
令和 4 年 11 月給食献立表 

青梅梨の木保育園 

                 ○★印は手づくりおやつです。 ○都合により一部変更する場合があります。 

しか・くま・きりんぐみ              〇延長保育児は補食としておにぎりと飲み物を提供します。       【予定摂取量】 

ひ

に

ち 

よ

う

び 

ち ゅ う し ょ く ご ご の お や つ 

はたらくちから

や、たいおんにな

るしょくひん 

ちやにくにな

るしょくひん 

からだのちょうしをととの

えるしょくひん 

熱量 （kcal） 

たん白質 

脂質 （g）12 

1 か 

ごはん 

だいこんとわかめのみそしる 

とりにくのあまからに 

しらあえ バナナ 

        ★ 

ホットケーキ 

ぎゅうにゅう 

こめ 

あぶら 

こむぎこ 

とりにく 

おしどうふ 

たまご 

ぎゅうにゅう 

だいこん ねぎ わかめ 

たまねぎ いとこんにゃく 

ほうれんそう にんじん 

バナナ  

 

623 

22.2 

22.0 

2 
す

い 

きつねうどん 

たらのカレーやき 

カリフラワーのごまマヨあえ 

ヨーグルト みかん 

        ★ 

ざっこくおにぎり 

むぎちゃ 

うどん 

あぶら 

こめ 

もちごめ 

あぶらあげ 

たら 

ヨーグルト 

にんじん こまつな 

しょうが カリフラワー 

みかん のり 

 

545 

22.8 

11.5 

4 
き

ん 

にしょくどん 

きのことあおなのすましじる 

じゃがいものあまみそだれ 

かき 

        ★ 

セサミトースト 

とうにゅう 

こめ 

じゃがいも 

オリーブゆ 

しょくパン 

ぶたひきにく 

みそ 

さけフレーク 

とうにゅう 

しょうが にんじん 

こまつな しめじ 

まいたけ かき 

 

 

625 

22.5 

20.2 

5 ど 

カレーライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

        ★ 

チーズむしパン 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

こむぎこ 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

たまねぎ にんじん 

にんにく わかめ 

コーン ゼリー 

やさいジュース 

 

542 

17.7 

9.0 

7 
げ

つ 

ゆかりごはん 

きのこのみそしる 

さんまのごましょうゆやき 

きりこんぶに みかん 

        ★ 

やきそば 

むぎちゃ 

こめ 

かたくりこ 

ちゅうかめん 

あぶら 

とうふ 

さんま 

ちくわ 

ぶたにく 

まいたけ えのきたけ 

なめこ しょうが 

きざみこんぶ にんじん 

ほししいたけ 

 

553 

21.4 

17.5 

8 か 

スパゲッティーナポリタン 

のむヨーグルト 

さつまいものしおポテト 

りんご 

 

おかし 

にぼし 

ミルミル 

スパゲッティ 

さつまいも 

おかし 

ベーコン 

のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

にぼし 

ミルミル 

たまねぎ ピーマン 

マッシュルーム 

りんご 

 

609 

20.8 

15.3 

 

9 

 

す

い 

ごはん         みかん 

かぶのすましじる 

かじきのマヨネーズやき 

ごぼうとひじきのいために 

        ★ 

ピザポテト 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

ごまあぶら 

じゃがいも 

とうふ 

かじきまぐろ 

さつまあげ 

ベーコン 

かぶ しめじ ねぎ 

わかめ ごぼう にんじん 

ひじき みかん コーン 

あおのり 

 

558 

23.0 

21.3 

 

10 

 

も

く 

くちなしごはん 

まめとやさいのスープ 

とりスティック 

かぼちゃサラダ バナナ 

        ★ 

ココアカップケーキ 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

かぼちゃ 

こむぎこ 

 

ミックスビー

ンズ 

とりにく 

たまご 

くちなし にんじん 

たまねぎ にんにく 

バナナ ココア 

マーマレードジャム 

 

583 

21.6 

17.5 

 

11 

 

き

ん 

カレーライス 

あおなのスープ 

はるさめサラダ 

みかん 

        ★ 

コーンマヨパン 

とうにゅう 

 

こめ 

じゃがいも 

はるさめ 

こむぎこ 

ぶたにく 

ハム 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

にんにく こまつな 

きゃべつ みかん 

コーン 

 

568 

20.4 

15.1 

 

12 

 

ど 

チャーシューどん 

もやしととうふのみそしる 

ゼリー 

 

        ★ 

のりこんぶおにぎり 

やさいジュース 

こめ 

あぶら 

ごまあぶら 

やきぶた 

とうふ 

みそ 

ほうれんそう だいこん 

もやし ゼリー 

のり しおこんぶ 

やさいジュース 

 

556 

17.0 

9.4 

 

14 

 

げ

つ 

ごはん 

じゃがいものみそしる 

さばのみりんやき 

きりぼしだいこんのにもの かき 

        ★ 

にんじんケーキ 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

じゃがいも 

ごまあぶら 

こむぎこ 

みそ 

さば 

たまご 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ わかめ 

しょうが きりぼしだいこ

ん にんじん ほししいた

け かき レーズン 

 

566 

20.0 

17.5 

 

15 

 

か 

おせきはん 

せんぎりやさいのすましじる 

ちくぜんに 

もやしのあまみそあえ バナナ 

        ★ 

スイートポテト 

とうにゅう 

 

もちごめ 

あぶら 

さつまいも 

ささげ 

とりにく 

ちくわ 

みそ 

だいこん にんじん 

ねぎ はくさい 

ごぼう いとこんにゃく 

しいたけ さやいんげん 

 

577 

20.1 

15.0 

16 
す

い 

カレーうどん 

ごもくまめ 

ヨーグルト 

みかん 

        ★ 

ごへいもち 

むぎちゃ 

 

うどん 

かたくりこ 

もちごめ 

こめ 

なると 

ぶたにく 

だいず 

ちくわ 

にんじん ねぎ 

たまねぎ ごぼう 

いとこんにゃく ひじき 

ヨーグルト みかん 

 

545 

19.5 

10.8 

17 
も

く 

ゆかりごはん 

きゃべつのみそしる 

ミートローフ 

マカロニサラダ りんご 

 

プチパン 

のむヨーグルト 

こめ 

かたくりこ 

マカロニ 

プチパン 

とうふ 

ぶたひきにく 

のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

ゆかり きゃべつ 

わかめ たまねぎ 

にんじん きゅうり 

りんご 

 

611 

23.3 

17.8 



18 
き

ん 

ごはん 

なめこのすましじる 

ぶりだいこん 

こふきいも みかん 

        ★ 

ミートソースペンネ 

ミルミル 

こめ 

じゃがいも 

マカロニ 

 

ぶり 

ぶたひきにく 

なめこ にんじん ねぎ 

しょうが だいこん 

たまねぎ あおのり 

みかん ピーマン 

 

620 

23.5 

16.1 

19 ど 

とりどん 

ぐだくさんみそしる 

ゼリー 

 

        ★ 

ハニートースト 

やさいジュース 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

しょくパン 

とりにく 

みそ 

たまねぎ にんじん 

みずな しいたけ 

だいこん ゼリー 

やさいジュース 

 

540 

14.0 

14.9 

21 
げ

つ 

ごはん 

だいこんスープ 

ぶたにくとごぼうのうまに 

あおなのごまマヨあえ みかん 

 

おかし 

プルーン 

ぎゅうにゅう 

こめ 

あぶら 

おかし 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

だいこん たまねぎ 

にんじん しょうが 

こまつな きゃべつ 

みかん プルーン 

 

549 

18.2 

15.7 

22 か 

ふりかけごはん 

のっぺいふうじる 

さけのさいきょうやき 

はすのきんぴら バナナ 

        ★ 

グラタンパン 

むぎちゃ 

 

こめ 

さといも 

あぶら 

コッペパン 

さけ 

みそ 

ハム 

ねぎ ごぼう いとこんに

ゃく なめこ れんこん 

にんじん バナナ 

きゃべつ コーン 

 

563 

22.7 

14.5 

24 
も

く 

ポパイスパゲッティー 

ぎゅうにゅう 

チキンサラダ 

りんご 

        ★ 

マーマレードポテト 

むぎちゃ 

 

スパゲッティ 

オリーブゆ 

さつまいも 

とりにく 

ベーコン 

とりささみ 

たまねぎ にんじん 

マッシュルーム しめじ 

ほうれんそう きゃべつ 

りんご  

 

609 

19.0 

21.3 

25 
き

ん 

やきにくどん 

ふのみそしる 

もやしのナムル 

みかん 

        ★ 

かんたんマドレーヌ 

とうにゅう 

 

こめ 

こむぎこ 

グラニューとう 

ぶたにく 

たまご 

ぎゅうにゅう 

とうにゅう 

たまねぎ ピーマン 

にんじん わかめ 

ねぎ もやし にら 

みかん 

 

562 

20.3 

17.8 

26 ど 

ハヤシライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

 

        ★ 

ジャムサンド 

やさいジュース 

 

こめ 

しょくパン 

ぶたにく 

 

たまねぎ にんじん 

きゃべつ マッシュルーム 

ピーマン トマト 

わかめ コーン ゼリー 

 

559 

15.3 

10.4 

28 
げ

つ 

ゆかりごはん      みかん 

ちゅうかスープ 

とりのからあげふう 

じゃがいもとコーンバターソテー 

        ★ 

あずきむしパン 

むぎちゃ 

 

こめ 

ごまあぶら 

じゃがいも 

こむぎこ 

とうふ 

とりにく 

ハム 

ぎゅうにゅう 

ゆかり もやし わかめ 

しょうが コーン 

たまねぎ にんじん 

みかん ゆであずき 

 

600 

22.4 

19.6 

29 か 

にこみうどん 

さつまいもとぶたにくいため 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

ぞうすい 

むぎちゃ 

 

うどん 

さつまいも 

こめ 

ぶたひきにく 

ぶたにく 

ヨーグルト 

しらす 

にんじん たまねぎ 

はくさい ねぎ しょうが 

りんご だいこん 

こまつな  

 

555 

19.7 

13.4 

30 
す

い 

ごはん 

かぶのみそしる 

さわらのてりやき 

ひじきのにつけ バナナ 

        ★ 

じゃがいものおやき 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

こむぎこ 

とうふ 

さわら 

ちくわ 

あぶらあげ 

かぶ ねぎ しょうが 

にんじん ひじき 

しいたけ バナナ 

あおのり 

 

612 

24.2 

20.9 

今月の平均値     エネルギー 582kcal   たんぱく質 21.4ｇ   脂質 17.0ｇ 

食事だより 

季節の変わり目で、寒暖差があり、体調を崩しやすいですね。 

ビタミン・ミネラルを十分にとり、温かいものを食べて、身体をあたためましょう。 

 

★ 21 日(月)にきりん組さんでクッキー作りを行います。 

使用するクッキー粉には『アーモンド』が含まれています。 

きりん組以外のクラスのおやつはお菓子となります。 

 

☆ 季節の食材 ☆ 

里芋 山芋 さつま芋 ごぼう 

きのこ類 大根 れんこん 

かぶ チンゲン菜 ほうれん草 

ブロッコリー カリフラワー 

柿 りんご みかん 

鮭 さば ぶり 

 


