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※栄養価は3歳以上時の昼食・昼おやつの合計です
※日曜日の献立は土曜日と同じメニューになります。

献立名 食材名
栄養価

昼食
おやつ

(〇朝おやつ◎昼おやつ）
血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの エネルギーになるもの その他

水、食塩、中濃ソース、こい
くちしょうゆ、米酢、かつお・
昆布だし、米みそ

エネルギー　580kcal
たんぱく質　24.4g

脂質　19.9g
炭水化物　74.4g

塩分　2.4g

きつねうどん（米粉めん）
大根そぼろ煮
ブロッコリーの白和え
バナナ(45g)

〇せんべい
〇牛乳
◎焼きおにぎり
◎麦茶

油揚げ、鶏肉、木綿豆腐 ほうれんそう、根深ねぎ、だいこ
ん、ブロッコリー、ひじき、白すりご
ま、バナナ

米粉めん、車糖、揚げ油、かたくり
粉、水稲穀粒

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、みりん、米みそ、食
塩、水、清酒

エネルギー　495kcal
たんぱく質　15.4g

脂質　9.7g
炭水化物　85.6g

塩分　2.6g

青菜じゃこごはん
豚肉と野菜のソース炒め
コロコロポテトサラダ
味噌汁（ほうれん草・たまねぎ・油揚げ）
オレンジ(45g)

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎高野豆腐のかりんとう
◎牛乳（おやつ）

しらす干し、豚肉、油揚げ、牛乳、
凍り豆腐

こまつな、キャベツ、にんじん、た
まねぎ、きゅうり、ほうれんそう、オ
レンジ

水稲穀粒、揚げ油、かたくり粉、
じゃがいも、車糖、調合油、炒め
油、黒砂糖

水、米みそ、みりん、食塩、
こいくちしょうゆ、かつお・昆
布だし

エネルギー　550kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　16.8g
炭水化物　74.9g

塩分　2.1g

ごはん
めかじきのソテー
かぼちゃとさつま芋のサラダ（ベーコンな
し）
味噌汁（大根・にんじん・ほうれん草）
りんご(45g)

〇豆乳（おやつ）
〇せんべい
◎芋ようかん
◎牛乳（おやつ）

めかじき、豆乳、牛乳 西洋かぼちゃ、たまねぎ、だいこ
ん、にんじん、ほうれんそう、りん
ご、てんぐさ

水稲穀粒、米粉、調合油、さつま
いも、車糖

水、こいくちしょうゆ、米酢、
食塩、かつお・昆布だし、米
みそ

エネルギー　577kcal
たんぱく質　17.4g

脂質　13.4g
炭水化物　95.5g

塩分　1.7g

ごはん
さばの味噌焼き
三色野菜のお浸し
すまし汁（さつまいも・ねぎ・わかめ）
バナナ(45g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎磯ビーンズ
◎牛乳（おやつ）

まさば、かつお加工品、牛乳、水
煮缶詰、かたくちいわし

しょうが、たまねぎ、ブロッコリー、
こまつな、りょくとうもやし、にんじ
ん、根深ねぎ、わかめ、バナナ、白
ごま、あおのり

水稲穀粒、さつまいも、かたくり
粉、炒め油、車糖

水、こいくちしょうゆ、みり
ん、清酒、米酢、かつお・昆
布だし、食塩、こしょう、ベー
キングパウダー

エネルギー　650kcal
たんぱく質　20.3g

脂質　20.6g
炭水化物　94.8g

塩分　1.0g

タンメン（米粉めん）
切り干し大根とひじきの炒め煮
チンゲン菜のおかか和え
みかん(50g)

〇せんべい
〇豆乳（おやつ）
◎麦茶
◎コーンおにぎり

豚肉、油揚げ、かつお加工品、豆
乳

はくさい、にんじん、しいたけ、りょ
くとうもやし、にら、葉ねぎ、切干し
だいこん、ひじき、チンゲンサイ、う
んしゅうみかん、スイートコーン

米粉めん、ごま油、こんにゃく、車
糖、水稲穀粒

水、かつお・昆布だし、食
塩、こいくちしょうゆ、料理
酒、麦茶

エネルギー　525kcal
たんぱく質　14.9g

脂質　9.9g
炭水化物　92.3g

塩分　2.2g

ごはん
鶏肉のオレンジ煮
ブロッコリーのごまドレ和え
かぼちゃのポタージュ
バナナ(45g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎コーン入り小松菜マフィン

鶏肉、豆乳、牛乳 たまねぎ、オレンジ、にんにく、ブ
ロッコリー、にんじん、スイートコー
ン、白すりごま、西洋かぼちゃ、バ
ナナ、こまつな、いちご、キウイフ
ルーツ

水稲穀粒、車糖、ごま油、米粉、調
合油

水、食塩、こいくちしょうゆ、
みりん、米酢、かつお・昆布
だし、米みそ

エネルギー　413kcal
たんぱく質　7.9g

脂質　9.4g
炭水化物　73.8g

塩分　1.7g

ごはん
花シュウマイ（キャベツ）
もやしとにらの煮びたし
中華風コーンスープ
りんご(45g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎豆腐のきなこもち

豚ももミンチ、牛乳、絹ごし豆腐、
きな粉

たまねぎ、しいたけ、しょうがおろし
汁、キャベツ、グリンピース、りょく
とうもやし、にら、にんじん、スイー
トコーン、根深ねぎ、りんご

水稲穀粒、かたくり粉、ごま油、揚
げ油、車糖、白玉粉

水、食塩、こしょう、こいくち
しょうゆ、かつお・昆布だし

エネルギー　560kcal
たんぱく質　22.9g

脂質　11.2g
炭水化物　91.0g

塩分　1.6g

ごはん
魚とれんこんの唐揚げ
小松菜コールスローサラダ
味噌汁（なめこ・たまねぎ・にんじん・わ
かめ）
みかん(50g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎麦茶
◎豆乳寒

まこがれい、牛乳、豆乳 れんこん、こまつな、キャベツ、ス
イートコーン、レモン、なめこ、たま
ねぎ、にんじん、わかめ、うんしゅ
うみかん、てんぐさ

水稲穀粒、かたくり粉、炒め油、調
合油、車糖

キャベツ、青ピーマン、りょくとうも
やし、にんじん、あおのり、ブロッコ
リー、スイートコーン、わかめ、たま
ねぎ、葉ねぎ、オレンジ、ごま

米粉めん、揚げ油、調合油、ごま
油、水稲穀粒

濃厚ソース、こいくちしょう
ゆ、かつお・昆布だし、食
塩、水

エネルギー　477kcal
たんぱく質　13.8g

脂質　14.5g
炭水化物　70.5g

塩分　1.6g

ごはん
豆腐ハンバーグ
切り干し大根のトマト煮（ベーコンなし）
スープ（キャベツ・たまねぎ・コーン）
バナナ(45g)

〇せんべい
〇豆乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎かぼちゃもち

豚ももミンチ、木綿豆腐、豆乳、牛
乳

たまねぎ、しそ、ブロッコリー、切干
しだいこん、にんじん、キャベツ、
スイートコーン、バナナ、西洋かぼ
ちゃ

水稲穀粒、調合油、かたくり粉、揚
げ油、車糖

水、食塩、こしょう、米みそ、
かつお・昆布だし、トマト
ピューレー、こいくちしょうゆ

エネルギー　548kcal
たんぱく質　20.8g

脂質　13.3g
炭水化物　86.1g

塩分　2.0g

水稲穀粒、かたくり粉、車糖、調合
油、ごま油

水、トマトケチャップ、こいくち
しょうゆ、米酢、かつお・昆布
だし、食塩

エネルギー　549kcal
たんぱく質　24.1g

脂質　15.9g
炭水化物　76.6g

塩分　2.4g

ほうとう風うどん（米粉めん）
じゃがいもといんげんのソテー
白菜と春菊のおかか和え
キウイフルーツ(45g)

〇せんべい
〇豆乳（おやつ）
◎麦茶
◎かやくにぎり

豚肉、油揚げ、かつお加工品、豆
乳、鶏肉

しいたけ、西洋かぼちゃ、にんじ
ん、だいこん、いんげんまめ、はく
さい、しゅんぎく、キウイフルーツ、
ごぼう

米粉めん、じゃがいも、揚げ油、水
稲穀粒、こんにゃく、車糖

水、かつお・昆布だし、米み
そ、食塩、こいくちしょうゆ

エネルギー　477kcal
たんぱく質　16.3g

脂質　7.9g
炭水化物　84.2g

塩分　1.5g

水稲穀粒、揚げ油、車糖、米粉、
かたくり粉、えんばく、調合油

水、こいくちしょうゆ、だし粉、
食塩、米酢、アレルギー用ミ
ルク、ベーキングパウダー

エネルギー　648kcal
たんぱく質　22.2g

脂質　17.8g
炭水化物　100.1g

塩分　1.8g

ごはん
銀だらの唐揚げ野菜あんかけ
ほうれん草のしらす和え
味噌汁（かぼちゃ・たまねぎ・まいたけ・
油揚げ）
みかん(50g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎フライドポテト(70g)

ぎんだら、しらす干し、油揚げ、牛
乳

たまねぎ、青ピーマン、にんじん、
ほうれんそう、西洋かぼちゃ、まい
たけ、うんしゅうみかん

水稲穀粒、米粉、かたくり粉、炒め
油、車糖、じゃがいも

水、こいくちしょうゆ、かつ
お・昆布だし、米みそ、食塩

エネルギー　578kcal
たんぱく質　19.6g

脂質　19.4g
炭水化物　79.5g

塩分　2.2g

水稲穀粒、米粉、調合油、ごま油、
車糖

水、食塩、こしょう、こいくち
しょうゆ、米酢、かつお・昆布
だし、米みそ

エネルギー　569kcal
たんぱく質　24.3g

脂質　21.6g
炭水化物　67.4g

塩分　1.8g

わかめごはん
豚肉の生姜焼き
チンゲン菜のおかか和え
味噌汁（大根・にんじん）
オレンジ(45g)

〇せんべい
〇豆乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎野菜のおやき

豚肉、かつお加工品、豆乳、牛
乳、鶏肉

わかめ、たまねぎ、しょうがおろし
汁、チンゲンサイ、だいこん、にん
じん、オレンジ、ほうれんそう

水稲穀粒、揚げ油、じゃがいも、米
粉、調合油

水、食塩、こいくちしょうゆ、
みりん、かつお・昆布だし、
米みそ

エネルギー　475kcal
たんぱく質　18.0g

脂質　14.7g
炭水化物　65.2g

塩分　2.2g

ごはん
鮭のムニエル（乳除去）
小松菜とぜんまいのナムル
味噌汁（白菜・たまねぎ・油揚げ）
キウイフルーツ(45g)

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎高野豆腐のラスク

しろさけ、油揚げ、牛乳、凍り豆
腐、豆乳

こまつな、ぜんまい、にんじん、は
くさい、たまねぎ、キウイフルーツ

豆じゃこごはん
豚肉のトマト煮込み（ハヤシ代替）
キャベツとわかめサラダ
アレルギー用ミルク(100ml)
りんご(45g)

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎オートミールプルーンクッ
キー

しらす干し、豚肉、牛乳、きな粉、
豆乳

グリンピース、たまねぎ、トマト、ぶ
なしめじ、キャベツ、きゅうり、ス
イートコーン、わかめ、りんご、プ
ルーン

ごはん
鶏肉のバーベキューソース
温野菜サラダ
スープ（キャベツ・たまねぎ・コーン）
バナナ(45g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎かりかり小魚（青のり）

鶏肉、牛乳、かたくちいわし にんにく、しょうが、青ピーマン、赤
ピーマン、たまねぎ、りんご、ブロッ
コリー、西洋かぼちゃ、にんじん、
白すりごま、キャベツ、スイート
コーン、バナナ、白ごま、あおのり

焼きそば（米粉めん）
ブロッコリーとじゃこのソテー
スープ（わかめ・たまねぎ・青ねぎ）
オレンジ(45g)

〇せんべい
〇牛乳（おやつ）
◎麦茶
◎おかかごまおにぎり

豚肉、しらす干し、牛乳、かつお加
工品

〇豆乳（おやつ）
〇せんべい
◎麦茶
◎鮭ごはん

鶏肉、まぐろ缶詰、豆乳、しろさけ エネルギー　448kcal
たんぱく質　15.3g

脂質　6.0g
炭水化物　81.0g

塩分　1.5g

味噌煮込みうどん（米粉めん）
かぼちゃのツナあんかけ
キウイフルーツ(45g)

だいこん、にんじん、たまねぎ、葉
ねぎ、西洋かぼちゃ、キウイフルー
ツ、白ごま

米粉めん、車糖、かたくり粉、水稲
穀粒

かつお・昆布だし、米みそ、
こいくちしょうゆ、麦茶、水

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎焼きりんご

まさば、生揚げ、牛乳 エネルギー　587kcal
たんぱく質　21.9g

脂質　19.7g
炭水化物　79.6g

塩分　1.8g

ごはん
さばのカレー風味揚げ
厚揚げと白菜のごま煮
味噌汁（さつま芋・たまねぎ・わかめ）
オレンジ(45g)

ブロッコリー、はくさい、にんじん、
白すりごま、たまねぎ、わかめ、オ
レンジ、りんご

水稲穀粒、米粉、調合油、車糖、さ
つまいも

水、カレー粉、食塩、かつ
お・昆布だし、こいくちしょう
ゆ、米みそ、シナモン

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎ごまココアクッキー

鶏肉、油揚げ、しろさけ、牛乳、豆
乳

エネルギー　540kcal
たんぱく質　23.3g

脂質　14.8g
炭水化物　78.2g

塩分　2.7g

こぎつねごはん
鮭の風味焼き
野菜炒め
味噌汁（大根・大根葉）
バナナ(45g)

にんじん、いんげんまめ、しょうが
おろし汁、レモン、しょうが、根深ね
ぎ、キャベツ、りょくとうもやし、だい
こん、バナナ、黒ごま

水稲穀粒、車糖、調合油、米粉 水、こいくちしょうゆ、食塩、
かつお・昆布だし、米みそ、
ココア、ベーキングパウダー

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎米粉と豆腐のドーナツ

絹ごし豆腐、豚ももミンチ、牛乳 エネルギー　606kcal
たんぱく質　19.4g

脂質　16.1g
炭水化物　93.6g

塩分　1.5g

マーボー丼
かぼちゃの甘煮
スープ（春雨・小松菜・にんじん）
みかん(50g)

たまねぎ、にんじん、グリンピー
ス、西洋かぼちゃ、こまつな、うん
しゅうみかん

水稲穀粒、ごま油、車糖、かたくり
粉、はるさめ、米粉、調合油、炒め
油、加工糖

水、かつお・昆布だし、こいく
ちしょうゆ、米みそ、食塩、
ベーキングパウダー

〇豆乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎にんじんの米粉蒸しパン

まがれい、油揚げ、豆乳、牛乳 エネルギー　486kcal
たんぱく質　20.1g

脂質　9.5g
炭水化物　78.6g

塩分　1.6g

ごはん
かれいの煮つけ
じゃがいもとさやいんげんの煮物
味噌汁（白菜・たまねぎ・油揚げ・青ね
ぎ）
キウイフルーツ(45g)

にんじん、いんげんまめ、はくさ
い、たまねぎ、葉ねぎ、キウイフ
ルーツ

水稲穀粒、車糖、じゃがいも、調合
油、米粉

水、かつお・昆布だし、こいく
ちしょうゆ、米みそ、ベーキン
グパウダー

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎汁ビーフン

鶏肉、絹ごし豆腐、牛乳、油揚げ エネルギー　595kcal
たんぱく質　21.7g

脂質　18.4g
炭水化物　84.6g

塩分　2.3g

さつま芋ごはん
鶏肉の南蛮あんかけ
ブロッコリーとカリフラワーのソテー
中華スープ（豆腐・チンゲン菜・わかめ）
りんご(45g)

たまねぎ、にんじん、青ピーマン、
ブロッコリー、カリフラワー、スイー
トコーン、チンゲンサイ、わかめ、り
んご、キャベツ、根深ねぎ

水稲穀粒、さつまいも、かたくり
粉、米粉、炒め油、車糖、揚げ油、
ごま油、ビーフン

水、みりん、食塩、米酢、こ
いくちしょうゆ、かつお・昆布
だし

〇豆乳（おやつ）
〇せんべい
◎麦茶
◎ひじきの混ぜおにぎり

豚肉、豆乳 エネルギー　503kcal
たんぱく質　17.3g

脂質　12.4g
炭水化物　81.8g

塩分　1.4g

ナポリタン（米粉めん・乳除去）
ブロッコリーのごま和え
きのこのポタージュ（乳除去）
オレンジ(45g)

たまねぎ、にんじん、青ピーマン、
ブロッコリー、白すりごま、しいた
け、ぶなしめじ、まいたけ、トマト、
オレンジ、ひじき

米粉めん、揚げ油、車糖、ごま油、
じゃがいも、水稲穀粒

トマトケチャップ、ウスター
ソース、食塩、こいくちしょう
ゆ、水、かつお・昆布だし、
麦茶

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎バナナの米粉蒸しパン

まがれい、油揚げ、牛乳、豆乳 エネルギー　562kcal
たんぱく質　21.0g

脂質　11.9g
炭水化物　92.3g

塩分　1.9g

ごはん
蒸しかれいの中華あんかけ
さつま芋のレモン煮
味噌汁（キャベツ・油揚げ・わかめ）
りんご(45g)

たまねぎ、にんじん、しいたけ、レ
モン、キャベツ、わかめ、りんご、
バナナ

水稲穀粒、ごま油、かたくり粉、さ
つまいも、車糖、調合油、米粉

水、かつお・昆布だし、こいく
ちしょうゆ、米みそ、ベーキン
グパウダー

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎豆乳ゼリー
◎麦茶

めかじき、油揚げ、木綿豆腐、牛
乳、豆乳

エネルギー　484kcal
たんぱく質　19.7g

脂質　10.6g
炭水化物　76.6g

塩分　1.7g

ごはん
めかじきの味噌焼き
ひじきの煮付け
けんちん汁
バナナ(45g)

ひじき、しいたけ、にんじん、いん
げんまめ、だいこん、ごぼう、根深
ねぎ、バナナ、てんぐさ

水稲穀粒、車糖、揚げ油、さとい
も、ごま油、米粉

水、米みそ、みりん、こいくち
しょうゆ、かつお・昆布だし、
食塩

〇牛乳（おやつ）
〇せんべい
◎牛乳（おやつ）
◎おさつ焼き

牛肉、木綿豆腐、牛乳 エネルギー　596kcal
たんぱく質　17.6g

脂質　17.1g
炭水化物　91.9g

塩分　1.4g

ドライカレー
春雨ともやしのサラダ
スープ（豆腐・白菜・たまねぎ）
みかん(50g)

にんにく、しょうが、たまねぎ、にん
じん、青ピーマン、トマト缶詰、ぶど
う、りょくとうもやし、ほうれんそう、
はくさい、うんしゅうみかん

水稲穀粒、揚げ油、はるさめ、車
糖、ごま油、さつまいも、調合油

水、カレー粉、トマトケチャッ
プ、濃厚ソース、こいくちしょ
うゆ、トマトピューレー、米
酢、かつお・昆布だし、食塩

〇せんべい
〇豆乳（おやつ）
◎牛乳（おやつ）
◎かぼちゃのきんつば（シナ
モン）

しろさけ、豆乳、牛乳 エネルギー　623kcal
たんぱく質　21.0g

脂質　15.0g
炭水化物　100.6g

塩分　0.8g

ごはん
鮭の豆乳クリームシチュー
温野菜サラダ
オレンジ(45g)

たまねぎ、カリフラワー、グリン
ピース、ブロッコリー、にんじん、ス
イートコーン、白すりごま、オレン
ジ、西洋かぼちゃ

水稲穀粒、じゃがいも、揚げ油、米
粉、調合油、車糖

水、かつお・昆布だし、食
塩、米酢、こしょう、シナモン

12月　献立表　幼児食

栄養価

その他

エレナ保育園

昼食
おやつ

(〇朝おやつ◎昼おやつ）
エネルギーになるもの
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日
付

献立名 食材名

血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの


