
2022年03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

525.7(473.1)

19.3(17.9)

15.4(14.8)

1.5(1.3)

549.6(478.6)

21.6(19.4)

18.1(16.9)

1.8(1.5)

566.0(491.8)

22.1(19.8)

14.2(13.8)

1.7(1.4)

546.8(506.4)

25.8(24.4)

13.2(13.4)

1.9(1.6)

507.2(462.6)

22.2(21.3)

16.6(17.0)

1.6(1.3)

527.5(473.8)

28.9(27.5)

15.7(15.4)

1.8(1.4)

584.2(517.5)

23.8(21.9)

20.7(19.8)

1.3(1.1)

537.9(474.6)

28.7(25.2)

13.7(13.4)

1.4(1.1)

613.9(549.5)

25.9(22.9)

18.8(17.7)

1.4(1.2)

590.1(541.6)

25.7(23.9)

22.0(20.9)

2.1(2.0)

564.7(499.8)

27.7(25.8)

17.2(16.6)

1.6(1.4)

598.9(536.7)

23.4(22.0)

19.7(19.4)

1.5(1.3)

505.4(456.3)

22.2(20.6)

12.8(12.8)

1.6(1.4)

586.1(508.8)

22.2(20.0)

19.1(17.7)

1.7(1.4)

595.8(519.6)

27.2(24.5)

12.5(12.7)

3.0(2.5)

537.2(464.1)

27.2(23.8)

12.0(12.0)

2.0(1.7)

571.3(491.8)

27.0(23.3)

16.4(15.2)

1.7(1.4)

619.8(534.8)

25.2(22.3)

18.7(17.4)

1.7(1.4)

534.6(464.5)

21.1(18.9)

21.0(19.2)

1.7(1.4)

533.3(464.6)

21.3(19.2)

19.0(17.6)

1.4(1.2)

512.2(430.0)

23.2(19.4)

14.9(13.3)

0.9(0.7)

560.6(493.8)

22.8(20.9)

20.4(19.3)

1.7(1.4)

569.3(489.5)

23.2(20.2)

15.9(14.8)

1.2(1.0)

570.6(494.5)

22.3(20.0)

20.0(18.4)

1.5(1.3)

652.5(581.9)

22.0(19.8)

20.5(18.9)

1.4(1.2)

1275(925)

49(37)

36(26)

3.5(3.0)

せんべい、
牛乳

三色どんぶり、味噌汁（キャ
ベツ・ネギ）、おかひじきお
ひたし、果物（清美）

米、○さつまいも、麦、
○きび砂糖、○油、きび
砂糖、油、○ごま

いなり寿
司、牛乳

ごはん、卵スープ、豚肉のご
ま味噌焼き、和風サラダ、果
物（いよかん）

米、○米、マヨネーズ、
きび砂糖、、ごま、ごま
油、片栗粉

○牛乳、豚肉、卵、○い
なりの皮、ハム、みそ、
豚肉、◎牛乳

伊予柑、ブロッコリー、
えのき茸、小松菜、とう
もろこし、にんじん

しょうゆ、コンソメ、食
塩、こしょう

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 ○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

ケチャップ、デミグラス
ソース、酢、食塩、こ
しょう

牛乳

ごはん、角切り野菜のスー
プ、スクランブルエッグ、は
るさめサラダ、果物（いち
ご）

米、春雨、バター、きび
砂糖、油、ごま油

○牛乳、○ヨーグルト、
卵、ベーコン、ハム、打
ち豆、◎牛乳

いちご、○バナナ、玉ね
ぎ、キャベツ、きゅう
り、にんじん、グリン
ピース、セロリ、パセリ

ケチャップ、酢、しょう
ゆ、コンソメ、食塩、こ
しょう

大学芋、牛
乳

牛乳

○牛乳、卵、豚肉、鶏
肉、みそ、煮干し、かつ
お節、◎牛乳

きよみ、おかひじき、玉
ねぎ、キャベツ、もや
し、ねぎ、のり、しょう
が

しょうゆ、○しょうゆ、
○みりん、みりん、食塩

牛乳

かぼちゃの
おやき（長
野県郷土料
理）

納豆巻き、
牛乳

お赤飯、かき玉汁（小松
菜）、かれいと生揚げの炊き
合わせ、きゅうりの酢の物、
果物（いちご）

もち米、きび砂糖、○き
び砂糖、片栗粉

牛乳 バナナヨー
グルト、牛
乳

五分つきごはん、みそ汁（か
ぶ）、肉豆腐の卵とじ、ほう
れん草のごま和え、果物（バ
ナナ）

米、○小麦粉、○きび砂
糖、きび砂糖、○油、ご
ま

○牛乳、卵、豆腐、牛
肉、みそ、煮干し、◎牛
乳

バナナ、ほうれん草、○
かぼちゃ、かぶ、ねぎ、
もやし、にんじん、こん
にゃく、しめじ、かぶ

しょうゆ、○食塩

五分つきごはん、のっぺい
汁、さばの塩焼き、じゃこ和
え、果物（バナナ）

米、○米、里いも、○き
び砂糖、片栗粉

○牛乳、さば、○納豆、
鶏肉、しらす、かつお
節、◎牛乳、さば

バナナ、もやし、ほうれ
ん草、大根、ごぼう、に
んじん、こんにゃく、ね
ぎ、ねぎ、○のり、椎茸

○酢、しょうゆ、○しょ
うゆ、食塩、○食塩

牛乳

チャーシューメン、かぼちゃ
のミルク煮、果物（デコポ
ン）

中華めん、○きび砂糖、
○白玉粉、○上新粉、バ
ター、きび砂糖、ごま油

○牛乳、牛乳、豚肉、○
あずき、○豆腐、かまぼ
こ、○栗、かつお節、煮
干し、◎牛乳

デコポン、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、コンソメ、食
塩、○食塩

オレンジゼ
リー、牛乳

牛乳

○牛乳、かれい、厚揚
げ、卵、ささかまぼこ、
あずき、かつお節、◎牛
乳、かれい

いちご、○オレンジジュース、きゅう
り、○いちご、にんじん、小松菜、み
かん、○キウイ、○桃、わかめ、さや
いんげん、○アガー、しょうが

だし汁、しょうゆ、酢、
食塩、みりん

牛乳

スコーン、
牛乳

元気ヨーグ
ルト、牛乳

福井名物ソースカツ丼、おく
らの梅和え、牛乳、果物（せ
とか）

米、○米、パン粉、小麦
粉、油、きび砂糖

牛乳 ぜんざい、
牛乳

特製カレーライス、ブロッコ
リー添え、果物（バナナ）

米、じゃがいも、○ホッ
トケーキ粉、麦、○バ
ター、小麦粉、油、蜂蜜

○牛乳、豚肉、豚肉、打
ち豆、◎牛乳

玉ねぎ、バナナ、にんじ
ん、ブロッコリー、セロ
リ、りんご、ホールトマ
ト、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、オールスパイ
ス、こしょう

徳島　遊山箱（ゆさんばこ）
ごはん、厚焼き卵　かまぼ
こ、筑前煮、ブロッコリー添
え、大学芋、果物（いちご）

米、さつまいも、きび砂
糖、油、ごま

○牛乳、○ソフール　元
気ヨーグルト、鶏肉、
卵、かまぼこ、◎牛乳

いちご、れんこん、にん
じん、ブロッコリー、こ
んにゃく、ごぼう、さや
いんげん

だし汁、だし汁、しょう
ゆ、みりん、食塩

牛乳

ごはん、豚汁、鶏のから揚
げ、ナムル、果物（バナナ）

米、じゃがいも、片栗
粉、油、ごま、ごま油、
きび砂糖

○牛乳、鶏肉、豚肉、豆
腐、みそ、かつお節、◎
牛乳

バナナ、大根、にんじ
ん、もやし、ほうれん
草、こんにゃく、ごぼ
う、ねぎ、しょうが

しょうゆ、酢

ゆかりわか
めおにぎ
り、牛乳

牛乳

○牛乳、牛乳、豚肉、か
つお節、豚肉、◎牛乳

せとか、おくら、キャベ
ツ、きゅうり、梅干

ソース、しょうゆ、ソー
ス、酢、酒、ケチャッ
プ、食塩

牛乳

きな粉おは
ぎ、牛乳

たいやき、
牛乳

麦ごはん、鶏どせ風汁、さん
が焼き、トマト菜の花添え、
果物（はるみ）

○さつまいも、米、麦、
片栗粉

牛乳 せんべい、
牛乳

佐世保バーガー(未ハンバー
グとパン)、ミネストロー
ネ、果物（デコポン）

パン、○米、○もち米、
じゃがいも、パン粉、○
きび砂糖、マカロニ、き
び砂糖

○牛乳、牛肉、豚肉、
チーズ、牛乳、ベーコ
ン、豆腐、○きな粉、鶏
肉、打ち豆、◎牛乳

デコポン、玉ねぎ、トマ
ト、トマト、キャベツ、
にんじん、レタス、セロ
リ

ソース、ケチャップ、コ
ンソメ、食塩、○食塩、
パセリ粉

五分つきごはん、たかきび団
子汁、揚げさわらのネギソー
ス、ブロッコリー添え、果物
（バナナ）

米、きび、油、片栗粉、
小麦粉、ごま油、蜂蜜、
きび砂糖

○牛乳、◎牛乳、さわ
ら、鶏肉、かまぼこ、か
つお節、油揚げ、さわら

バナナ、ブロッコリー、
大根、ねぎ、にんじん、
つきこんにゃく、ごぼ
う、しょうが、ニンニク

しょうゆ、酢、みりん、
食塩、こしょう

牛乳

ごはん、呉汁、そぼろ納豆、
れんこんのおろし揚げ、ミニ
トマト添え、果物（いちご）

米、片栗粉、油 ○牛乳、納豆、○ホイッ
プクリーム、大豆、しら
す、みそ、油揚げ、煮干
し、◎牛乳

いちご、れんこん、○い
ちご、ミニトマト、○キ
ウイ、小松菜、○みか
ん、にんじん、切干大
根、ねぎ、パセリ

しょうゆ、食塩

ふかしい
も、牛乳

牛乳

○牛乳、あじ、鶏肉、豆
腐、卵、みそ、なると、
かつお節、打ち豆、◎牛
乳

はるみ、菜花、ミニトマ
ト、大根、にんじん、ね
ぎ、ほうれん草、しょう
が、しそ

みりん、しょうゆ、酒、
食塩

牛乳

りんごと
チーズの
ケーキ、牛
乳

せんべい、
牛乳

五分つきごはん、大平（おお
びら）、鶏肉のレモン和え、
ブロッコリー、凍み大根と豚
肉の煮物、果物（キウイ未バ
ナナ）

米、○米、里いも、片栗
粉、きび砂糖、ごま油

牛乳 プリンアラ
モード、牛
乳

五分つきごはん、味噌汁（も
ずく・ねぎ）、鶏のごま香ば
し焼、トマト添え、納豆サラ
ダ、ジョア（マスカット）

米、○ホットケーキ粉、
ごま、ごま、きび砂糖

○牛乳、鶏肉、納豆、み
そ、ハム、○卵、○チー
ズ、○練乳、煮干し、か
つお節、◎牛乳

ジョア（マスカット）、○り
んご、もやし、小松菜、ミニ
トマト、もずく、きゅうり、
にんじん、ねぎ、ねぎ、しょ
うが

しょうゆ、みりん

わかめごはん、納豆汁、豚肉
のおろしソースかけ、トマト
添え、果物（バナナ）

米、小麦粉、片栗粉、き
び砂糖

○牛乳、豚肉、豆腐、納
豆、みそ、油揚げ、煮干
し、◎牛乳

バナナ、大根、ミニトマ
ト、こんにゃく、にんじ
ん、ねぎ、なめこ、せ
り、芋がら

しょうゆ、だし汁、みり
ん

牛乳

しょうゆ、酒、みりん、
食塩、こしょう

牛乳

ヨーグルト
ババロア、
牛乳

ごはん、おとしいも、じゅん
じゅん、にんじんのごま和
え、果物（バナナ）

米、山いも、○コーンフ
レーク、ごま、きび砂糖

○牛乳、牛肉、豆腐、み
そ、煮干し、◎牛乳

バナナ、にんじん、○バ
ナナ、白菜、玉ねぎ、小
松菜、ねぎ、しらたき、
えのき茸

しょうゆ、みりん

かおりおに
ぎり、牛乳

コーンフ
レーク、牛
乳

鯛めし、ばち汁、なます、丹
波の黒豆煮、果物（バナナ）

米、そうめん、○きび砂
糖、きび砂糖

○牛乳、○ヨーグルト、
鯛、○生クリーム、大
豆、油揚げ、かつお節、
○ゼラチン、◎牛乳

バナナ、大根、玉ねぎ、
にんじん、小松菜、○レ
モン、ねぎ、ゆず果汁、
しょうが、椎茸、昆布

しょうゆ、酢、みりん、
酒、だし汁、食塩

牛乳

3時おやつ 行事

五分つきごはん、味噌汁（え
のき・麩）、おからのコロッ
ケ、ミニトマト添え、おかひ
じきとじゃこの三杯酢、果物
（清美）

米、じゃがいも、パン
粉、小麦粉、油、片栗
粉、きび砂糖、白玉麩

○牛乳、おから、ひき肉
（牛・豚）、みそ、○練
乳、ちりめんじゃこ、煮
干し、◎牛乳

○いちご、きよみ、おか
ひじき、ミニトマト、も
やし、えのき茸、玉ね
ぎ、ひじき

しょうゆ、みりん、酢 牛乳 いちごのミ
ルクかけ、
牛乳

しょうゆ、食塩、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

牛乳

○牛乳、鶏肉、豚肉、鶏
肉、かつお節、◎牛乳

キウイ、大根、しらたき、ブ
ロッコリー、にんじん、えの
き茸、レモン果汁、昆布、ね
ぎ、椎茸、昆布、しょうが、
パセリ、バナナ

五分つきごはん、みそ汁（は
くさい・えのき）、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）

○さつまいも、米、きび
砂糖、片栗粉

○牛乳、ぶり、鶏肉、み
そ、煮干し、◎牛乳、ぶ
り

バナナ、かぼちゃ、白
菜、もやし、小松菜、玉
ねぎ、えのき茸、にんじ
ん、のり、しょうが

しょうゆ、みりん

かぼちゃ蒸
しパン、牛
乳

牛乳 ふかしい
も、牛乳

○牛乳、卵、豚肉、豚
肉、みそ、○卵、油揚
げ、煮干し、◎牛乳

デコポン、もやし、大
根、にんじん、○かぼ
ちゃ、きくらげ、わか
め、しょうが

五分つきごはん、ワンタン
スープ、にらとえのきの納豆
あえ、さつま芋のレモン煮、
果物（キウイ未バナナ）

米、さつまいも、○米、
ワンタンの皮、きび砂
糖、ごま油、○きび砂糖

○牛乳、豚肉、納豆、○
鶏肉、◎牛乳

キウイ、もやし、にら、
ねぎ、にんじん、小松
菜、えのき茸、レモン、
椎茸、○青のり、バナナ

しょうゆ、○みりん、○
しょうゆ、コンソメ、み
りん、食塩、こしょう

牛乳 おにぎり
（とりそぼ
ろ）、牛乳

ごはん、味噌汁（大根・油揚
げ）、豚肉ときくらげの卵炒
め、もやしとわかめのナム
ル、果物（デコポン）

米、○ホットケーキ粉、
きび砂糖、○きび砂糖、
片栗粉、ごま、ごま油、
○バター

01

火

02

水

03

木

04

金

05

土

07

月

08

火

09

水

10

木

11

金

12

土

14

月

15

火

16

水

17

木

18

金

22

火

23

水

24

31

木

25

金

26

土

28

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４5％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

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→

ばら組
2月生まれ

誕生会

ゆり組
2-3月生まれ

誕生会
兵庫県郷土料理

滋賀県
郷土料理

ばら組
3月生まれ

誕生会
長野県郷土料理

さくら組
3月生まれ

誕生会
茨城県郷土料理

月

千葉県
郷土料理

岡山県
郷土料理

長崎県
郷土料理

福井県
郷土料理

徳島県
郷土料理

木

29

火

30

水


