
令和3年 こむぎ保育園
栄養価

2号認定 3号認定

1 月

ｴﾈﾙｷﾞ-：575kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.2g
脂質：18.1g
ｶﾙｼｳﾑ：134mg
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：479kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.1g
脂質：14.3g
ｶﾙｼｳﾑ：105mg
食塩相当量：1.4g

2 火

ｴﾈﾙｷﾞ-：607kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22g
脂質：21.7g
ｶﾙｼｳﾑ：251mg
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：491kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.5g
脂質：16.9g
ｶﾙｼｳﾑ：187mg
食塩相当量：1.4g

4 木

ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.6g
脂質：16.3g
ｶﾙｼｳﾑ：161mg
食塩相当量：1.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：438kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.1g
脂質：13g
ｶﾙｼｳﾑ：127mg
食塩相当量：0.8g

5 金

ｴﾈﾙｷﾞ-：600kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.2g
脂質：17.4g
ｶﾙｼｳﾑ：335mg
食塩相当量：1.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：487kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：12.8g
脂質：13.3g
ｶﾙｼｳﾑ：254mg
食塩相当量：0.8g

6 土

ｴﾈﾙｷﾞ-：605kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.3g
脂質：13.4g
ｶﾙｼｳﾑ：241mg
食塩相当量：2.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：513kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.4g
脂質：11.1g
ｶﾙｼｳﾑ：208mg
食塩相当量：1.7g

8 月

ｴﾈﾙｷﾞ-：640kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.5g
脂質：23.2g
ｶﾙｼｳﾑ：367mg
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：527kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.5g
脂質：19.2g
ｶﾙｼｳﾑ：297mg
食塩相当量：1.4g

9 火

ｴﾈﾙｷﾞ-：680kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.9g
脂質：22.4g
ｶﾙｼｳﾑ：264mg
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：555kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15g
脂質：17.4g
ｶﾙｼｳﾑ：194mg
食塩相当量：1.3g

10 水

ｴﾈﾙｷﾞ-：540kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.4g
脂質：15.3g
ｶﾙｼｳﾑ：266mg
食塩相当量：1.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：446kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.3g
脂質：12.1g
ｶﾙｼｳﾑ：215mg
食塩相当量：0.9g

11 木

ｴﾈﾙｷﾞ-：584kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.7g
脂質：12.2g
ｶﾙｼｳﾑ：293mg
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：476kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.6g
脂質：9.2g
ｶﾙｼｳﾑ：216mg
食塩相当量：1.2g

12 金

ｴﾈﾙｷﾞ-：602kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.1g
脂質：17g
ｶﾙｼｳﾑ：302mg
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：495kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.7g
脂質：14.5g
ｶﾙｼｳﾑ：252mg
食塩相当量：1.8g

13 土

ｴﾈﾙｷﾞ-：616kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.5g
脂質：17g
ｶﾙｼｳﾑ：317mg
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：500kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：13.7g
脂質：13.1g
ｶﾙｼｳﾑ：237mg
食塩相当量：1.1g

15 月

ｴﾈﾙｷﾞ-：702kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：26.7g
脂質：26.2g
ｶﾙｼｳﾑ：309mg
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：572kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.3g
脂質：20.2g
ｶﾙｼｳﾑ：235mg
食塩相当量：1g

16 火

ｴﾈﾙｷﾞ-：652kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：30.1g
脂質：17.9g
ｶﾙｼｳﾑ：364mg
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.8g
脂質：13.8g
ｶﾙｼｳﾑ：276mg
食塩相当量：1.4g

17 水

ｴﾈﾙｷﾞ-：538kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：12.2g
ｶﾙｼｳﾑ：278mg
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：427kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.5g
脂質：9.6g
ｶﾙｼｳﾑ：221mg
食塩相当量：1.1g

18 木

ｴﾈﾙｷﾞ-：643kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.1g
脂質：19.9g
ｶﾙｼｳﾑ：264mg
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：523kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.3g
脂質：15.5g
ｶﾙｼｳﾑ：198mg
食塩相当量：1.5g

19 金

ｴﾈﾙｷﾞ-：543kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.8g
脂質：13g
ｶﾙｼｳﾑ：154mg
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：470kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.7g
脂質：11.5g
ｶﾙｼｳﾑ：138mg
食塩相当量：1.3g

20 土

ｴﾈﾙｷﾞ-：597kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.5g
脂質：23.1g
ｶﾙｼｳﾑ：409mg
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：491kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.4g
脂質：18.7g
ｶﾙｼｳﾑ：325mg
食塩相当量：1.5g

22 月

ｴﾈﾙｷﾞ-：571kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：26g
脂質：11.8g
ｶﾙｼｳﾑ：319mg
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：467kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：8.9g
ｶﾙｼｳﾑ：242mg
食塩相当量：1.5g

24 水

ｴﾈﾙｷﾞ-：494kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：8.6g
脂質：11.7g
ｶﾙｼｳﾑ：35mg
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：415kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：7.2g
脂質：9.3g
ｶﾙｼｳﾑ：27mg
食塩相当量：1.2g

25 木

ｴﾈﾙｷﾞ-：625kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.2g
脂質：15.4g
ｶﾙｼｳﾑ：203mg
食塩相当量：2.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：526kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20g
脂質：13.1g
ｶﾙｼｳﾑ：178mg
食塩相当量：1.5g

26 金

ｴﾈﾙｷﾞ-：643kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20g
脂質：23.6g
ｶﾙｼｳﾑ：293mg
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：517kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.7g
脂質：18.2g
ｶﾙｼｳﾑ：214mg
食塩相当量：0.9g

27 土

ｴﾈﾙｷﾞ-：610kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.3g
脂質：16.7g
ｶﾙｼｳﾑ：377mg
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：494kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.7g
脂質：12.8g
ｶﾙｼｳﾑ：288mg
食塩相当量：1.1g

29 月

ｴﾈﾙｷﾞ-：580kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19g
脂質：13.6g
ｶﾙｼｳﾑ：221mg
食塩相当量：2.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：456kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.2g
脂質：10.8g
ｶﾙｼｳﾑ：175mg
食塩相当量：2g

30 火

ｴﾈﾙｷﾞ-：539kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.4g
脂質：17.8g
ｶﾙｼｳﾑ：255mg
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：456kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.1g
脂質：14.8g
ｶﾙｼｳﾑ：208mg
食塩相当量：1.1g

エネルギー 脂質 食塩相当量

（kcal） （g） （g）

588 17 1.6

597 17.4 1.6

490 13.1 1.5

490 13.8 1.3

給食のお米はおいしい金芽米を使用しています。

発行：株式会社ミールケア
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目標量 20.6 270

平均量 21.4 267
3

号

認

定

目標量 17.2 225

平均量 17.3 209

たんぱく質 カルシウム

（g） （mg）

　　　　　　　　　　　　☆　今　月　の　平　均　給　与　栄　養　量　☆

ごま塩ご飯　味噌汁
青のり入り玉子焼き
小松菜ともやしの炒め物　バナナ

野菜チャウダー

味噌　厚揚げ　鶏卵　鶏肉
干しえび　スキムミルク
牛乳

米　ごま　砂糖　油
無塩バター　薄力粉

昆布　干ししいたけ　白菜　しめじ
人参　長ねぎ　青のり　小松菜
もやし　バナナ　キャベツ　コーン
玉ねぎ　パセリ

水　塩
こいくちしょうゆ
料理酒　みりん
チキンスープの素

スパゲティナポリタン　コンソメスープ
かぼちゃチーズサラダ　オレンジ

ゆかりおにぎり
小魚

ウインナー　チーズ
煮干し

スパゲティ　油　砂糖
ノンエッグマヨネーズ　米

玉ねぎ　ピーマン　人参
チンゲン菜　南瓜　きゅうり
オレンジ　ゆかり

トマトケチャップ
料理酒
チキンスープの素　塩
水

ご飯　味噌汁
厚揚げのそぼろ煮
白菜の甘酢和え　バナナ

蒸しパン
牛乳

味噌　厚揚げ　鶏肉　牛乳 米　油　砂糖　片栗粉
薄力粉

昆布　干ししいたけ　もやし
しめじ　ほうれん草　玉ねぎ　白菜
きゅうり　人参　バナナ

水　料理酒　みりん
こいくちしょうゆ
穀物酢　塩
ベーキングパウダー

鶏肉と野菜の味噌炒め丼　すまし汁
れんこんのきんぴら　オレンジ

鉄分クッキー
牛乳

鶏肉　味噌　焼き竹輪
鶏卵　牛乳

米　油　砂糖　小切麩
ごま油　無塩バター
薄力粉　ごま

キャベツ　玉ねぎ　ピーマン
しょうが　昆布　干ししいたけ
切干大根　にら　人参　れんこん
しらたき　オレンジ　ひじき

水　みりん　料理酒
こいくちしょうゆ　塩
ベーキングパウダー

ご飯　コーンスープ
ハンバーグ
人参ドレッシング和え　チーズ

しらすおにぎり

牛乳　豚ひき肉　木綿豆腐
チーズ　しらす

米　パン粉　片栗粉 コーン　玉ねぎ　人参
コーンクリーム　パセリ　キャベツ
小松菜

水　ホワイトソース　塩
トマトケチャップ
中濃ソース
人参ドレッシング

ご飯
ツナカレー
大根サラダ　りんご

フルーツゼリー

ツナ 米　じゃが芋　油　砂糖 玉ねぎ　人参　大根　きゅうり
コーン　りんご　アガー　黄桃缶

水　カレールウ　穀物酢
塩

【小雪】小松菜と塩昆布の混ぜご飯
味噌汁
赤魚のみりん焼き
ブロッコリーの和え物　柿

鬼まんじゅう
牛乳

味噌　油揚げ　赤魚　鶏肉
牛乳

米　砂糖　さつま芋
薄力粉

小松菜　塩昆布　昆布
干ししいたけ　白菜　人参
しょうが　ブロッコリー　キャベツ
かき

水　こいくちしょうゆ
みりん　塩

ご飯　中華スープ
マーボー豆腐
チンゲン菜の小えび和え　チーズ

ごまおこし
牛乳

木綿豆腐　豚ひき肉　味噌
干しえび　チーズ　牛乳

米　ごま油　油　砂糖
片栗粉　コーンフレーク
無塩バター　マシュマロ
ごま

玉ねぎ　干ししいたけ　コーン
長ねぎ　しょうが　にんにく
チンゲン菜　もやし　人参

水　チキンスープの素
こいくちしょうゆ
料理酒　万能つゆ

わかめご飯　味噌汁
具だくさん玉子焼き
かぼちゃとじゃが芋のサラダ　バナナ

ジャムヨーグルト

味噌　鶏卵　ベーコン
ヨーグルト

米　砂糖　じゃが芋　油
いちごジャム

わかめご飯の素　昆布
干ししいたけ　切干大根　えのき茸
ほうれん草　玉ねぎ　人参　南瓜
パプリカ　バナナ

水　こいくちしょうゆ
塩　穀物酢

雑穀ご飯　味噌汁
和風ローストチキン
キャベツとごぼうの和風マヨサラダ　柿

ジャムパン
牛乳

味噌　鶏肉　牛乳 米　きび　黒米　小切麩
ごま
ノンエッグマヨネーズ
食パン

昆布　干ししいたけ　玉ねぎ　人参
しょうが　にんにく　キャベツ
ごぼう　コーン　きゅうり
焼きのり　かき　りんごソース

水　万能つゆ　みりん
こいくちしょうゆ

肉野菜うどん
ちくわとひじきの煮物　オレンジゼリー

五平餅
小魚

豚肉　油揚げ　焼き竹輪
味噌　煮干し

うどん　砂糖　米　ごま 白菜　人参　干ししいたけ　長ねぎ
昆布　小松菜　ひじき
オレンジジュース　アガー

水　こいくちしょうゆ
塩　みりん　料理酒
万能つゆ

ご飯　味噌汁
鶏ささみフライ
野菜のしらす和え　バナナ

ポンデケージョ
牛乳

味噌　鶏肉　しらす
チーズ　牛乳

米　薄力粉　パン粉　油
片栗粉　砂糖　じゃが芋

昆布　干ししいたけ　キャベツ
しめじ　わかめ　もやし　きゅうり
人参　バナナ

水　トマトケチャップ
中濃ソース　穀物酢
こいくちしょうゆ　塩

【七五三祝い】赤飯　お吸い物
鮭の味噌焼き
手作りなめたけ和え　フルーツポンチ

パウンドケーキ
牛乳

小豆　高野豆腐　かつお節
鮭　味噌　鶏卵　クリーム
牛乳

米　もち米　ごま　砂糖
無塩バター　薄力粉

昆布　干ししいたけ　大根　長ねぎ
白菜　小松菜　人参　えのき茸
黄桃缶　りんご

水　塩
こいくちしょうゆ
みりん　料理酒
万能つゆ
ベーキングパウダー

中華あんかけご飯　オニオンスープ
小松菜の中華和え　バナナ

さつま芋スティック
牛乳

豚肉　牛乳 米　ごま油　片栗粉　砂糖
ごま　さつま芋
無塩バター

白菜　人参　玉ねぎ　コーン
パセリ　大根　小松菜　バナナ

水　チキンスープの素
こいくちしょうゆ　塩
料理酒　みりん　穀物酢

丸パン　コンソメスープ
マカロニグラタン
トマトドレッシングサラダ　オレンジ

おかかおにぎり
小魚

鶏肉　牛乳　スキムミルク
チーズ　かつお節　煮干し

丸パン　マカロニ
無塩バター　薄力粉
パン粉　米

人参　エリンギ　ほうれん草
玉ねぎ　パセリ　キャベツ　もやし
コーン　オレンジ

チキンスープの素　塩
水　トマトドレッシング
こいくちしょうゆ

麦ご飯　すまし汁
かれいの香味焼き
じゃが芋の炒め物　りんご

ココア蒸しパン
牛乳

かれい　牛乳 米　押し麦　ごま　ごま油
じゃが芋　油　砂糖
薄力粉

昆布　干ししいたけ　大根
えのき茸　わかめ　長ねぎ
しょうが　玉ねぎ　人参　ピーマン
りんご

水　こいくちしょうゆ
塩　万能つゆ　みりん
料理酒
ベーキングパウダー
ココア

ご飯　味噌汁
豚肉のすき焼き風煮
切干大根サラダ　バナナ

ピーチヨーグルト

味噌　豚肉　焼き豆腐
ヨーグルト　スキムミルク

米　小切麩　片栗粉
ノンエッグマヨネーズ
砂糖

昆布　干ししいたけ　長ねぎ
チンゲン菜　白菜　しらたき
切干大根　きゅうり　人参　バナナ
黄桃缶

水　万能つゆ　塩

ご飯
ポークカレー
フレンチサラダ　りんごゼリー

かぼちゃのきな粉和え
牛乳

豚肉　きな粉　牛乳 米　じゃが芋　油　砂糖
ごま

玉ねぎ　人参　白菜　ブロッコリー
コーン　りんごジュース　アガー
南瓜

水　カレールウ　穀物酢
塩

ご飯　味噌汁
ひき肉入り玉子焼き
手作りなめたけ和え　チーズ

クッキー
牛乳

味噌　鶏卵　鶏肉　チーズ
牛乳

米　さつま芋　油　砂糖
薄力粉　無塩バター

昆布　干ししいたけ　しめじ　にら
ひじき　長ねぎ　白菜　小松菜
人参　えのき茸

水　料理酒
こいくちしょうゆ　塩
万能つゆ

ご飯　味噌汁
肉野菜炒め
サラダスパゲティ　チーズ

わかめおにぎり
小魚

味噌　鶏肉　チーズ
煮干し

米　油　スパゲティ
ノンエッグマヨネーズ

昆布　干ししいたけ　切干大根
キャベツ　小松菜　玉ねぎ　人参
きゅうり　わかめご飯の素

水　こいくちしょうゆ
料理酒　塩
トマトケチャップ

【立冬】まいたけご飯　すまし汁
小えびのかき揚げ
白菜の塩昆布和え　柿

フルーツきんとん
牛乳

木綿豆腐　干しえび　牛乳 米　薄力粉　片栗粉　油
さつま芋　砂糖

まいたけ　ごぼう　昆布
干ししいたけ　えのき茸
ほうれん草　玉ねぎ　ピーマン
パプリカ　白菜　人参　塩昆布
かき　りんご

水　万能つゆ　料理酒
塩　こいくちしょうゆ

ご飯　根菜の味噌汁
さばの塩焼き
高野豆腐のそぼろ煮　オレンジ

ミルクくずもち

味噌　さば　鶏肉
高野豆腐　牛乳　きな粉

米　里芋　ごま油　片栗粉
砂糖

昆布　干ししいたけ　大根　人参
万能ねぎ　小松菜　オレンジ

水　塩　料理酒
万能つゆ

水　万能つゆ
こいくちしょうゆ
みりん
ベーキングパウダー

ご飯　味噌汁
鶏肉のバーベキューソース焼き
野菜の海苔和え　バナナ

シュガーパイ
牛乳

味噌　鶏肉　鶏卵　牛乳 米　砂糖　パイシート
グラニュー糖

昆布　干ししいたけ　チンゲン菜
長ねぎ　なめこ　しょうが
にんにく　りんご　白菜　もやし
人参　焼きのり　バナナ

水　こいくちしょうゆ
みりん

体をつくる
血や肉になる

力や体温のもとになる 体の調子を整える

三色そぼろ丼　味噌汁
キャベツのおかか炒め　りんご

ハムチーズ蒸しパン

豚ひき肉　鶏卵　味噌
油揚げ　かつお節
ロースハム　チーズ

米　油　砂糖　じゃが芋
薄力粉

しょうが　ほうれん草　昆布
干ししいたけ　わかめ　キャベツ
玉ねぎ　パプリカ　りんご

11月  献　立　表

日 曜
献立名 あか きいろ みどり

その他
昼食 午後おやつ


