豆、
卵、◎牛乳

玉ねぎ、西洋梨、にんじん、
かぼちゃ、なす、セロリ、り
んご、ホールトマト、しめ
じ、ピーマン、干しぶどう、
ニンニク、しょうが

ワイン、ケチャップ、
ソース、食塩、ソース、
カレー粉、○食塩、オー
ルスパイス、こしょう

牛乳

26

火
牛乳 ぜんざい、

牛乳

○牛乳、かれい、豚肉、
がんもどき、かつお節、
◎牛乳、かれい

バナナ、ほうれん草、も
やし、にんじん、三つ
葉、たけのこ、椎茸、さ
やいんげん、ごぼう、昆
布、しょうが

しょうゆ、食塩、みりん 牛乳

麦ごはん、五目あんかけ
スープ、鶏のごま味噌焼
き、じゃこ和え、果物
（りんご）

米、○きび砂糖、麦、○
白玉粉、○上新粉、春
雨、ごま、きび砂糖、片
栗粉

22

金

23

土

25

月

19

火

20

水

21

木

15

金

16

土

18

月

12

火

13

水

14

木

08

金

09

土

11

月

05

火

06

水

07

木

01

金

02

土

04

月

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

きのこ御飯、あったか
汁、レバーのかりん揚
げ、ミニトマトブロッコ
リー添え、果物（柿）

米、○米、片栗粉、きび
砂糖、油

○牛乳、豚レバー、み
そ、油揚げ、◎牛乳

柿、ミニトマト、大根、
ブロッコリー、にんじ
ん、しめじ、ねぎ、ごぼ
う、えのき茸、椎茸、
しょうが

だし汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

牛乳 ゆかりわか
めおにぎ
り、牛乳

牛乳 甘酒蒸しパ
ン、牛乳

こぎつねごはん、肉団子
のスープ、大学芋、果物
（バナナ）

米、さつまいも、片栗
粉、春雨、きび砂糖、
油、ごま

○牛乳、鶏肉、豆腐、油
揚げ、◎牛乳

バナナ、玉ねぎ、チンゲ
ン菜、にんじん、もや
し、まい茸、ねぎ、ニン
ニク、椎茸、しょうが

しょうゆ、みりん、中華
だし、食塩、こしょう

牛乳

○牛乳、牛乳、鶏肉、ハ
ム、○しらす、○かつお
節、鶏肉、◎牛乳

キウイ、玉ねぎ、かぼ
ちゃ、にんじん、きゅう
り、セロリ、とうもろこ
し、○ねぎ、バナナ

ワイン、食塩、○しょう
ゆ、こしょう

牛乳

せんべい、
牛乳

ねばねば丼、肉団子と白
菜のスープ、果物（りん
ご）

米、○小麦粉、片栗粉、
麦、春雨、きび砂糖、ご
ま油、油

○牛乳、納豆、豚肉、
卵、○栗、豆腐、かつお
節、◎牛乳

りんご、白菜、めかぶ、
おくら、しょうが、の
り、椎茸

しょうゆ、食塩、山椒

おにぎり
（じゃこね
ぎ）、牛乳

あじのそぼろごはん、白
みそ豆乳スープ、ちくわ
磯辺焼き、果物（柿）

米、○さつまいも、○き
び砂糖、小麦粉、きび砂
糖、ごま油、片栗粉、油

○牛乳、あじ、豆乳、竹
輪、みそ、鶏肉、魚肉
ソーセージ、◎牛乳

柿、キャベツ、にんじん、玉
ねぎ、チンゲン菜、ねぎ、ご
ぼう、椎茸、きくらげ、昆
布、しょうが、ニンニク、青
のり

しょうゆ、○食塩、食
塩、こしょう

牛乳 芋ようか
ん、牛乳

バンズパン、手羽元と押
し麦の煮込み、パンプキ
ンサラダ、牛乳、果物
（キウイ未バナナ）

パン、○米、麦、マヨ
ネーズ、バター、○ごま
油

牛乳 中華おこ
わ、牛乳

五分つきごはん、味噌汁
（なめこ・豆腐）、五目
卵焼き、納豆サラダ、果
物（りんご）

米、きび砂糖 ○牛乳、卵、豆腐、納
豆、鶏肉、みそ、ハム、
煮干し、かつお節、◎牛
乳

りんご、小松菜、もや
し、にんじん、なめこ、
きゅうり、ねぎ、椎茸

しょうゆ、食塩 牛乳

○牛乳、豚肉、豚肉、
鮭、◎牛乳

バナナ、もやし、にんじ
ん、小松菜、ねぎ、に
ら、椎茸、のり

しょうゆ、中華だし、
酢、食塩、こしょう

牛乳

たいやき、
牛乳

ごはん、みそ汁（厚揚
げ・小松菜）、たらの香
り蒸し、さつま芋のレモ
ン煮、果物（バナナ）

米、さつまいも、○米、
○もち米、きび砂糖、ご
ま油、○きび砂糖、○ご
ま油

○牛乳、たら、厚揚げ、
○豚肉、みそ、煮干し、
◎牛乳、たら

バナナ、チンゲン菜、小松
菜、○にんじん、レモン、ね
ぎ、にんじん、○たけのこ、
玉ねぎ、○椎茸、しょうが

しょうゆ、○みりん、○
しょうゆ、食塩、○食塩

せんべい、
牛乳

マーボー丼、きのこ汁、
二色ひたし、果物（バナ
ナ）

米、○米、麦、片栗粉、
○きび砂糖、きび砂糖、
ごま油

○牛乳、豆腐、豚肉、○
納豆、みそ、油揚げ、か
つお節、◎牛乳

バナナ、キャベツ、ほうれん
草、ねぎ、にんじん、玉ね
ぎ、なめこ、ごぼう、エリン
ギ、えのき茸、ニンニク、
しょうが、椎茸、○のり

しょうゆ、○酢、○しょ
うゆ、○食塩

牛乳 納豆巻き、
牛乳

おにぎり（さけ）、ワン
タンスープ、チヂミ、果
物（バナナ）

米、小麦粉、ワンタンの
皮、片栗粉、ごま油、白
玉粉、きび砂糖、ごま

牛乳 弁慶飯、牛
乳

五分つきごはん、野菜入
り卵スープ、さばの甘味
噌蒸し焼き、果物（キウ
イ未バナナ）

○さつまいも、米、○き
び砂糖、きび砂糖、米
粉、○バター、片栗粉

○牛乳、さば、卵、み
そ、かつお節、◎牛乳、
さば

キウイ、キャベツ、えの
き茸、まい茸、小松菜、
にんじん、バナナ

みりん、しょうゆ、食
塩、こしょう

牛乳

○牛乳、卵、打ち豆、
チーズ、みそ、牛乳、ひ
き肉（牛・豚）、鶏肉、
油揚げ、煮干し、◎牛乳

みかん、○りんご、大
根、玉ねぎ、トマト、ブ
ロッコリー、にんじん、
セロリ、しめじ、○レモ
ン、ニンニク

ケチャップ、ソース、
しょうゆ、食塩、カレー
粉、○食塩、パセリ粉、
ナツメグ、こしょう

牛乳

スイートポ
テト、牛乳

麦ごはん、納豆汁、鶏の
から揚げ、トマト添え、
ほうれん草と菊のおひた
し、柿の白和え

米、○米、麦、片栗粉、
油、ごま、きび砂糖

○牛乳、鶏肉、豆腐、納
豆、みそ、○みそ、油揚
げ、煮干し、かつお節、
◎牛乳

柿、ほうれん草、もやし、ミ
ニトマト、大根、こんにゃ
く、ねぎ、にんじん、○野沢
菜、なめこ、しょうが、せ
り、菊、芋がら

しょうゆ、みりん、酒、
食塩

りんごとさ
つま芋のか
さね煮、牛
乳

五分つきごはん、味噌汁（豆
腐・わかめ）、春巻き、トマ
ト添え、かぶときゅうりのサ
ラダ、果物（バナナ）

米、春巻の皮、○白玉
粉、○上新粉、春雨、
油、○きび砂糖、きび砂
糖、片栗粉、ごま油

○牛乳、○豆腐、豚肉、
豆腐、みそ、○きな粉、
煮干し、◎牛乳

バナナ、かぶ、きゅう
り、ミニトマト、たけの
こ、もやし、にら、にん
じん、椎茸、ねぎ、わか
め、しょうが

こしょう、酢、オイス
ターソース、食塩、しょ
うゆ、○食塩

牛乳 きなこ団
子、牛乳

五分つきごはん、味噌汁（大
根・油揚げ）、チーズオムレ
ツ、チリコンカン、ブロッコ
リー添え、果物（みかん）

米、○さつまいも、油、
○三温糖、バター、きび
砂糖

牛乳 みたらし団
子、牛乳

チャーシューメン、かぼ
ちゃのミルク煮、果物
（バナナ）

中華めん、バター、きび
砂糖、ごま油

○牛乳、牛乳、豚肉、か
まぼこ、かつお節、煮干
し、◎牛乳

バナナ、かぼちゃ、もや
し、ほうれん草、とうも
ろこし、ねぎ、にんじん

しょうゆ、中華だし、食
塩

牛乳

○牛乳、卵、鶏肉、おか
ら、かまぼこ、油揚げ、
かつお節、◎牛乳

ジョア（マスカット）、
にんじん、ごぼう、○と
うもろこし、しらたき、
ねぎ、椎茸、三つ葉、椎
茸

しょうゆ、だし汁、みり
ん、○しょうゆ、食塩

牛乳

せんべい、
牛乳

さつま芋御飯、味噌汁
（白菜・わかめ）、さけ
の塩こうじやき、なめ茸
あえ、果物（バナナ）

米、さつまいも、○白玉
粉、○上新粉、塩こう
じ、○きび砂糖、○片栗
粉、ごま

○牛乳、さけ、○豆腐、
みそ、煮干し、◎牛乳、
鮭

バナナ、小松菜、白菜、
もやし、なめ茸、わかめ

○みりん、○しょうゆ、
みりん、しょうゆ、食塩

コーンおに
ぎり、牛乳

五分つきごはん、味噌汁（ほ
うれん草・凍り豆腐）、コン
ビーフオムレツ、ブロッコ
リー、磯納豆、果物（みか
ん）

米、○小麦粉、○きび砂
糖、きび砂糖

○牛乳、卵、納豆、○
卵、みそ、コンビーフ、
高野豆腐、○みそ、煮干
し、◎牛乳

みかん、トマト、玉ね
ぎ、ブロッコリー、ほう
れん草、ピーマン、セロ
リ、エリンギ、のり

ケチャップ、しょうゆ、
○酢、食塩、こしょう

牛乳 味噌カステ
ラ、牛乳

五目おこわ、茶碗蒸し、
うの花炒り、ジョア（マ
スカット）

もち米、○米、きび砂
糖、油

牛乳 ねりくり、
牛乳

五分つきごはん、牛肉と
大根の煮物、おかひじき
とじゃこの三杯酢、果物
（なし）

米、○きび砂糖、きび砂
糖

○牛乳、○ヨーグルト、
牛肉、牛肉、厚揚げ、○
生クリーム、ちりめん
じゃこ、○ゼラチン、◎
牛乳

大根、梨、おかひじき、
もやし、にんじん、○レ
モン、さやえんどう、
しょうが

しょうゆ、酢 牛乳

○牛乳、牛肉、鶏肉、◎
牛乳

バナナ、キャベツ、玉ね
ぎ、ホールトマト、にん
じん、しめじ、グリン
ピース、ニンニク

ハヤシルウ、ケチャッ
プ、デミグラスソース、
酢、食塩、こしょう

牛乳

ヨーグルト
ババロア、
牛乳

けんさ焼き、のっぺ、鮭
の焼き漬け、トマト添
え、果物（みかん）

米、里いも、○さつまい
も、○白玉粉、○上新
粉、○きび砂糖、きび砂
糖

○牛乳、鮭、かまぼこ、
○きな粉、みそ、煮干
し、かつお節、◎牛乳、
鮭

みかん、ミニトマト、ご
ぼう、つきこんにゃく、
小松菜、れんこん、にん
じん、ねぎ、椎茸、昆布

しょうゆ、みりん、酒、
食塩、○食塩

せんべい、
牛乳

おにぎり、豚汁、果物
（みかん）

米、じゃがいも、麦 ○牛乳、○ソフール　元
気ヨーグルト、豆腐、豚
肉、豚肉、みそ、◎牛乳

みかん、大根、玉ねぎ、
にんじん、こんにゃく、
ごぼう、ねぎ

牛乳 元気ヨーグ
ルト、牛乳

ごはん、ハヤシシ
チュー、鶏ささみと野菜
の和えサラダ、果物（バ
ナナ）

米、じゃがいも、油

ふかしい
も、牛乳

五分つきごはん、味噌汁
（小松菜・麩）、豚肉と
きくらげの卵炒め、かぶ
の昆布あえ、果物（柿）

○さつまいも、米、きび
砂糖、片栗粉、麩、ごま
油

○牛乳、卵、豚肉、豚
肉、みそ、煮干し、◎牛
乳

柿、かぶ、小松菜、か
ぶ、きくらげ、昆布、
しょうが

しょうゆ、鶏ガラだし、
食塩、こしょう

牛乳


