
2023年09月 献    　  立      　表 千歳認定こども園
エネルギー
たんぱく質

　脂質／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

534.0(466.2)

24.0(21.3)

16.9(15.9)

1.9(1.6)

566.3(492.0)

20.1(18.2)

16.4(15.5)

1.5(1.3)

602.4(521.0)

28.1(24.6)

13.2(13.0)

1.9(1.6)

543.4(472.2)

24.2(21.4)

13.8(13.4)

1.9(1.5)

582.5(505.9)

25.8(22.8)

20.4(18.8)

1.5(1.2)

548.3(458.2)

20.8(19.0)

16.5(13.4)

2.0(1.5)

499.7(454.9)

25.8(22.6)

15.9(15.1)

1.6(1.3)

549.3(478.5)

21.9(19.6)

17.2(16.2)

1.7(1.4)

550.4(489.1)

25.9(23.4)

17.4(16.4)

1.8(1.5)

572.3(491.2)

26.1(22.6)

15.8(14.6)

1.8(1.5)

605.1(532.3)

28.8(26.1)

19.3(17.9)

2.0(1.6)

570.1(507.4)

22.8(21.0)

17.0(16.8)

2.0(1.7)

537.5(469.9)

22.7(20.3)

18.8(17.5)

1.7(1.4)

560.1(524.7)

24.0(23.8)

16.9(16.8)

1.9(1.7)

524.2(458.3)

24.1(21.4)

17.3(16.2)

1.6(1.4)

600.6(544.7)

24.3(22.2)

19.3(18.3)

1.8(1.5)

604.7(564.3)

20.9(20.6)

20.5(20.9)

1.7(1.5)

571.3(499.3)

22.1(19.8)

18.8(17.5)

1.7(1.4)

572.8(497.3)

24.1(21.4)

19.8(18.3)

1.7(1.4)

580.7(503.5)

24.9(22.0)

17.6(16.5)

2.0(1.6)

597.3(535.5)

24.7(22.2)

16.4(15.6)

1.5(1.3)

571.2(496.2)

21.5(19.3)

17.7(16.6)

1.5(1.2)

533.5(467.5)

22.2(20.0)

14.9(14.4)

1.5(1.3)

1275(925)

49(37)

36(26)

3.5(3.0)

1日の摂取目標量

給食とおやつを食べた場合、３～５歳児では1日の栄養量の４5％を園でとることになります。0～2歳児（3歳未満児）では1日の栄養量の
５０％を園でとることになります。　10時おやつは1,2歳児クラスが牛乳で、0歳児クラスはせんべい類と麦茶です。

内容は変更になる場合がございます。

ニギローの日。4歳児クラス以上の子どもたちがラップでごはんをおにぎりにして食べる日です→

マーボー丼、具だくさ
ん味噌汁、果物（バナ
ナ）

米、麦、きび砂糖、片栗
粉、ごま油

ゆり組
誕生会

ばら組
誕生会

さくら組
誕生会

だし汁、しょうゆ 牛乳 せんべい、
牛乳

牛乳 手作り肉ま
ん、牛乳

甘酒蒸しパ
ン、牛乳

きな粉おは
ぎ、牛乳

○牛乳、豆腐、豚肉、鶏
肉、みそ、◎牛乳

バナナ、玉ねぎ、もや
し、レタス、にんじん、
ねぎ、ニンニク、しょう
が、椎茸

30

土

27

水

28

木

29

金

22

金

25

月

26

火
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火

20

水

21

木

13

水

14

木

15

金

9

土

11

月

12

火

06

水

07

木

8

金

02

土

04

月

05

火

牛乳 中華おこ
わ、牛乳

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ

01

金
○牛乳、鶏肉、豆腐、油
揚げ、◎牛乳

バナナ、玉ねぎ、チンゲ
ン菜、にんじん、もや
し、まい茸、ねぎ、ニン
ニク、椎茸、しょうが

しょうゆ、みりん、鶏ガ
ラだし、食塩、こしょう

牛乳

行事

ごはん、みそ汁（か
ぶ）、肉豆腐の卵と
じ、おかかあえ、果物
（オレンジ）

米、○もち米、○米、き
び砂糖、○きび砂糖、○
ごま油

○牛乳、卵、豆腐、牛
肉、○豚肉、みそ、煮干
し、かつお節、◎牛乳

オレンジ、ほうれん草、
もやし、かぶ、にんじ
ん、ねぎ、こんにゃく、
しめじ、○にんじん、○
たけのこ、かぶ、○椎茸

しょうゆ、○みりん、○
しょうゆ、○食塩

せんべい、
牛乳

特製カレーライス、ブ
ロッコリー添え、果物
（オレンジ）

米、じゃがいも、○米、
麦、油、小麦粉、○きび
砂糖、蜂蜜

○牛乳、鶏肉、○納豆、
打ち豆、◎牛乳

玉ねぎ、オレンジ、にん
じん、ブロッコリー、し
めじ、セロリ、りんご、
ホールトマト、ニンニ
ク、しょうが、○のり

○酢、ワイン、ケチャッ
プ、ソース、食塩、ソー
ス、鶏ガラだし、○しょ
うゆ、カレー粉、○食
塩、オールスパイス、こ

牛乳 納豆巻き、
牛乳

こぎつねごはん、肉団
子のスープ、大学芋、
果物（バナナ）

米、さつまいも、片栗
粉、春雨、きび砂糖、
油、ごま、ごま油

牛乳 きなこ団
子、牛乳

五目おこわ、鶏つみれ
のすまし汁（みつ
ば）、なめ茸あえ、果
物（なし）

○さつまいも、もち米、
そうめん、片栗粉

○牛乳、鶏肉、鶏肉、豆
腐、油揚げ、かつお節、
◎牛乳

梨、小松菜、もやし、え
のき茸、にんじん、しら
たき、ごぼう、なめ茸、
三つ葉、しょうが、昆
布、椎茸

しょうゆ、だし汁、みり
ん、食塩、山椒

牛乳

○牛乳、ししゃも、み
そ、ハム、油揚げ、煮干
し、◎牛乳、たら

梨、玉ねぎ、ミニトマ
ト、○かぼちゃ、きゅう
り、にんじん、ひじき、
わかめ

しょうゆ、酢、食塩 牛乳

やきいも、
牛乳

五分つきごはん、味噌汁
（キャベツ・ネギ）、チーズ
オムレツ、トマト添え、納豆
サラダ、果物（バナナ）

米、○白玉粉、○上新
粉、○きび砂糖、バ
ター、油、きび砂糖

○牛乳、卵、○豆腐、納
豆、チーズ、牛乳、み
そ、ハム、○きな粉、煮
干し、かつお節、◎牛乳

バナナ、もやし、ミニト
マト、ほうれん草、キャ
ベツ、ねぎ、きゅうり、
にんじん

ケチャップ、しょうゆ、
食塩、○食塩、こしょう

かぼちゃ蒸
しパン、牛
乳

五分つきごはん、味噌汁（な
めこ・豆腐）、さけの塩焼
き、磯あえ、冬瓜のそぼろあ
んかけ、果物（ぶどう0.1.2
歳バナナ）

米、○ホットケーキ粉、
○油、きび砂糖、片栗
粉、油、○きび砂糖

○牛乳、鮭、○豆腐、豆
腐、鶏肉、みそ、かつお
節、煮干し、◎牛乳、鮭

ぶどう、冬瓜、ほうれん
草、もやし、玉ねぎ、な
めこ、にんじん、ねぎ、
のり、しょうが、バナナ

しょうゆ、食塩 牛乳 豆腐ドーナ
ツ、牛乳

ひじきごはん、味噌汁（玉ね
ぎ・わかめ）、ししゃものフ
ライ、トマト添え、はるさめ
サラダ、果物（なし）

米、○ホットケーキ粉、
春雨、麦、小麦粉、パン
粉、油、○きび砂糖、き
び砂糖、ごま油、○バ
ター

牛乳 元気ヨーグ
ルト、果物
（バナ
ナ）、牛乳

ごはん、味噌汁（豆
腐・わかめ）、じゃが
芋のそぼろ煮、磯あ
え、果物（バナナ）

じゃがいも、米、きび砂
糖

○牛乳、ひき肉（牛・
豚）、豆腐、ささかまぼ
こ、みそ、煮干し、◎牛
乳

バナナ、玉ねぎ、小松
菜、もやし、にんじん、
椎茸、のり、わかめ

しょうゆ 牛乳

○牛乳、あじ、○あず
き、○豆腐、かまぼこ、
○栗、かつお節、打ち
豆、◎牛乳、あじ

梨、大根、きゅうり、と
うもろこし、えのき茸、
ピーマン、にんじん、玉
ねぎ、三つ葉、昆布、ね
ぎ、ニンニク

ぽん酢、しょうゆ、酢、
食塩、○食塩、こしょう

牛乳

クッキー、
牛乳

キッズビビンバ、のっ
ぺい汁、果物（オレン
ジ）

米、里いも、麦、きび砂
糖、片栗粉、ごま、油、
ごま油

○牛乳、○ソフール　元
気ヨーグルト、卵、豚
肉、鶏肉、鶏肉、かつお
節、◎牛乳

○バナナ、オレンジ、ほうれ
ん草、もやし、にんじん、大
根、玉ねぎ、ごぼう、こん
にゃく、ねぎ、椎茸、ニンニ
ク、しょうが

しょうゆ、酢、食塩

冷やしぜん
ざい、牛乳

麦ごはん、みそ汁（白菜・油
揚げ）、彩りオムレツ、トマ
ト添え、レバーのかりん揚
げ、果物（ぶどう0.1.2歳バ
ナナ）

○パン、米、じゃがい
も、麦、片栗粉、きび砂
糖、油、○バター

○牛乳、卵、豚レバー、
鶏肉、○チーズ、みそ、
油揚げ、煮干し、◎牛乳

ぶどう、ミニトマト、白菜、
玉ねぎ、にんじん、ピーマ
ン、ブロッコリー、とうもろ
こし、○ジャム、しょうが、
バナナ

ケチャップ、しょうゆ、
ワイン、みりん、食塩

牛乳 サンドイッ
チ、牛乳

ごはん、かまぼことみつ
ばのすまし汁、あじのち
り酢あえ、マセドアンサ
ラダ、果物（なし）

米、じゃがいも、○きび
砂糖、○白玉粉、○上新
粉、油、片栗粉、小麦
粉、マヨネーズ、きび砂
糖

牛乳 プリン、牛
乳

ゆかりごはん、芋煮、
ほうれん草と菊のおひ
たし、果物（なし）、
牛乳

米、○さつまいも、里い
も、○米粉、○きび砂
糖、きび砂糖、○バター

○牛乳、牛乳、牛肉、牛
肉、かまぼこ、◎牛乳

梨、ほうれん草、ねぎ、
もやし、こんにゃく、し
めじ、ごぼう、菊

しょうゆ 牛乳

○牛乳、牛乳、鶏肉、生
クリーム、◎牛乳

梨、玉ねぎ、トマト、
ホールトマト、にんじ
ん、ピーマン、ピーマ
ン、ニンニク

コンソメ、食塩、パセリ
粉、こしょう

牛乳

もっちりス
イートポテ
ト、牛乳

ごはん、すまし汁（小松
菜・えのき）、厚焼き
卵、トマト添え、けん
ちょう、果物（バナナ）

米、○砂糖、きび砂糖、
油

○牛乳、卵、○卵、豆
腐、油揚げ、かつお節、
◎牛乳

バナナ、大根、ミニトマ
ト、にんじん、小松菜、
えのき茸、さやいんげん

だし汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

さつまいも
のいが蒸
し、牛乳

ごはん、にら玉汁、筑
前煮、もずくの酢の
物、果物（オレンジ）

米、○砂糖、きび砂糖、
砂糖

○牛乳、鶏肉、○ヨーグ
ルト、○生クリーム、
卵、みそ、ささかまぼ
こ、かつお節、○ゼラチ
ン、◎牛乳

オレンジ、きゅうり、もずく、れんこ
ん、にんじん、こんにゃく、ごぼう、
たけのこ、にら、○レモン、さやいん
げん、○ブルーベリージャム

だし汁、酢、しょうゆ、
みりん、食塩

牛乳 ヨーグルト
ババロア、
牛乳

バンズパン、ビシソ
ワーズ、鶏肉のトマト
煮、果物（なし）

パン、○さつまいも、
じゃがいも、○もち米、
片栗粉、バター、○ご
ま、油、○きび砂糖

五分つきごはん、すまし汁
（小松菜・えのき）、羽衣
シュウマイ、トマト添え、そ
うめんかぼちゃのサラダ、果
物（バナナ）

米、片栗粉、焼売の皮、
きび砂糖、ごま油

○牛乳、豚肉、鶏肉、ハ
ム、かつお節、◎牛乳

バナナ、かぼちゃ、玉ね
ぎ、ミニトマト、にんじ
ん、きゅうり、小松菜、
えのき茸、しょうが

しょうゆ、酢、食塩 牛乳

ケチャップ、食塩、こ
しょう

牛乳

たいやき、
牛乳

さつま芋御飯、けんち
ん汁、さんまの塩焼
き、果物（ぶどう0.1.2
歳バナナ）

米、○米、さつまいも、
里いも、○ごま、○きび
砂糖、ごま油、ごま

○牛乳、さんま、豆腐、
○みそ、油揚げ、◎牛乳

ぶどう、大根、にんじ
ん、ねぎ、大根、ごぼ
う、椎茸、バナナ

だし汁、○みりん、しょ
うゆ、食塩

牛乳 おにぎり
（みそ焼
き）、牛乳

ゆかりわか
めおにぎ
り、牛乳

しらす雑穀ごはん、庄
内風芋煮、果物
（なし）

米、里いも、○小麦粉、
○小麦粉、五穀、○きび
砂糖、○片栗粉、○油、
○ごま油、ごま油

○牛乳、豚肉、豚肉、○
豚肉、みそ、厚揚げ、し
らす、煮干し、◎牛乳

梨、ねぎ、こんにゃく、
椎茸、ごぼう、○玉ね
ぎ、○ねぎ、○椎茸、大
根、○たけのこ、○しょ
うが

酒かす、○しょうゆ、食
塩、○食塩、○ドライ
イースト、しょうゆ、○
こしょう

五分つきごはん、味噌汁（大
根・麩）、ポテト入りオムレ
ツ、温野菜サラダ、果物（グ
レープフルーツ）

米、○米、じゃがいも、
マヨネーズ、ごま、麩、
バター

○牛乳、卵、牛乳、み
そ、チーズ、ベーコン、
煮干し、◎牛乳

グレープフルーツ、大
根、かぼちゃ、ブロッコ
リー、にんじん、ピーマ
ン

米、○米、○もち米、も
ち米、○きび砂糖、パン
粉、きび砂糖、ごま、ご
ま油

○牛乳、鶏肉、栗、豆
腐、卵、みそ、○きな
粉、油揚げ、かつお節、
◎牛乳

ぶどう、ほうれん草、玉
ねぎ、もやし、なめこ、
エリンギ、ごぼう、えの
き茸、にんじん、ねぎ、
菊、昆布、バナナ

しょうゆ、みりん、酢、
食塩、○食塩

牛乳

○牛乳、さば、卵、○
栗、みそ、ささかまぼ
こ、かつお節、◎牛乳、
さば

バナナ、きゅうり、チン
ゲン菜、玉ねぎ、にんじ
ん、わかめ、しょうが

だし汁、酢、しょうゆ、
みりん、食塩

牛乳五分つきごはん、かき
玉汁、さばのみそ煮、
きゅうりの酢の物、果
物（バナナ）

米、○小麦粉、きび砂
糖、片栗粉

かぼちゃの
ミルク煮、
牛乳

五分つきごはん、和風コーン
スープ、春巻き、トマト添
え、かぶときゅうりのサラ
ダ、果物（バナナ）

米、春巻の皮、春雨、
油、○きび砂糖、○バ
ター、片栗粉、きび砂
糖、ごま油

○牛乳、豚肉、鶏むね
肉、豆腐、卵、かつお
節、◎牛乳

○かぼちゃ、バナナ、かぶ、きゅう
り、ミニトマト、クリームコーン、た
けのこ、にんじん、玉ねぎ、もやし、
にら、とうもろこし、椎茸、ねぎ、
しょうが

酢、オイスターソース、
しょうゆ、食塩、こしょ
う

牛乳

くり御飯、きのこ汁、松
風焼き、ほうれん草と菊
のナムル、果物（ぶどう
0.1.2歳バナナ）




