
 

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。 

あひる・りす・うさぎ組              〇延長保育児に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】 

 

日 

 

曜 午前のおやつ 

 

昼      食 

 

午後のおやつ 主    な    材    料 

熱量（kcal） 

たんぱ質  

脂質  （g） 

1 火 

 

麦茶 

煮干し 

ごはん 

大根とわかめの味噌汁 

鶏肉の甘辛煮 

白和え バナナ 

        ★ 

ホットケーキ 

牛乳 

 

米 大根 葱 わかめ 味噌 鶏肉 油 玉葱 

砂糖 醤油 糸こんにゃく ほうれん草 人参 

ごま 押し豆腐 バナナ 小麦粉 卵 牛乳 

バター メープルシロップ  

 

548 

27.9 

18.6 

2 水 

 

豆乳 

せんべい 

きつねうどん 

鱈のカレー焼き 

カリフラワーのごまマヨ和え 

ヨーグルト みかん 

        ★ 

雑穀おにぎり 

麦茶 

 

うどん 人参 小松菜 油揚げ 砂糖 醤油 

みりん 鱈 生姜 カレー粉 油 カリフラワー 

ごま マヨネーズ ヨーグルト みかん 

米 もち米 あわ きび 塩昆布 焼きのり 

 

540 

22.2 

13.3 

4 金 

 

麦茶 

クラッカー 

 

二色丼 

青菜としめじの清汁 

じゃが芋の甘味噌だれ 

柿 

        ★ 

セサミトースト 

豆乳 

 

米 豚ひき肉 生姜 砂糖 醤油 みりん 

人参 鮭フレーク 小松菜 しめじ 舞茸 

みりん じゃが芋 オリーブ油 味噌 柿 

食パン ごま マーガリン 豆乳 

 

550 

19.3 

17.7 

5 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

カレーライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

        ★ 

チーズ蒸しパン 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 わかめ コーン缶 コンソメ 

ゼリー 小麦粉 牛乳 ピザ用チーズ 

野菜ジュース 

 

524 

15.3 

7.1 

7 月 

 

牛乳 

プルーン 

ゆかりごはん 

きのこの味噌汁 

さんまのごま醤油焼き 

切り昆布煮 みかん 

        ★ 

焼きそば 

麦茶 

 

米 ゆかり 舞茸 えのきたけ なめこ 豆腐 

味噌 さんま 醤油 生姜 片栗粉 砂糖 

みりん ごま 刻み昆布 竹輪 人参 干し椎茸 

みかん 中華麺 豚肉 玉葱 きゃべつ  

 

517 

19.9 

17.3 

8 火 

 

麦茶 

チーズ 

 

スパゲッティーナポリタン 

のむヨーグルト 

さつま芋の塩ポテト 

りんご 

 

お菓子 

煮干し 

ミルミル 

スパゲッティー ベーコン 玉葱 ピーマン 

マッシュルーム ケチャップ のむヨーグルト 

さつま芋 ごま りんご お菓子 煮干し 

ジョア 

 

546 

22.3 

14.1 

9 水 

 

豆乳 

クラッカー 

 

ごはん      みかん 

かぶの清汁 

かじきのマヨネーズ焼き 

ごぼうとひじきの炒め煮 

        ★ 

ピザポテト 

牛乳 

 

米 豆腐 かぶ しめじ 葱 わかめ 醤油 

みりん かじきまぐろ マヨネーズ 味噌 

砂糖 さつま揚げ ごぼう 人参 ひじき 

ごま油 みかん じゃが芋 ベーコン コーン 

 

548 

22.1 

21.6 

10 木 

 

麦茶 

煮干し 

 

くちなしごはん 

豆と野菜のスープ 

鶏スティック 

南瓜サラダ バナナ 

        ★ 

ココアカップケーキ 

牛乳 

 

米 くちなし ごま塩 人参 玉葱 ミックスビ

ーンズ コンソメ 醤油 鶏スティック 

にんにく 南瓜 マヨネーズ バナナ 小麦粉 

ココア 卵 砂糖 バター 牛乳 粉糖 

 

524 

28.5 

14.9 

11 金 

 

牛乳 

せんべい 

 

カレーライス 

青菜のスープ 

春雨サラダ 

みかん 

        ★ 

コーンマヨパン 

豆乳 

 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 小松菜 ハム コンソメ 醤油 

春雨 キャベツ 砂糖 ごま油 酢 みかん 

小麦粉 コーン 牛乳 マヨネーズ 

 

543 

20.4 

16.4 

12 土 

 

麦茶 

クラッカー 

 

チャーシュー丼 

もやしと豆腐の味噌汁 

ゼリー 

        ★ 

のり昆布おにぎり 

野菜ジュース 

 

米 焼豚 醤油 みりん 油 ほうれん草 

大根 砂糖 ごま もやし 豆腐 味噌 

ゼリー 焼きのり 塩昆布 ごま油 

野菜ジュース 

 

547 

15.1 

9.4 

14 月 

 

麦茶 

ヨーグルト 

 

ごはん 

じゃが芋の味噌汁 

サバのみりん焼き 

切干大根煮 柿 

        ★ 

人参ケーキ 

牛乳 

 

米 じゃが芋 玉葱 わかめ 味噌 さば 

生姜 醤油 みりん 切干大根 人参 

干し椎茸 砂糖 みりん ごま油 柿  

小麦粉 卵 黒砂糖 バター 牛乳 レーズン 

 

550 

20.4 

17.1 

15 火 

 

牛乳 

プルーン 

 

お赤飯 

千切り野菜の清汁 

筑前煮 

もやしの甘味噌和え バナナ 

        ★ 

スイートポテト 

豆乳 

 

もち米 ささげ ごま塩 大根 人参 葱 白菜 

薄口醤油 鶏肉 竹輪 ごぼう こんにゃく 

椎茸 さやいんげん ごま油 砂糖 醤油 

もやし 春菊 酢 味噌 バナナ さつま芋 

 

551 

19.8 

15.8 

16 水 

 

麦茶 

ふかし芋 

カレーうどん 

五目豆 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

五平餅 

麦茶 

 

うどん 豚肉 なると 人参 葱 玉葱 みりん 

醤油 カレールウ 片栗粉 大豆水煮 ごぼう 

糸こんにゃく ひじき 砂糖 ヨーグルト 

みかん もち米 米 味噌 黒砂糖 ごま 

 

521 

16.5 

8.6 

 

17 

 

 

木 

 

麦茶 

せんべい 

ゆかりごはん 

きゃべつの味噌汁 

ミートローフ 

マカロニサラダ みかん 

 

プチパン 

のむヨーグルト 

 

米 ゆかり キャベツ 豆腐 わかめ 味噌 

豚ひき肉 玉葱 人参 パン粉 片栗粉 

ケチャップ 中濃ソース マカロニ きゅうり 

マヨネーズ りんご プチパン のむヨーグルト 

 

594 

20.0 

17.9 

 



 

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。 

 

18 

 

 

 

金 

 

 

 

麦茶 

バナナ  

      

ごはん 

なめこの清汁 

ぶり大根 

粉ふき芋 みかん 

        ★ 

ミートソースペンネ 

ミルミル 

 

米 なめこ 人参 葱 わかめ 醤油 ぶり 

生姜 みりん 砂糖 大根 じゃが芋 玉葱 

青のり バター コンソメ みかん マカロニ 

豚ひき肉 ピーマン マッシュルーム 

 

530 

19.3 

12.9 

 

19 

 

 

 

土 

 

 

 

麦茶 

せんべい 

 

鶏丼 

具だくさん味噌汁 

ゼリー 

        ★ 

ハニートースト 

野菜ジュース 

 

米 鶏肉 玉葱 水菜 人参 椎茸 砂糖 醤油 

じゃが芋 大根 味噌 ゼリー 

食パン マーガリン メープルシロップ 

野菜ジュース 

 

530 

12.1 

14.6 

 

21 

 

 

月 

 

 

豆乳 

チーズ 

ごはん 

大根のスープ 

豚肉とごぼうのうま煮 

青菜のごまマヨ和え みかん 

 

お菓子 

プルーン 

牛乳 

米 大根 玉葱 人参 コンソメ 醤油 

豚肉 ごぼう 生姜 油 砂糖 みりん 

小松菜 キャベツ ごま マヨネーズ 

みかん お菓子 プルーン 牛乳 

 

542 

20.2 

18.9 

 

22 

 

 

火 

 

 

牛乳 

煮干し 

ふりかけごはん 

のっぺい汁 

鮭の西京焼き 

れんこんきんぴら バナナ 

        ★ 

グラタンパン 

麦茶 

 

米 ふりかけ 葱 里芋 ごぼう 糸こんにゃく 

なめこ 醤油 片栗粉 鮭 味噌 みりん 

砂糖 れんこん 人参 ごま油 バナナ 

スリットドッグロール ハム キャベツ コーン 

 

529 

24.7 

15.7 

 

24 

 

 

木 

 

 

麦茶 

クラッカー 

 

ポパイスパゲッティー 

牛乳 

チキンサラダ 

りんご 

        ★ 

マーマレードポテト 

麦茶 

スパゲッティー 鶏肉 ベーコン 玉葱 人参 

マッシュルーム しめじ ほうれん草 醤油 

バター コンソメ 牛乳 鶏ささみ キャベツ 

マヨネーズ りんご さつま芋 ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞジャム 

 

543 

16.6 

17.3 

 

25 

 

 

 

金 

 

 

のむヨーグルト 

バナナ 

焼肉丼 

麩の味噌汁 

もやしのナムル 

みかん 

        ★ 

簡単マドレーヌ 

豆乳 

 

米 豚肉 玉葱 ピーマン 人参 焼肉のたれ 

麩 わかめ 葱 味噌 もやし にら 砂糖 

醤油 ごま油 みかん 小麦粉 卵 グラニュー

糖 バター 牛乳 豆乳 

 

552 

20.0 

15.5 

 

26 

 

 

土 

 

 

麦茶 

せんべい 

 

ハヤシライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

 

        ★ 

ジャムサンド 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 玉葱 人参 キャベツ マッシュルー

ム ピーマン トマト ハヤシルウ 中濃ソース  

ケチャップ 油 わかめ コーン コンソメ 

ゼリー 食パン いちごジャム 野菜ジュース 

 

554 

13.3 

11.6 

 

28 

 

 

月 

 

 

豆乳 

クラッカー 

 

ゆかりごはん   みかん 

なるとの清汁 

鶏肉の南蛮漬け 

じゃが芋とコーンのバターソテー 

        ★ 

小豆蒸しパン 

麦茶 

 

米 ゆかり 豆腐 もやし わかめ 鶏がらだし 

醤油 ごま油 鶏肉 みりん 片栗粉 生姜 

油 じゃが芋 ハム コーン 玉葱 人参 

バター みかん 小麦粉 牛乳 ゆで小豆 

 

585 

21.9 

20.2 

 

29 

 

 

火 

 

牛乳 

せんべい 

煮込みうどん 

豚肉とさつま芋炒め 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

ぞうすい 

麦茶 

 

うどん 豚ひき肉 人参 玉葱 白菜 醤油  

みりん 豚肉 葱 生姜 かき油 バター 

さつま芋 ヨーグルト りんご 米 大根 

小松菜 しらす ごま  

 

548 

20.2 

15.0 

 

30 

 

水 

 

 

麦茶 

プルーン 

 

ごはん 

かぶの味噌汁 

鰆の照り焼き 

ひじきの煮つけ バナナ 

        ★ 

じゃが芋お焼き 

牛乳 

 

米 かぶ 葱 豆腐 味噌 鰆 生姜 醤油 

みりん 油 竹輪 油揚げ 椎茸 ひじき 

砂糖 バナナ じゃが芋 小麦粉 ベーコン 

コーン チーズ 青のり 牛乳 

 

563 

20.1 

17.1 

今月の平均値     エネルギー 547kcal   たんぱく質 21.1ｇ   脂質 16.5ｇ 

☆ 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 

 


