
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

01 エネルギー 444
kca

l(

たんぱく質 15.1 ｇ

日 脂 質 11.3 ｇ

)

カルシウム 270 mg

02 エネルギー 579
kca

l(

たんぱく質 21.0 ｇ

月 脂 質 20.8 ｇ

)

カルシウム 302 mg

03 エネルギー 497
kca

l(

たんぱく質 14.2 ｇ

火 脂 質 16.7 ｇ

)

カルシウム 181 ｇ

04 エネルギー 374
kca

l(

たんぱく質 12.6 ｇ

水 脂 質 10.3 ｇ

)

カルシウム 173 mg

05 エネルギー 383
kca

l(

たんぱく質 17.6 ｇ

木 脂 質 5.5 ｇ

)

カルシウム 217 mg

06 エネルギー 591
kca

l(

たんぱく質 21.8 ｇ

金 脂 質 19.2 ｇ

)

カルシウム 348 mg

07 エネルギー 398
kca

l(

たんぱく質 12.0 ｇ

土 脂 質 13.0 ｇ

)

カルシウム 175 mg

08 エネルギー 443
kca

l(

たんぱく質 15.2 ｇ

日 脂 質 14.1 ｇ

)

カルシウム 208 mg

09 エネルギー 433
kca

l(

たんぱく質 12.5 ｇ

月 脂 質 7.8 ｇ

)

カルシウム 190 mg

10 エネルギー 524
kca

l(

たんぱく質 19.9 ｇ

火 脂 質 22.1 ｇ

)

カルシウム 180 mg

11 エネルギー 630
kca

l(
たんぱく質 22.0 ｇ

水 脂 質 23.7 ｇ

)

カルシウム 276 mg

12 エネルギー 414
kca

l(

たんぱく質 12.5 ｇ

木 脂 質 11.0 ｇ

)

カルシウム 134 mg

13 エネルギー 600
kca

l(

たんぱく質 19.5 ｇ

金 脂 質 22.8 ｇ

)

カルシウム 183 mg

14 エネルギー 436
kca

l(

たんぱく質 17.7 ｇ

土 脂 質 12.1 ｇ

)

カルシウム 215 mg

15 エネルギー 483
kca

l(

たんぱく質 20.0 ｇ

日 脂 質 16.3 ｇ

)

カルシウム 237 mg

✿   献  立  表  ✿
プルミっこ保育園(0,1,2歳児)

2020年11月1～15日 管理栄養士  　峯島美帆
日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

御飯 米、じゃがい
も、しらた
き、砂糖、油

牛乳、豚肉、
豆腐、みそ、
かつお節

こまつな、たま
ねぎ、にんじ
ん、いんげん、
わかめ

しょうゆ、みり
ん、和風だしの
素

 牛乳
肉じゃが 牛乳
小松菜と人参の和え物 今川焼き
豆腐とわかめのみそ汁
ハヤシライス 米、じゃがい

も、小麦粉、
マヨネーズ、
油

豆乳、牛乳、
豚肉、たこ、
かつお節

ほうれんそう、キャ
ベツ、たまねぎ、に
んじん、マッシュ
ルーム、ねぎ、しめ
じ、エリンギ

ハヤシルウ、
ソース、しょう
ゆ、塩、こしょ
う

 ココア
ほうれん草のサラダ 牛乳
豆乳 たこ焼き

御飯 米、じゃがい
も、砂糖、片
栗粉、ごま油

牛乳、豚肉、
ごま

もやし、たまね
ぎ、にんじん、
たけのこ、ピー
マン、きゅう
り、ねぎ、しい
たけ、あおさ

中華スープ、
しょうゆ、ケ
チャップ、酢、
みりん、しょう
ゆ、塩

 ビタミンジュース

酢豚 牛乳
もやしのゴマ酢あえ フルーチェ
岩のりのスープ
けんちんうどん うどん、米、

さといも、砂
糖、片栗粉

牛乳 だいこん、にん
じん、ごぼう、
まいたけ、ねぎ

めんつゆ、酢、
しょうゆ

 野菜ジュース
肉団子の甘酢あん 麦茶
牛乳 ゆかり御飯

御飯 米、片栗粉、
砂糖

牛乳、かれ
い、みそ

ほうれんそう、
だいこん、もや
し、まいたけ、
にんじん、えの
きたけ、わけぎ

だし汁、しょう
ゆ、本みりん、
酢、和風だしの
素、塩

 のむヨーグルト
かれいのおろしソース 牛乳
ほうれん草とえのき茸のお浸し オレンジゼリー
もやしとまいたけのみそ汁
御飯 米、砂糖、ご

ま油、片栗粉
牛乳、豆腐、
豚ひき肉、み
そ

こまつな、もや
し、はくさい、
ねぎ、にんじ
ん、しいたけ

しょうゆ、みり
ん、中華だしの
素、本みりん、
しょうゆ、塩、
おろしにんにく

 ココア
麻婆豆腐 牛乳
小松菜の中華和え さつま芋ふかし
白菜と椎茸のスープ
御飯 米、砂糖 牛乳、豚肉、

みそ

だいこん、チン
ゲンサイ、にん
じん、なめこ、
ねぎ、みつば、
しょうが、のり

しょうゆ、だし
汁、本みりん、
和風だしの素

 野菜ジュース
豚ばら肉と大根の煮物 牛乳
チンゲン菜ののり和え 青りんごゼリー
なめこと葱のみそ汁
御飯 米、じゃがい

も、マヨネー
ズ、マカロ
ニ、油

牛乳、鶏肉、
ハム

たまねぎ、にんじん、
みかん、ホールトマ
ト、マッシュルーム、
ピーマン、きゅうり、
まいたけ、しめじ、え
のきたけ

ケチャップ、コ
ンソメ、塩

 牛乳
鶏肉のトマト煮 牛乳
マカロニサラダ 杏仁豆腐
きのこのスープ
御飯 米、砂糖 牛乳、みそ、

油揚げ

キャベツ、こま
つな、にんじ
ん、切り干しだ
いこん、ねぎ、
しいたけ

ソース、しょう
ゆ、本みりん、
和風だしの素

 ピルクル
メンチ 牛乳
切り干し大根の煮物 グレープゼリー
小松菜と葱の味噌汁
御飯 米、油、砂糖 牛乳、豚肉、

ウインナー、
納豆、はんぺ
ん、かつお節

こまつな、ブ
ロッコリー、に
んじん、みつば

しょうゆ、酢、
本みりん、しょ
うゆ、和風だし
の素、塩

 ビタミンジュース

豚肉の酢醤油焼き 牛乳
小松菜と人参の納豆和え物 ソーセージまん
はんぺんと三つ葉のすまし汁
御飯 米、じゃがい

も、パン粉、
油、マヨネー
ズ、小麦粉

牛乳、豚ひき
肉、牛ひき
肉、卵、ハ
ム、みそ、
チーズ

かぼちゃ、たま
ねぎ、ミックス
ベジタブル、ほ
うれんそう、ね
ぎ

ケチャップ、
ソース、塩、和
風だしの素、こ
しょう

 ココア
ミートローフ 牛乳
かぼちゃサラダ モチポテト
ほうれん草の味噌汁
ナポリタン スパゲティ、

米、マヨネー
ズ、砂糖

ウインナー、
ツナ缶、チー
ズ、チーズ

キャベツ、たま
ねぎ、マッシュ
ルーム、にんじ
ん、ピーマン、
しめじ、しいた
け、えのきたけ

ソース、ケ
チャップ、しょ
うゆ、塩、酒

 のむヨーグルト
キャベツサラダ 麦茶
コーンスープ きのこ御飯

御飯 米、クロワッ
サン、油、片
栗粉、砂糖、
ごま油

牛乳、豚肉、
卵、えび、う
ずらの卵、い
か、かまぼこ

キャベツ、たま
ねぎ、ねぎ、に
んじん、たけの
こ、こまつな

しょうゆ、酒、
中華だしの素、
コンソメ、塩、
こしょう

 ピルクル
八宝菜 牛乳
シュウマイ チョコパン
卵スープ
御飯 米、マヨネー

ズ、砂糖
牛乳、鶏肉、
卵、かにかま
ぼこ、みそ、
チーズ

たまねぎ、キャ
ベツ、にんじ
ん、みつば、ね
ぎ、あおさ

しょうゆ、みり
ん、和風だしの
素、塩

 野菜ジュース
親子煮 牛乳
ｶﾆｶﾏとｷｬﾍﾞﾂのマヨ和え フルーチェ
岩のりの味噌汁
御飯 米、砂糖、油 牛乳、豚肉、

みそ、ささ身

チンゲンサイ、
たまねぎ、ピー
マン、にんじ
ん、しめじ、え
のきたけ、しょ
うが、ゆず

しょうゆ、本み
りん、酒、和風
だしの素

 牛乳

☆都合により献立が変更になる場合があります

豚肉のしょうが焼き 牛乳
ささみとﾁﾝｹﾞﾝ菜のゆず和え チョコプリン
玉葱とえのきの味噌汁



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

16 エネルギー 455
kca

l(

たんぱく質 18.6 ｇ

月 脂 質 13.4 ｇ

)

カルシウム 207 mg

17 エネルギー 460
kca

l(

たんぱく質 19.3 ｇ

火 脂 質 12.5 ｇ

)

カルシウム 277 mg

18 エネルギー 524
kca

l(

たんぱく質 15.6 ｇ

水 脂 質 18.3 ｇ

)

カルシウム 229 ｇ

19 エネルギー 461
kca

l(

たんぱく質 16.1 ｇ

木 脂 質 11.5 ｇ

)

カルシウム 99 mg

20 エネルギー 510 kca
l(

たんぱく質 21.4 ｇ

金 脂 質 16.2 ｇ

)

カルシウム 203 mg

21 エネルギー 396
kca

l(

たんぱく質 13.8 ｇ

土 脂 質 9.8 ｇ

)

カルシウム 188 mg

22 エネルギー 447
kca

l(

たんぱく質 18.7 ｇ

日 脂 質 11.7 ｇ

)

カルシウム 207 mg

23 エネルギー 478
kca

l(

たんぱく質 18.3 ｇ

月 脂 質 17.2 ｇ

)

カルシウム 207 mg

24 エネルギー 559
kca

l(

たんぱく質 24.5 ｇ

火 脂 質 14.9 ｇ

)

カルシウム 226 mg

25 エネルギー 628
kca

l(

たんぱく質 23.2 ｇ

水 脂 質 31.2 ｇ

)

カルシウム 282 mg

26 エネルギー 502
kca

l(
たんぱく質 16.9 ｇ

木 脂 質 15.4 ｇ

)

カルシウム 171 mg

27 エネルギー 381
kca

l(

たんぱく質 12.2 ｇ

金 脂 質 9.6 ｇ

)

カルシウム 105 mg

28 エネルギー 431
kca

l(

たんぱく質 21.4 ｇ

土 脂 質 9.0 ｇ

)

カルシウム 166 mg

29 エネルギー 472
kca

l(

たんぱく質 15.4 ｇ

日 脂 質 18.2 ｇ

)

カルシウム 224 mg

30 エネルギー 619
kca

l(

たんぱく質 24.2 ｇ

月 脂 質 24.8 ｇ

)

カルシウム 300 mg

秋鮭のムニエルきのこ添え

✿   献  立  表  ✿
プルミっこ保育園(0,1,2歳児)

2020年11月１６～３０日 管理栄養士  　峯島美帆
日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

御飯 米、じゃがい
も、油、砂糖

牛乳、さば、
豆腐、みそ

はくさい、にん
じん、なめこ、
しめじ、塩こん
ぶ

みりん、ケチャッ
プ、酒、しょう
ゆ、めんつゆ、お
ろししょうが、和
風だしの素、塩、
こしょう

 のむヨーグルト
さばの甘辛煮 牛乳
白菜の塩昆布和え ハッシュドポテト

豆腐となめこの味噌汁
御飯 米、片栗粉、

砂糖、油
牛乳、鶏肉、
みそ、ツナ
缶、油揚げ

ほうれんそう、
キャベツ、だい
こん、えのきた
け、のり、しょ
うが

酢、酒、しょう
ゆ、しょうゆ、
和風だしの素

 ココア
から揚げ 牛乳
ほうれん草ののり酢和え いちごゼリー
大根と油揚げの味噌汁
カレーライス 米、じゃがい

も、ホットケー
キミックス、
メープルシロッ
プ、マヨネー
ズ、油

牛乳、豚肉、
卵、ツナ缶、
チーズ

いんげん、たま
ねぎ、にんじん

カレールウ  野菜ジュース
さやいんげんのサラダ ビタミンジュース

牛乳 ホットケーキ

あんかけラーメン 中華めん、
米、ごま油、
砂糖、油

ヨーグルト、
豚肉、卵、え
び、うずらの
卵

キャベツ、もや
し、にんじん、
もも、みかん、
パイナップル、
たまねぎ、ね
ぎ、たけのこ

しょうゆ、塩、
こしょう

 ピルクル
餃子 麦茶
フルーツヨーグルト チャーハン

誕生会メニュー 米、さつまい
も、ドレッシ
ング、油、片
栗粉、小麦
粉、砂糖

牛乳、さけ、
豆乳、ベーコ
ン、ツナ缶、
バター

はくさい、ブロッコ
リー、かぼちゃ、し
めじ、マッシュルー
ム、たまねぎ、エリ
ンギ、レモン

しょうゆ、コン
ソメ、みりん、
パセリ粉、塩、
こしょう

 のむヨーグルト
御飯 牛乳

さつま芋とﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ お菓子
白菜の豆乳スープ
御飯 米、三温糖 牛乳、豆腐、

豚肉、みそ、
ちくわ、油揚
げ

チンゲンサイ、
えのきたけ、ね
ぎ、にんじん、
まいたけ

だし汁、しょう
ゆ、和風だしの
素

 ビタミンジュース

肉豆腐 牛乳
チンゲン菜のあえ物 マスカットゼリー

まいたけと油あげの味噌汁
御飯 米、さつまい

も、マヨネー
ズ、砂糖、油

牛乳、鶏肉、
みそ、ハム

もやし、なめ
こ、ねぎ、にん
じん

ケチャップ、
ソース、しょう
ゆ、和風だしの
素

 牛乳
鶏肉のバーベキューソース 牛乳
もやしとハムのマヨあえ さつま芋のふかし

なめこと葱のみそ汁
御飯 米、ごま油、

砂糖
牛乳、豚肉、
卵、みそ

チンゲンサイ、
パプリカ、パプ
リカ、たけの
こ、もやし、
ピーマン、ね
ぎ、にんじん

しょうゆ、おろしに
んにく、おろししょ
うが、オイスター
ソース、酢、本みり
ん、コンソメ、塩、
こしょう

 野菜ジュース
チンジャオロースー 牛乳
中華風あえ物 フルーチェ
卵スープ
御飯 米、ロールパ

ン、こんにゃ
く、砂糖、油

牛乳、かじ
き、鶏肉、
ヨーグルト、
みそ、きな粉

れんこん、ごぼ
う、ブロッコ
リー、にんじ
ん、たけのこ、
いんげん、ね
ぎ、あおさ

しょうゆ、本み
りん、みりん、
酒、しょうゆ、
和風だしの素、
塩、パセリ粉

 のむヨーグルト
かじきの味噌漬け焼き 牛乳
筑前煮 揚げパン（きなこ）

岩のりのすまし汁
ロールパン ロールパン、

じゃがいも、
じゃがいも、マ
ヨネーズ、小麦
粉、油、砂糖

牛乳、卵、豚
肉、ベーコン、
ウインナー、ツ
ナ缶、大豆、か
つお節

たまねぎ、キャ
ベツ、にんじ
ん、ホールトマ
ト、きゅうり、
あおのり

ケチャップ、
ソース、コンソ
メ、しょうゆ、
おろしにんに
く、塩、こしょ
う

 ココア
ポークビーンズ 牛乳
ポテトサラダ お好み焼き
玉葱と人参のスープ
御飯 米、じゃがい

も、パン粉、
油、小麦粉

牛乳、豚肉、
みそ、卵

ほうれんそう、
キャベツ、たま
ねぎ、にんじ
ん、えのきた
け、のり

ソース、だし
汁、しょうゆ、
和風だしの素、
塩、こしょう

 ピルクル
とんかつ 牛乳
ほうれん草の磯あえ ピーチゼリー
じゃが芋と玉葱の味噌汁
焼きそば 焼きそばめ

ん、米、油、
ドレッシング

豚肉、ツナ
缶、かつお節

キャベツ、ブ
ロッコリー、た
まねぎ、もや
し、にんじん、
紅しょうが、し
いたけ

ソース、しょう
ゆ、塩

 のむヨーグルト
ブロッコリーとツナサラダ 麦茶
もやしと人参スープ おかか御飯

御飯 米、三温糖、
砂糖、片栗粉

牛乳、鶏肉、
さつま揚げ、
かにかまぼ
こ、みそ、ご
ま

ブロッコリー、
にんじん、しめ
じ、いんげん、
みつば、しいた
け

しょうゆ、本み
りん、酒、和風
だしの素、塩

 ビタミンジュース

鶏肉のごま味噌焼き 牛乳
さつま揚げの炊きよせ プリン
カニカマと三つ葉のすまし汁
御飯 米、砂糖 牛乳、豚肉、

豆腐、みそ

だいこん、ほう
れんそう、しめ
じ、あおさ

しょうゆ、だし
汁、本みりん、
酒、和風だしの
素

 牛乳
べっこう煮 牛乳
ほうれん草としめじのお浸し お菓子
豆腐とあおさのみそ汁
御飯 米、ホット

ケーキミック
ス、マヨネー
ズ、油、砂
糖、小麦粉

牛乳、鶏肉、ウ
インナー、かに
かまぼこ、み
そ、卵、チー
ズ、油揚げ

キャベツ、ブ
ロッコリー、チ
ンゲンサイ

みりん、しょう
ゆ、酢、和風だ
しの素、塩

 ココア

☆都合により献立が変更になる場合があります

鶏肉の甘酢ソースかけ 牛乳
ｶﾆｶﾏとｷｬﾍﾞﾂのマヨ和え ミニアメリカンドッグ

チンゲン菜の味噌汁



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

01 エネルギー 505
kca

l(

たんぱく質 16.5 ｇ

日 脂 質 11.3 ｇ

)

カルシウム 255 mg

02 エネルギー 559
kca

l(

たんぱく質 20.5 ｇ

月 脂 質 19.9 ｇ

)

カルシウム 224 mg

03 エネルギー 596
kca

l(

たんぱく質 17.5 ｇ

火 脂 質 20.5 ｇ

)

カルシウム 217 ｇ

04 エネルギー 489
kca

l(

たんぱく質 16.9 ｇ

水 脂 質 15.4 ｇ

)

カルシウム 178 mg

05 エネルギー 430
kca

l(

たんぱく質 19.9 ｇ

木 脂 質 6.4 ｇ

)

カルシウム 189 mg

06 エネルギー 601
kca

l(

たんぱく質 23.1 ｇ

金 脂 質 19.2 ｇ

)

カルシウム 299 mg

07 エネルギー 486
kca

l(

たんぱく質 14.5 ｇ

土 脂 質 16.3 ｇ

)

カルシウム 211 mg

08 エネルギー 508
kca

l(

たんぱく質 16.7 ｇ

日 脂 質 15.0 ｇ

)

カルシウム 181 mg

09 エネルギー 488
kca

l(

たんぱく質 14.8 ｇ

月 脂 質 9.6 ｇ

)

カルシウム 205 mg

10 エネルギー 635
kca

l(

たんぱく質 24.9 ｇ

火 脂 質 27.6 ｇ

)

カルシウム 225 mg

11 エネルギー 654
kca

l(
たんぱく質 23.0 ｇ

水 脂 質 25.0 ｇ

)

カルシウム 202 mg

12 エネルギー 476
kca

l(

たんぱく質 13.6 ｇ

木 脂 質 13.6 ｇ

)

カルシウム 88 mg

13 エネルギー 705
kca

l(

たんぱく質 23.9 ｇ

金 脂 質 28.8 ｇ

)

カルシウム 198 mg

14 エネルギー 526
kca

l(

たんぱく質 21.3 ｇ

土 脂 質 14.7 ｇ

)

カルシウム 250 mg

15 エネルギー 554
kca

l(

たんぱく質 22.6 ｇ

日 脂 質 17.6 ｇ

)

カルシウム 214 mg

☆都合により献立が変更になる場合があります

豚肉のしょうが焼き 牛乳
ささみとﾁﾝｹﾞﾝ菜のゆず和え チョコプリン
玉葱とえのきの味噌汁

ｶﾆｶﾏとｷｬﾍﾞﾂのマヨ和え フルーチェ
岩のりの味噌汁
御飯 米、砂糖、油 牛乳、豚肉、

みそ、ささ身

チンゲンサイ、
たまねぎ、ピー
マン、にんじ
ん、しめじ、え
のきたけ、しょ
うが、ゆず

しょうゆ、本み
りん、酒、和風
だしの素

卵スープ
御飯 米、マヨネー

ズ、砂糖
牛乳、鶏肉、
卵、かにかま
ぼこ、みそ、
チーズ

たまねぎ、キャ
ベツ、にんじ
ん、みつば、ね
ぎ、あおさ

しょうゆ、みり
ん、和風だしの
素、塩親子煮 牛乳

御飯 米、クロワッ
サン、油、片
栗粉、砂糖、
ごま油

牛乳、豚肉、
卵、えび、う
ずらの卵、い
か、かまぼこ

キャベツ、たま
ねぎ、ねぎ、に
んじん、たけの
こ、こまつな

しょうゆ、酒、
中華だしの素、
コンソメ、塩、
こしょう

八宝菜 牛乳
シュウマイ チョコパン

キャベツサラダ 麦茶
コーンスープ きのこ御飯

かぼちゃサラダ モチポテト
ほうれん草の味噌汁
ナポリタン スパゲティ、

米、マヨネー
ズ、砂糖

ウインナー、
ツナ缶、チー
ズ、チーズ

キャベツ、たま
ねぎ、マッシュ
ルーム、にんじ
ん、ピーマン、
しめじ、しいた
け、えのきたけ

ソース、ケ
チャップ、しょ
うゆ、塩、酒

はんぺんと三つ葉のすまし汁
御飯 米、じゃがい

も、パン粉、
油、マヨネー
ズ、小麦粉

牛乳、豚ひき
肉、牛ひき
肉、卵、ハ
ム、みそ、
チーズ

かぼちゃ、たま
ねぎ、ミックス
ベジタブル、ほ
うれんそう、ね
ぎ

ケチャップ、
ソース、塩、和
風だしの素、こ
しょう

ミートローフ 牛乳

御飯 米、油、砂糖 牛乳、豚肉、
ウインナー、
納豆、はんぺ
ん、かつお節

こまつな、ブ
ロッコリー、に
んじん、みつば

しょうゆ、酢、
本みりん、しょ
うゆ、和風だし
の素、塩

豚肉の酢醤油焼き 牛乳
小松菜と人参の納豆和え物 ソーセージまん

メンチ 牛乳
切り干し大根の煮物 グレープゼリー
小松菜と葱の味噌汁

マカロニサラダ 杏仁豆腐
きのこのスープ
御飯 米、砂糖 牛乳、みそ、

油揚げ

キャベツ、こま
つな、にんじ
ん、切り干しだ
いこん、ねぎ、
しいたけ

ソース、しょう
ゆ、本みりん、
和風だしの素

なめこと葱のみそ汁
御飯 米、じゃがい

も、マヨネー
ズ、マカロ
ニ、油

牛乳、鶏肉、
ハム

たまねぎ、にんじん、
みかん、ホールトマ
ト、マッシュルーム、
ピーマン、きゅうり、
まいたけ、しめじ、え
のきたけ

ケチャップ、コ
ンソメ、塩

鶏肉のトマト煮 牛乳

御飯 米、砂糖 牛乳、豚肉、
みそ

だいこん、チン
ゲンサイ、にん
じん、なめこ、
ねぎ、みつば、
しょうが、のり

しょうゆ、だし
汁、本みりん、
和風だしの素豚ばら肉と大根の煮物 牛乳

チンゲン菜ののり和え 青りんごゼリー

麻婆豆腐 牛乳
小松菜の中華和え さつま芋ふかし
白菜と椎茸のスープ

ほうれん草とえのき茸のお浸し オレンジゼリー
もやしとまいたけのみそ汁
御飯 米、砂糖、ご

ま油、片栗粉
牛乳、豆腐、
豚ひき肉、み
そ

こまつな、もや
し、はくさい、
ねぎ、にんじ
ん、しいたけ

しょうゆ、みり
ん、中華だしの
素、本みりん、
しょうゆ、塩、
おろしにんにく

御飯 米、片栗粉、
砂糖

牛乳、かれ
い、みそ

ほうれんそう、
だいこん、もや
し、まいたけ、
にんじん、えの
きたけ、わけぎ

だし汁、しょう
ゆ、本みりん、
酢、和風だしの
素、塩

かれいのおろしソース 牛乳

けんちんうどん うどん、米、
さといも、砂
糖、片栗粉

牛乳 だいこん、にん
じん、ごぼう、
まいたけ、ねぎ

めんつゆ、酢、
しょうゆ

肉団子の甘酢あん 麦茶
牛乳 ゆかり御飯

酢豚 牛乳
もやしのゴマ酢あえ フルーチェ
岩のりのスープ

豆乳 たこ焼き

御飯 米、じゃがい
も、砂糖、片
栗粉、ごま油

牛乳、豚肉、
ごま

もやし、たまね
ぎ、にんじん、
たけのこ、ピー
マン、きゅう
り、ねぎ、しい
たけ、あおさ

中華スープ、
しょうゆ、ケ
チャップ、酢、
みりん、しょう
ゆ、塩

豆腐とわかめのみそ汁
ハヤシライス 米、じゃがい

も、小麦粉、
マヨネーズ、
油

豆乳、牛乳、
豚肉、たこ、
かつお節

ほうれんそう、キャ
ベツ、たまねぎ、に
んじん、マッシュ
ルーム、ねぎ、しめ
じ、エリンギ

ハヤシルウ、
ソース、しょう
ゆ、塩、こしょ
う

ほうれん草のサラダ 牛乳

御飯 米、じゃがい
も、しらた
き、砂糖、油

牛乳、豚肉、
豆腐、みそ、
かつお節

こまつな、たま
ねぎ、にんじ
ん、いんげん、
わかめ

しょうゆ、みり
ん、和風だしの
素肉じゃが 牛乳

小松菜と人参の和え物 今川焼き

✿   献  立  表  ✿
プルミっこ保育園(3,4,5歳児)

2020年11月１～１５日 管理栄養士  　峯島美帆
日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ）

栄　養　価
3時おやつ



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

16 エネルギー 522
kca

l(

たんぱく質 21.2 ｇ

月 脂 質 16.4 ｇ

)

カルシウム 177 mg

17 エネルギー 431
kca

l(

たんぱく質 19.4 ｇ

火 脂 質 10.6 ｇ

)

カルシウム 203 mg

18 エネルギー 623
kca

l(

たんぱく質 18.1 ｇ

水 脂 質 21.7 ｇ

)

カルシウム 244 ｇ

19 エネルギー 527
kca

l(

たんぱく質 19.6 ｇ

木 脂 質 14.5 ｇ

)

カルシウム 91 mg

20 エネルギー 574 kca
l御飯

(

たんぱく質 24.3 ｇ

金 脂 質 19.3 ｇ

)

カルシウム 171 mg

21 エネルギー 476
kca

l(

たんぱく質 17.2 ｇ

土 脂 質 12.2 ｇ

)

カルシウム 235 mg

22 エネルギー 521
kca

l(

たんぱく質 21.1 ｇ

日 脂 質 12.1 ｇ

)

カルシウム 179 mg

23 エネルギー 578
kca

l(

たんぱく質 22.1 ｇ

月 脂 質 21.1 ｇ

)

カルシウム 239 mg

24 エネルギー 651
kca

l(

たんぱく質 28.5 ｇ

火 脂 質 18.3 ｇ

)

カルシウム 201 mg

25 エネルギー 643
kca

l(

たんぱく質 24.3 ｇ

水 脂 質 33.9 ｇ

)

カルシウム 209 mg

26 エネルギー 576
kca

l(
たんぱく質 20.3 ｇ

木 脂 質 19.1 ｇ

)

カルシウム 181 mg

27 エネルギー 444
kca

l(

たんぱく質 13.6 ｇ

金 脂 質 11.7 ｇ

)

カルシウム 49 mg

28 エネルギー 520
kca

l(

たんぱく質 26.7 ｇ

土 脂 質 11.3 ｇ

)

カルシウム 207 mg

29 エネルギー 526
kca

l(

たんぱく質 16.5 ｇ

日 脂 質 19.3 ｇ

)

カルシウム 197 mg

30 エネルギー 629
kca

l(

たんぱく質 25.6 ｇ

月 脂 質 26.0 ｇ

)

カルシウム 231 mg

☆都合により献立が変更になる場合があります

鶏肉の甘酢ソースかけ 牛乳
ｶﾆｶﾏとｷｬﾍﾞﾂのマヨ和え ミニアメリカンドッグ

チンゲン菜の味噌汁

ほうれん草としめじのお浸し お菓子
豆腐とあおさのみそ汁
御飯 米、ホット

ケーキミック
ス、マヨネー
ズ、油、砂
糖、小麦粉

牛乳、鶏肉、ウ
インナー、かに
かまぼこ、み
そ、卵、チー
ズ、油揚げ

キャベツ、ブ
ロッコリー、チ
ンゲンサイ

みりん、しょう
ゆ、酢、和風だ
しの素、塩

カニカマと三つ葉のすまし汁
御飯 米、砂糖 牛乳、豚肉、

豆腐、みそ

だいこん、ほう
れんそう、しめ
じ、あおさ

しょうゆ、だし
汁、本みりん、
酒、和風だしの
素

べっこう煮 牛乳

御飯 米、三温糖、
砂糖、片栗粉

牛乳、鶏肉、
さつま揚げ、
かにかまぼ
こ、みそ、ご
ま

ブロッコリー、
にんじん、しめ
じ、いんげん、
みつば、しいた
け

しょうゆ、本み
りん、酒、和風
だしの素、塩鶏肉のごま味噌焼き 牛乳

さつま揚げの炊きよせ プリン

ブロッコリーとツナサラダ 麦茶
もやしと人参スープ おかか御飯

ほうれん草の磯あえ ピーチゼリー
じゃが芋と玉葱の味噌汁
焼きそば 焼きそばめ

ん、米、油、
ドレッシング

豚肉、ツナ
缶、かつお節

キャベツ、ブ
ロッコリー、た
まねぎ、もや
し、にんじん、
紅しょうが、し
いたけ

ソース、しょう
ゆ、塩

玉葱と人参のスープ
御飯 米、じゃがい

も、パン粉、
油、小麦粉

牛乳、豚肉、
みそ、卵

ほうれんそう、
キャベツ、たま
ねぎ、にんじ
ん、えのきた
け、のり

ソース、だし
汁、しょうゆ、
和風だしの素、
塩、こしょう

とんかつ 牛乳

ロールパン ロールパン、
じゃがいも、
じゃがいも、マ
ヨネーズ、小麦
粉、油、砂糖

牛乳、卵、豚
肉、ベーコン、
ウインナー、ツ
ナ缶、大豆、か
つお節

たまねぎ、キャ
ベツ、にんじ
ん、ホールトマ
ト、きゅうり、
あおのり

ケチャップ、
ソース、コンソ
メ、しょうゆ、
おろしにんに
く、塩、こしょ
う

ポークビーンズ 牛乳
ポテトサラダ お好み焼き

かじきの味噌漬け焼き 牛乳
筑前煮 揚げパン（きなこ）

岩のりのすまし汁

中華風あえ物 フルーチェ
卵スープ
御飯 米、ロールパ

ン、こんにゃ
く、砂糖、油

牛乳、かじ
き、鶏肉、
ヨーグルト、
みそ、きな粉

れんこん、ごぼ
う、ブロッコ
リー、にんじ
ん、たけのこ、
いんげん、ね
ぎ、あおさ

しょうゆ、本み
りん、みりん、
酒、しょうゆ、
和風だしの素、
塩、パセリ粉

なめこと葱のみそ汁
御飯 米、ごま油、

砂糖
牛乳、豚肉、
卵、みそ

チンゲンサイ、
パプリカ、パプ
リカ、たけの
こ、もやし、
ピーマン、ね
ぎ、にんじん

しょうゆ、おろしに
んにく、おろししょ
うが、オイスター
ソース、酢、本みり
ん、コンソメ、塩、
こしょう

チンジャオロースー 牛乳

御飯 米、さつまい
も、マヨネー
ズ、砂糖、油

牛乳、鶏肉、
みそ、ハム

もやし、なめ
こ、ねぎ、にん
じん

ケチャップ、
ソース、しょう
ゆ、和風だしの
素

鶏肉のバーベキューソース 牛乳
もやしとハムのマヨあえ さつま芋のふかし

肉豆腐 牛乳
チンゲン菜のあえ物 マスカットゼリー

まいたけと油あげの味噌汁

さつま芋とﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ お菓子
白菜の豆乳スープ
御飯 米、三温糖 牛乳、豆腐、

豚肉、みそ、
ちくわ、油揚
げ

チンゲンサイ、
えのきたけ、ね
ぎ、にんじん、
まいたけ

だし汁、しょう
ゆ、和風だしの
素

誕生会メニュー　 米、さつまい
も、ドレッシ
ング、油、片
栗粉、小麦
粉、砂糖

牛乳、さけ、
豆乳、ベーコ
ン、ツナ缶、
バター

はくさい、ブロッコ
リー、かぼちゃ、し
めじ、マッシュルー
ム、たまねぎ、エリ
ンギ、レモン

しょうゆ、コン
ソメ、みりん、
パセリ粉、塩、
こしょう秋鮭のムニエルきのこ添え 牛乳

あんかけラーメン 中華めん、
米、ごま油、
砂糖、油

ヨーグルト、
豚肉、卵、え
び、うずらの
卵

キャベツ、もや
し、にんじん、
もも、みかん、
パイナップル、
たまねぎ、ね
ぎ、たけのこ

しょうゆ、塩、
こしょう

餃子 麦茶
フルーツヨーグルト チャーハン

さやいんげんのサラダ ビタミンジュース

牛乳 ホットケーキ

ほうれん草ののり酢和え いちごゼリー
大根と油揚げの味噌汁
カレーライス 米、じゃがい

も、ホットケー
キミックス、
メープルシロッ
プ、マヨネー
ズ、油

牛乳、豚肉、
卵、ツナ缶、
チーズ

いんげん、たま
ねぎ、にんじん

カレールウ

豆腐となめこの味噌汁
御飯 米、片栗粉、

砂糖、油
牛乳、鶏肉、
みそ、ツナ
缶、油揚げ

ほうれんそう、
キャベツ、だい
こん、えのきた
け、のり、しょ
うが

酢、酒、しょう
ゆ、しょうゆ、
和風だしの素から揚げ 牛乳

御飯 米、じゃがい
も、油、砂糖

牛乳、さば、
豆腐、みそ

はくさい、にん
じん、なめこ、
しめじ、塩こん
ぶ

みりん、ケチャッ
プ、酒、しょう
ゆ、めんつゆ、お
ろししょうが、和
風だしの素、塩、
こしょう

さばの甘辛煮 牛乳
白菜の塩昆布和え ハッシュドポテト

✿   献  立  表  ✿
プルミっこ保育園(3,4,5歳児)

2020年11月１６～３０日 管理栄養士  　峯島美帆
日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ）

栄　養　価
3時おやつ


