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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。
※行事・材料等の都合により、献立を変更する事があります。

じゃこごはん
肉じゃが
小松菜コールスローサラダ
スープ（たまねぎ・青ねぎ・しめじ）

◎スキムミルク
◎ハロウィンクッキー

鶏もも肉、スキムミルク、大豆粉 エネルギー　628kcal
たんぱく質　26.6g

脂質　15.5g
炭水化物　104.1g

塩分　1.5g

パンプキンカレーライス
ブロッコリーとりんごのサラダ（ドレッシング）
スープ（かぶ・キャベツ）
バナナ(25g)

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、ブロッコリー、
りんご、コーン缶、かぶ、キャベツ、バナナ、
レーズン

うるち米、じゃがいも、炒め油、てんさい含
蜜糖、調合油、オートミール、米ぬか油、
米粉

水、カレールウ、米酢、食塩、こしょ
う、かつおだし、こいくちしょうゆ、ベー
キングパウダー

◎スキムミルク
◎フライドさつまいも

鶏もも肉、厚揚げ、かつお節、スキムミルク エネルギー　561kcal
たんぱく質　24.9g

脂質　19.3g
炭水化物　75.4g

塩分　1.8g

わかめごはん
鶏肉のねぎ焼き
厚揚げとピーマンの土佐炒め
スープ（じゃがいも・たまねぎ・ほうれん草）

カットわかめ、長ねぎ、しょうが、青ピーマン、
にんじん、たまねぎ、ほうれんそう

うるち米、炒め油、てんさい含蜜糖、じゃが
いも、さつまいも、揚げ油

水、食塩、こしょう、こいくちしょうゆ、
清酒、かつおだし

◎青菜おにぎり 豚もも肉、木綿豆腐 エネルギー　469kcal
たんぱく質　21.2g

脂質　8.0g
炭水化物　79.5g

塩分　0.9g

豚丼
すまし汁（豆腐・チンゲン菜・えのき）
オレンジ(45g)

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、えのきた
け、バレンシアオレンジ、こまつな

うるち米、てんさい含蜜糖 水、かつおだし、こいくちしょうゆ、本
みりん、食塩

ごはん
赤魚とれんこんの唐揚げ
三色野菜のごま和え
味噌汁（厚揚げ・さつまいも・たまねぎ）

◎スキムミルク
◎黒糖蒸しパン（0～2歳児）
◎豆乳くずもち（3～5歳児）

赤魚、厚揚げ、大豆粉、豆乳、スキムミル
ク

れんこん、こまつな、りょくとうもやし、にんじ
ん、たまねぎ

うるち米、かたくり粉、揚げ油、すりごま、さ
つまいも、米粉、黒砂糖、調合油、くず粉、
てんさい含蜜糖

水、食塩、こいくちしょうゆ、本みり
ん、かつおだし、米みそ、ベーキング
パウダー

エネルギー　654kcal
たんぱく質　29.0g

脂質　16.8g
炭水化物　101.0g

塩分　1.6g

◎スキムミルク
◎焼きおにぎり

豚かたロース、焼き竹輪、豆乳、鶏もも
肉、スキムミルク

エネルギー　551kcal
たんぱく質　23.3g

脂質　13.7g
炭水化物　86.8g

塩分　2.0g

インディアンスパゲティ（米粉めん）
彩りサラダ
すまし汁（鶏肉・小松菜・わかめ）

たまねぎ、にんじん、青ピーマン、にんにく、
キャベツ、きゅうり、コーン缶、きくらげ、こまつ
な、カットわかめ

米粉めん、炒め油、かたくり粉、てんさい含
蜜糖、ごま油、うるち米

食塩、こしょう、カレールウ、こいくち
しょうゆ、米酢、かつおだし、本みり
ん、水、米みそ

◎スキムミルク
◎にんじんのスコーン

豚もも肉、かつお節、木綿豆腐、スキムミル
ク、豆乳、大豆粉

エネルギー　573kcal
たんぱく質　27.4g

脂質　16.0g
炭水化物　84.7g

塩分　1.6g

ごはん
酢豚
大根の梅おかか和え
中華スープ（豆腐・チンゲン菜・わかめ）
柿(40g)

しょうがおろし汁、にんじん、たまねぎ、たけの
こ、干ししいたけ、青ピーマン、だいこん、梅
干し、チンゲンサイ、カットわかめ、柿

うるち米、かたくり粉、炒め油、てんさい含蜜
糖、ごま油、調合油、米粉

水、戻し汁、本みりん、食塩、こいく
ちしょうゆ、トマトケチャップ、米酢、
かつおだし、ベーキングパウダー

◎スキムミルク
◎ほうれん草のどら焼き

鶏もも肉、スキムミルク、豆乳、大豆粉、ゆ
で小豆缶

エネルギー　605kcal
たんぱく質　27.1g

脂質　14.5g
炭水化物　96.8g

塩分　1.6g

鶏丼
春雨の炒め和え
味噌汁（かぼちゃ・たまねぎ・わかめ）
バナナ(45g)

たまねぎ、にんじん、キャベツ、かぼちゃ、カッ
トわかめ、バナナ、ほうれんそう

うるち米、てんさい含蜜糖、かたくり粉、はる
さめ、ごま油、じゃがいも、米粉、調合油

水、かつおだし、こいくちしょうゆ、本
みりん、米酢、米みそ、ベーキングパ
ウダー

◎スキムミルク
◎ひじきの混ぜおにぎり

キングクリップ、鶏ささみ、スキムミルク、豚ひ
き肉

エネルギー　624kcal
たんぱく質　28.1g

脂質　13.3g
炭水化物　101.1g

塩分　1.6g

ごはん
魚の蒲焼風
白菜のサラダ（ささみ）
味噌汁（里芋・たまねぎ・小松菜）

はくさい、きゅうり、にんじん、たまねぎ、こまつ
な、干しひじき、干ししいたけ

うるち米、かたくり粉、揚げ油、てんさい含蜜
糖、オリーブ油、さといも、ごま油

水、こいくちしょうゆ、本みりん、米
酢、かつおだし、米みそ、戻し汁

ごはん
魚の味噌煮
五目豆
すまし汁（じゃがいも・たまねぎ・わかめ）
オレンジ(45g)

◎スキムミルク
◎枝豆おにぎり

赤魚、大豆水煮缶、豚かたロース、スキム
ミルク

しょうが、にんじん、れんこん、ごぼう、こまつ
な、たまねぎ、バレンシアオレンジ、塩昆布、
えだまめ

うるち米、てんさい含蜜糖、しらたき、炒め
油、じゃがいも、ごま油

水、米みそ、本みりん、こいくちしょう
ゆ、かつおだし、食塩、清酒

エネルギー　620kcal
たんぱく質　30.1g

脂質　11.5g
炭水化物　103.5g

塩分　1.7g

◎みそおにぎり 豚ももミンチ、絹ごし豆腐、ツナ缶 エネルギー　491kcal
たんぱく質　17.5g

脂質　8.2g
炭水化物　88.8g

塩分　1.6g

マーボー丼
スープ（チンゲン菜・ねぎ・わかめ）
みかん(50g)

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、葉ねぎ、
カットわかめ、みかん、味付けのり

うるち米、ごま油、てんさい含蜜糖、かたくり
粉、炒め油

水、かつおだし、こいくちしょうゆ、米
みそ、食塩、本みりん

◎スキムミルク
◎おかかおにぎり

豚ひき肉、木綿豆腐、スキムミルク、しらす
干し、かつお節

エネルギー　584kcal
たんぱく質　27.5g

脂質　12.7g
炭水化物　95.3g

塩分　1.7g

ドライカレー（ジャガイモ・玉ねぎ・にんじん）
わかめサラダ
スープ（豆腐・たまねぎ・にんじん）

たまねぎ、にんじん、キャベツ、きゅうり、コー
ン缶、カットわかめ、えのきたけ

うるち米、じゃがいも、炒め油、てんさい含
蜜糖

水、カレールウ、こいくちしょうゆ、米
酢、かつおだし、食塩、本みりん

◎スキムミルク
◎バナナの米粉蒸しパン

鶏もも肉、スキムミルク、豆乳、大豆粉 エネルギー　547kcal
たんぱく質　25.5g

脂質　14.3g
炭水化物　84.0g

塩分　1.4g

ごはん
鶏肉のマレーシア風煮込み
じゃがいもとかぼちゃのサラダ（ドレッシング）
スープ（キャベツ・たまねぎ・にんじん）

りんごジュース、トマト、かぼちゃ、たまねぎ、
キャベツ、にんじん、バナナ

うるち米、じゃがいも、てんさい含蜜糖、調
合油、米粉

水、ウスターソース、トマトケチャッ
プ、あらびきマスタード、カレー粉、食
塩、米酢、かつおだし、こいくちしょう
ゆ、ベーキングパウダー

◎スキムミルク
◎じゃがいものスコーン

豚もも肉、木綿豆腐、スキムミルク、豆乳 エネルギー　504kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　12.3g
炭水化物　77.4g

塩分　1.7g

中華丼
小松菜のごま酢和え
スープ（豆腐・かぶ・キャベツ）

はくさい、チンゲンサイ、にんじん、たけのこ、
こまつな、かぶ、キャベツ

うるち米、ごま油、てんさい含蜜糖、かたくり
粉、じゃがいも、調合油、米粉

水、食塩、こしょう、こいくちしょうゆ、
清酒、かつおだし、米酢、ベーキング
パウダー

◎スキムミルク
◎じゃこ青のりチヂミ

さば、スキムミルク、しらす干し エネルギー　626kcal
たんぱく質　25.1g

脂質　17.7g
炭水化物　97.8g

塩分　1.6g

ごはん
さばの竜田揚げ
ひじきのサラダ
味噌汁（さつまいも・たまねぎ・ほうれん草）
りんご(45g)

干しひじき、きゅうり、コーン缶、にんじん、た
まねぎ、ほうれんそう、りんご、あおのり

うるち米、かたくり粉、揚げ油、てんさい含蜜
糖、調合油、さつまいも、米粉、ごま油

水、こいくちしょうゆ、本みりん、米
酢、かつおだし、米みそ、だし粉、食
塩

◎コーンおにぎり 鶏もも肉、木綿豆腐 エネルギー　447kcal
たんぱく質　15.3g

脂質　6.8g
炭水化物　83.3g

塩分　1.5g

鶏肉の照り焼丼
すまし汁（豆腐・こまつな）
オレンジ(45g)

長ねぎ、青ピーマン、こまつな、にんじん、え
のきたけ、バレンシアオレンジ、コーン缶

うるち米、てんさい含蜜糖 水、こいくちしょうゆ、かつおだし、食
塩

◎スキムミルク
◎かぼちゃケーキ

赤魚、油揚げ、スキムミルク、大豆粉、豆
乳

エネルギー　545kcal
たんぱく質　27.8g

脂質　15.0g
炭水化物　79.6g

塩分　1.4g

ごはん
赤魚のソース焼き
なすの甘辛炒め
味噌汁（白菜・小松菜・油揚げ）

なす、りょくとうもやし、にんじん、はくさい、こ
まつな、かぼちゃ

うるち米、米粉、米ぬか油、ごま油、てんさ
い含蜜糖、調合油

水、中濃ソース、こいくちしょうゆ、か
つおだし、米みそ、ベーキングパウ
ダー、食塩

◎スキムミルク
◎オートミールクッキー

しらす干し、豚もも肉、除去マヨネーズ、ス
キムミルク、大豆粉、豆乳

たまねぎ、にんじん、こまつな、キャベツ、コー
ン缶、レモン、葉ねぎ、ぶなしめじ、レーズン

うるち米、いりごま、じゃがいも、炒め油、て
んさい含蜜糖、ごま油、米粉、オートミー
ル、調合油

水、こいくちしょうゆ、だし粉、米酢、
食塩、かつおだし、ベーキングパウ
ダー

エネルギー　581kcal
たんぱく質　27.5g

脂質　16.3g
炭水化物　86.5g

塩分　1.7g

◎スキムミルク
◎きな粉とレーズンのクッキー

豚かたロース、ツナ缶、木綿豆腐、スキムミ
ルク、大豆粉、豆乳

エネルギー　574kcal
たんぱく質　27.2g

脂質　15.2g
炭水化物　87.0g

塩分　1.5g

ごはん
豚肉の生姜焼き
切り干し大根のハリハリサラダ
すまし汁（豆腐・じゃがいも・わかめ）
オレンジ(45g)

たまねぎ、にんじん、しょうがおろし汁、切干
しだいこん、きゅうり、カットわかめ、バレンシ
アオレンジ、レーズン

うるち米、炒め油、てんさい含蜜糖、すりご
ま、じゃがいも、米粉、調合油

水、こいくちしょうゆ、本みりん、米
酢、かつおだし、食塩、ベーキングパ
ウダー

◎スキムミルク
◎さつま芋かりんとう

キングクリップ、厚揚げ、スキムミルク エネルギー　518kcal
たんぱく質　23.9g

脂質　13.0g
炭水化物　79.2g

塩分　1.6g

ごはん
魚のごま焼き(40)
小松菜と厚揚げの煮物
スープ（キャベツ・にんじん）

こまつな、にんじん、キャベツ うるち米、いりごま、調合油、てんさい含蜜
糖、さつまいも、揚げ油

水、こいくちしょうゆ、本みりん、かつ
おだし、食塩

◎ゆかりおにぎり 豚ひき肉、絹ごし豆腐 エネルギー　451kcal
たんぱく質　14.6g

脂質　8.9g
炭水化物　81.2g

塩分　1.3g

三色丼（豚肉・にんじん・ほうれん草）
味噌汁（豆腐・わかめ）
黄桃

にんじん、ほうれんそう、カットわかめ、黄桃
缶

うるち米、炒め油、てんさい含蜜糖、いりご
ま

水、食塩、こいくちしょうゆ、かつおだ
し、米みそ、ゆかり

◎スキムミルク
◎青菜じゃこおにぎり

豚かたロース、スキムミルク エネルギー　647kcal
たんぱく質　23.3g

脂質　15.8g
炭水化物　107.0g

塩分　1.5g

ポークカレーライス
キャロットサラダ
スープ（チンゲン菜・ねぎ）
バナナ(45g)

たまねぎ、にんじん、キャベツ、きゅうり、チン
ゲンサイ、葉ねぎ、バナナ、こまつな

うるち米、じゃがいも、炒め油、てんさい含
蜜糖、オリーブ油、ごま油、ごま

水、カレールウ、こいくちしょうゆ、米
酢、かつおだし、食塩

きのこの炊き込みごはん
鶏肉のごま味噌焼き
もやしときゅうりのツナ和え
すまし汁（冬瓜・チンゲン菜・たまねぎ）
オレンジ(45g)

えのきたけ、ぶなしめじ、しいたけ、にんじん、
りょくとうもやし、きゅうり、とうがん、チンゲン
サイ、たまねぎ、バレンシアオレンジ

うるち米、てんさい含蜜糖、すりごま、ごま
油、さつまいも、揚げ油、いりごま

水、こいくちしょうゆ、本みりん、米み
そ、清酒、米酢、かつおだし、食塩

◎スキムミルク
◎ホットケーキ（いちごジャム）

キングクリップ、スキムミルク、大豆粉、豆乳 エネルギー　556kcal
たんぱく質　25.8g

脂質　16.1g
炭水化物　80.0g

塩分　1.3g

ごはん
魚のカレー風味揚げ
春雨の中華和え
味噌汁（チンゲン菜・たまねぎ・わかめ）

りょくとうもやし、きゅうり、にんじん、チンゲン
サイ、たまねぎ、カットわかめ、いちごジャム

うるち米、米粉、揚げ油、はるさめ、ごま
油、てんさい含蜜糖、調合油

水、食塩、カレー粉、こいくちしょう
ゆ、米酢、かつおだし、米みそ、ベー
キングパウダー

◎スキムミルク
◎ごまココアクッキー

豚もも肉、かつお節、スキムミルク、大豆
粉、豆乳

エネルギー　540kcal
たんぱく質　25.5g

脂質　14.2g
炭水化物　82.8g

塩分　1.4g

ごはん
豚肉の香味焼き
ほうれん草とえのきのお浸し
味噌汁（さつまいも・たまねぎ・にんじん）
なし(45g)

しょうがおろし汁、にんじん、長ねぎ、ほうれ
んそう、えのきたけ、たまねぎ、なし

うるち米、炒め油、すりごま、さつまいも、米
粉、てんさい含蜜糖、調合油、いりごま

水、こいくちしょうゆ、かつおだし、米
みそ、ベーキングパウダー、ピュアココ
ア、食塩

スポーツの日

2023 年　10 月 10月　献立表　幼児食
栄養価

その他昼食 おやつ エネルギーになるもの
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

ここわ認定こども園

◎スキムミルク
◎あずき蒸しパン

スキムミルク、ゆで小豆缶、豆乳、大豆粉 エネルギー　195kcal
たんぱく質　12.6g

脂質　4.8g
炭水化物　27.0g

塩分　0.4g

お弁当会

てんさい含蜜糖、調合油、米粉 水、ベーキングパウダー

◎スキムミルク
◎大学芋

油揚げ、鶏もも肉、ツナ缶、スキムミルク エネルギー　618kcal
たんぱく質　26.0g

脂質　19.0g
炭水化物　90.0g

塩分　1.6g
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うるち米

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

ここわ認定こども園

その他

10月　献立表　離乳食（完了期）

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、とうがん、チンゲンサイ うるち米
昼食 おやつ エネルギーになるもの

にんじん、こまつな、キャベツ うるち米、かたくり粉、さつまいも

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

◎野菜がゆ キングクリップ 水、かつおだし軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、きゅうり うるち米、かたくり粉

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう うるち米、さつまいも

◎野菜がゆ 水お弁当会 にんじん

軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 たまねぎ、にんじん、青ピーマン、こまつな うるち米 水、かつおだし

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう うるち米

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、キャベツ、こまつな うるち米

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

にんじん、たまねぎ、きゅうり うるち米、じゃがいも

◎野菜がゆ キングクリップ 水、かつおだし軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、こまつな、キャベツ うるち米、じゃがいも

◎野菜がゆ キングクリップ 水、かつおだし軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、はくさい、かぼちゃ うるち米、かたくり粉

◎野菜がゆ キングクリップ 水、かつおだし軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

にんじん、きゅうり、たまねぎ、ほうれんそう うるち米、かたくり粉、さつまいも

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

にんじん、こまつな、キャベツ うるち米、じゃがいも

軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

◎野菜がゆ キングクリップ たまねぎ、にんじん、こまつな うるち米、かたくり粉、じゃがいも 水、かつおだし

軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ うるち米 水、かつおだし

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜ペースト

たまねぎ、にんじん、キャベツ うるち米、じゃがいも

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、だいこん、青ピーマン、
チンゲンサイ

うるち米

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、キャベツ、トマト、かぼ
ちゃ

うるち米

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、キャベツ うるち米、じゃがいも

◎野菜がゆ キングクリップ 水、かつおだし軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、きゅうり、こまつな、キャ
ベツ

うるち米、かたくり粉

軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 たまねぎ、にんじん、ほうれんそう うるち米、じゃがいも、さつまいも 水、かつおだし

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

にんじん、たまねぎ、キャベツ、きゅうり、こま
つな

うるち米

軟飯
白身魚のペースト
野菜のペースト

◎野菜がゆ キングクリップ たまねぎ、にんじん、こまつな うるち米、かたくり粉、さつまいも 水、かつおだし

スポーツの日

※離乳食の段階は目安であり、子どもの成長や発達に合わせて進めていきます。
※行事・材料等の都合により献立を変更する事があります。

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 水、かつおだし軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ブロッコリー、
かぼちゃ

うるち米

軟飯
すり豆腐
野菜のペースト

◎野菜がゆ 絹ごし豆腐 にんじん、こまつな、たまねぎ、キャベツ うるち米 水、かつおだし
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