
赤（身体を作る・血や肉になる） 黄（力や体温のもとになる） 緑（体の調子を整える） 乳児 幼児

1・15 土

ごはん鶏肉のさっぱり煮洋野菜のソテー味噌汁（玉ねぎ・いんげん）
麦茶フルーツヨーグルト 鶏もも肉ヨーグルト 米　砂糖　醤油サラダ油　麩　味噌 カリフラワーブロッコリーとうもろこし玉ねぎさやいんげん　ももみかん

383kcal14.4g9.7g
432kcal15.7g9.4g

3・29

月

・

土

ごはん生揚げの中華風煮キャベツの胡麻和えすまし汁（麩・小松菜）りんご

牛乳白玉団子 豚ひき肉生揚げきな粉　牛乳
米　醤油　砂糖ごま油　黒ゴマ　麩 玉ねぎ　たけのこねぎ　キャベツ人参　小松菜りんご

554kcal20.3g17.1g
646kcal23.1g18.8g

4・18 火

ごはん鶏肉のカレー風味揚げひじきのナムル具だくさん味噌汁

牛乳オレンジゼリー 鶏もも肉牛乳 米　小麦粉サラダ油　醤油ごま油　砂糖こんにゃく　味噌

小松菜　ひじき人参　きゅうり大根　玉ねぎさやいんげん
512kcal18.6g17.5g

593kcal20.9g19.2g

5・19 水

ごはん回鍋肉三色お浸しすまし汁（わかめ・チンゲン菜）梨

牛乳野菜クッキー 豚もも肉牛乳 米　サラダ油　味噌醤油　砂糖　麩バター
キャベツ赤ピーマン　ねぎほうれん草　もやし人参　ちんげんさい梨　わかめ

418kcal13.2g13.3g
476kcal14.2g14.0g

6・20 木

キノコとツナのスパゲッティーさつま芋とリンゴのサラダキャベツのスープ

牛乳おはぎ ツナ　きな粉牛乳 スパゲッティサラダ油　醤油さつま芋　こしあん
しめじ　えのき玉ねぎ　りんごレーズン　キャベツとうもろこし　人参

570kcal20.0g16.7g
665kcal22.7g18.2g

7・21 金

ごはんさんまの蒲焼きれんこんと人参のきんぴら味噌汁（えのき・かぶ）バナナ

牛乳コロコロポテトフライ
さんま　牛乳 米　小麦粉サラダ油　醤油砂糖　ごま油　味噌じゃが芋

れんこん　人参さやいんげんえのき　かぶバナナ
549kcal18.9g22.7g

639kcal21.4g25.7g

8・22 土

そぼろごはんじゃが芋とコーンのソテー大根と胡瓜の胡麻サラダ味噌汁（豆腐・なめこ）りんご

牛乳シュガートースト 鶏ひき肉豆腐　牛乳しらす
米　醤油　ごま油じゃが芋　砂糖ごま　味噌　食パンバター

玉ねぎとうもろこし　大根きゅうり　もやしなめこ　りんご
520kcal18.5g15.1g

603kcal20.8g16.2g

10 月

ロールパン豆乳グラタントマトときのこのマリネ野菜スープ（小松菜・もやし）バナナ

牛乳焼きビーフン 鶏もも肉ツナ　牛乳 ロールパンじゃが芋　サラダ油ケチャップ　砂糖ビーフン

大根　トマトしめじ　小松菜もやし　人参ニラ　バナナ
494kcal23.0g18.5g

617kcal28.7g23.1g

11・25 火

ごはん鮭の南蛮風切り干し大根の煮物すまし汁（キャベツ・えのき）ぶどう

麦茶きのこおこわ 鮭　油揚げ 米　小麦粉サラダ油　砂糖醤油
玉ねぎ　人参もやし切り干し大根さやいんげんキャベツ　えのきぶどう

443kcal17.1g7.9g
554kcal21.4g9.8g

(26)

誕生日

会

12・26 水

味噌煮込みうどん豆腐入り松風焼き胡瓜の中華和え
牛乳栗のパウンドケーキ 豚もも肉鶏ひき肉豆腐　牛乳

うどん　味噌　砂糖白いりごま　醤油ごま油　小麦粉バター

人参　玉ねぎしいたけほうれん草きゅうり　栗
506kcal18.6g16.7g

633kcal23.2g20.9g

13・27 木

秋野菜カレーブロッコリーの胡麻ドレ和えりんご

牛乳豆乳寒天クラッカー
鶏もも肉牛乳　豆乳 米　じゃが芋バター　サラダ油クラッカー　黒砂糖砂糖　黒ゴマケチャップ　ソース

人参　玉ねぎしめじ　なすブロッコリーりんご
568kcal17.6g15.7g

709kcal22.0g19.6g

14・28 金

豚丼ピクルス風サラダ味噌汁（豆腐・京菜）梨

牛乳さつま芋の蒸しパン 豚ロース肉豆腐　牛乳鶏卵
米　砂糖　醤油サラダ油　味噌さつま芋

玉ねぎグリンピースカリフラワーきゅうり　人参水菜　梨
528kcal19.2g14.8g

660kcal24.0g18.5g
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