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⻩ ⾚ 緑

⼒や体温になるもの ⾎や⾁になるもの 体の調⼦を整えるもの その他
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、和⾵ハンバーグ、⽩菜のご
まマヨ和え、みそ汁、バナナ

うるち⽶、パン粉、なたね油、上⽩
糖、⽚栗粉、マヨネーズ、いりごま

⽊綿⾖腐、豚ひき⾁、卵、まぐろ⽸
詰みそ

たまねぎ、しいたけ、ぶなしめじ、えのきた
け、しょうが、はくさい、きゅうり、ほうれ
んそう、乾燥わかめ、バナナ

塩、こいくちしょうゆ、料理酒、本
みりん、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、チュロス 薄⼒粉、バター、上⽩糖、なたね油、グラニュー糖 ⽜乳、卵 塩
午前おやつ ウエハース ウエハース

昼⾷
和⾵スパゲッティ、じゃがいものそ
ぼろ煮、⼩松菜と卵のスープ、バナ
ナ

マカロニ・スパゲッティ、なたね
油、上⽩糖、⽚栗粉、じゃがいも

鶏もも⾁、豚ひき⾁、卵
たまねぎ、にんじん、ほうれんそ
う、ぶなしめじ、えのきたけ、こま
つな、バナナ

めんつゆ、こいくちしょうゆ、コン
ソメ

午後おやつ ⽜乳、きなこと⽩ごまのマフィン 上⽩糖、バター、薄⼒粉、いりごま ⽜乳、卵、きな粉 ベーキングパウダー
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、ブリのねぎ照り焼き、豚⾁
と⼤根の⽢⾟煮、すまし汁、オレン
ジ

うるち⽶、ごま油、上⽩糖 ぶり、豚肩、絹ごし⾖腐
根深ねぎ、だいこん、こまつな、オ
レンジ

こいくちしょうゆ、本みりん、おろ
ししょうが、料理酒、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、マカロニかりんとう マカロニ、⿊砂糖、なたね油、いりごま ⽜乳 ⽔
午前おやつ クラッカー クラッカー

昼⾷
⾷パン、シチュー、コーンサラダ、
かぼちゃチーズ焼き、バナナ

⾷パン、じゃがいも、薄⼒粉、バ
ター、スイートコーン、和⾵ドレッ
シング調味料

鶏もも⾁、プロセスチーズ、ウイン
ナーソーセージ

はくさい、たまねぎ、ほうれんそう、ぶ
なしめじ、にんじん、きゅうり、キャベ
ツ、⻄洋かぼちゃ、バナナ

コンソメ、塩

午後おやつ ⻨茶、しらすの焼きおにぎり うるち⽶、ごま油 しらす ⻨茶、こいくちしょうゆ、本みりん、塩

午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、つくね団⼦、切り⼲し⼤根
の煮物、みそ汁、柿

うるち⽶、⽚栗粉、なたね油、上⽩
糖、ごま油、柿

鶏ひき⾁、卵、油揚げ、みそ
しいたけ、たまねぎ、にんじん、切
⼲しだいこん、はくさい、えのきた
け

塩、こいくちしょうゆ、本みりん、
料理酒、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、お菓⼦ ベジたべる ⽜乳
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、チキンカレー、もやしサラ
ダ、バナナ

うるち⽶、じゃがいも、なたね油、
カレールウ、上⽩糖、ごま油

鶏もも⾁、⻩⼤⾖、油揚げ
たまねぎ、にんじん、もやし、きゅ
うり、バナナ

こいくちしょうゆ

午後おやつ ⽜乳、さつまいものきんつば さつまいも、上⽩糖、⽩⽟粉、薄⼒粉 ⽜乳 粉寒天 塩、⽔
午前おやつ ウエハース ウエハース

昼⾷
⾁うどん、厚揚げの照り焼き、キャ
ベツの胡⿇和え、オレンジ

ゆでうどん、ごま油、上⽩糖、⽚栗
粉、なたね油、ごま

豚もも、油揚げ、⽣揚げ、まぐろ⽸
詰

にんじん、たまねぎ、しいたけ、
キャベツ、きゅうり、オレンジ

かつおだし、本みりん、こいくち
しょうゆ

午後おやつ ⽜乳、りんご蒸しパン 薄⼒粉、上⽩糖、なたね油 ⽜乳、卵 りんご ベーキングパウダー
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、カジキのケチャップ和え、
ほうれん草のソテー、さつま汁、り
んご

うるち⽶、⽚栗粉、なたね油、上⽩
糖、いりごま、スイートコーン

めかじき、みそ、鶏もも⾁、絹ごし
⾖腐

しょうが、にんじん、ほうれんそ
う、だいこん、根深ねぎ、りんご

料理酒、トマトケチャップ、こいく
ちしょうゆ、かつおだし

午後おやつ ⻨茶、⿊蜜きな粉ヨーグルト ⿊蜜 きな粉、⾖乳ヨーグルト バナナ ⻨茶
午前おやつ クラッカー クラッカー

昼⾷
コッペパン、バインミー、フォー⾵
スープ、バナナ

コッペパン、上⽩糖、はるさめ 豚肩、鶏ささみ
だいこん、にんじん、にんにく、こ
まつな、たまねぎ、バナナ

酢、塩、こいくちしょうゆ、オイス
ターソース、料理酒、鶏がらスープ

午後おやつ ⽜乳、バイチャンヌン ライスペーパー、上⽩糖 ⽜乳、卵、豚ひき⾁ 根深ねぎ こいくちしょうゆ
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、和⾵ハンバーグ、⽩菜のご
まマヨ和え、みそ汁、バナナ

うるち⽶、パン粉、なたね油、上⽩
糖、マヨネーズ、いりごま

⽊綿⾖腐、豚ひき⾁、卵、まぐろ⽸
詰みそ

たまねぎ、しいたけ、ぶなしめじ、えのきた
け、しょうが、はくさい、きゅうり、ほうれ
んそう、乾燥わかめ、バナナ

塩、こいくちしょうゆ、料理酒、本
みりん、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、チュロス 薄⼒粉、バター、上⽩糖、なたね油、グラニュー糖 ⽜乳、卵 塩
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、なすと豚⾁のみそ炒め、⾖
腐サラダ、ほうれん草のスープ、オ
レンジ

うるち⽶、ごま油、上⽩糖、⽚栗
粉、なたね油、ごま、スイートコー
ン

みそ、豚もも、絹ごし⾖腐、ロース
ベーコン

なす、たまねぎ、キャベツ、にんじ
ん、ほうれんそう、オレンジ

料理酒、こいくちしょうゆ、かつお
だし

午後おやつ ⽜乳、かぼちゃクッキー 薄⼒粉、バター、上⽩糖 ⽜乳 ⻄洋かぼちゃ ベーキングパウダー
午前おやつ ウエハース ウエハース

昼⾷
和⾵スパゲッティ、じゃがいものそ
ぼろ煮、⼩松菜と卵のスープ、バナ
ナ

マカロニ・スパゲッティ、なたね
油、上⽩糖、⽚栗粉、じゃがいも

鶏もも⾁、豚ひき⾁、卵
たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、ぶ
なしめじ、えのきたけ、こまつな、バナ
ナ

めんつゆ、こいくちしょうゆ、コン
ソメ

午後おやつ ⽜乳、きなこと⽩ごまのマフィン 上⽩糖、バター、薄⼒粉、いりごま ⽜乳、卵、きな粉 ベーキングパウダー
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、ブリのねぎ照り焼き、豚⾁
と⼤根の⽢⾟煮、すまし汁、オレン
ジ

うるち⽶、ごま油、上⽩糖 ぶり、豚肩、絹ごし⾖腐
根深ねぎ、だいこん、こまつな、オ
レンジ

こいくちしょうゆ、本みりん、おろ
ししょうが、料理酒、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、マカロニかりんとう マカロニ、⿊砂糖、なたね油、いりごま ⽜乳 ⽔
午前おやつ クラッカー クラッカー

昼⾷
⾷パン、シチュー、コーンサラダ、
かぼちゃチーズ焼き、バナナ

⾷パン、じゃがいも、薄⼒粉、バ
ター、スイートコーン、和⾵ドレッ
シング調味料

鶏もも⾁、プロセスチーズ、ウイン
ナーソーセージ

はくさい、たまねぎ、ほうれんそ
う、ぶなしめじ、にんじん、きゅう
り、キャベツ、⻄洋かぼちゃ、バナ
ナ

コンソメ、塩

午後おやつ ⻨茶、しらすの焼きおにぎり うるち⽶、ごま油 しらす ⻨茶、こいくちしょうゆ、本みりん、塩
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午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、つくね団⼦、切り⼲し⼤根
の煮物、みそ汁、柿

うるち⽶、⽚栗粉、なたね油、上⽩
糖、ごま油、柿

鶏ひき⾁、卵、油揚げ、みそ
しいたけ、たまねぎ、にんじん、切⼲し
だいこん、はくさい、えのきたけ

塩、こいくちしょうゆ、本みりん、
料理酒、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、お菓⼦ ベジたべる ⽜乳
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、チキンカレー、もやしサラ
ダ、バナナ

うるち⽶、じゃがいも、なたね油、
カレールウ、上⽩糖、ごま油

鶏もも⾁、⻩⼤⾖、油揚げ
たまねぎ、にんじん、もやし、きゅ
うり、バナナ

こいくちしょうゆ

午後おやつ ⽜乳、さつまいものきんつば さつまいも、上⽩糖、⽩⽟粉、薄⼒粉 ⽜乳 粉寒天 塩、⽔
午前おやつ ウエハース ウエハース

昼⾷
⾁うどん、厚揚げの照り焼き、キャ
ベツの胡⿇和え、オレンジ

ゆでうどん、ごま油、上⽩糖、⽚栗
粉、なたね油、ごま

豚もも、油揚げ、⽣揚げ、まぐろ⽸
詰

にんじん、たまねぎ、しいたけ、
キャベツ、きゅうり、オレンジ

かつおだし、本みりん、こいくち
しょうゆ

午後おやつ ⽜乳、りんご蒸しパン 薄⼒粉、上⽩糖、なたね油 ⽜乳、卵 りんご ベーキングパウダー
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、カジキのケチャップ和え、
ほうれん草のソテー、さつま汁、オ
レンジ、りんご

うるち⽶、⽚栗粉、なたね油、上⽩
糖、いりごま、スイートコーン

めかじき、みそ、鶏もも⾁、絹ごし
⾖腐

しょうが、ほうれんそう、にんじ
ん、だいこん、根深ねぎ、オレン
ジ、りんご

料理酒、トマトケチャップ、こいく
ちしょうゆ、かつおだし

午後おやつ ⿊蜜きな粉ヨーグルト ⿊蜜 きな粉、⾖乳ヨーグルト バナナ
午前おやつ クラッカー クラッカー

昼⾷
コッペパン、バインミー、フォー⾵
スープ、バナナ

コッペパン、上⽩糖、はるさめ 豚肩、鶏ささみ
だいこん、にんじん、にんにく、こ
まつな、たまねぎ、バナナ

酢、塩、こいくちしょうゆ、オイス
ターソース、料理酒、鶏がらスープ

午後おやつ ⽜乳、バイチャンヌン ライスペーパー、上⽩糖 ⽜乳、卵、豚ひき⾁ 根深ねぎ こいくちしょうゆ
午前おやつ ヨーグルト ヨーグルト

昼⾷
ごはん、和⾵ハンバーグ、⽩菜のご
まマヨ和え、みそ汁、バナナ

うるち⽶、パン粉、なたね油、上⽩
糖、マヨネーズ、いりごま

⽊綿⾖腐、豚ひき⾁、卵、まぐろ⽸
詰みそ

たまねぎ、しいたけ、ぶなしめじ、えのきた
け、しょうが、はくさい、きゅうり、ほうれ
んそう、乾燥わかめ、バナナ

塩、こいくちしょうゆ、料理酒、本
みりん、かつおだし

午後おやつ ⽜乳、チュロス 薄⼒粉、バター、上⽩糖、なたね油、グラニュー糖 ⽜乳、卵 塩

3歳以上児・平均エネルギー 498.2kcal/たんぱく質 20.3g/脂質 16.1g/塩分 1.3g
3歳未満児・平均エネルギー 436.3kcal/たんぱく質 17.6g/脂質 13.9g/塩分 1.1g
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