
令和 5年 3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 
す

い 

スパゲッティーナポリタン 

ぎゅうにゅう 

チキンサラダ 

りんご 

        ★ 

かいそうおにぎり 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

マヨネーズ 

こめ 

 

ベーコン 

ぎゅうにゅう 

とりささみ 

 

たまねぎ ピーマン 

マッシュルーム にんじん 

キャベツ きゅうり 

りんご ひじき 

 

562 

18.9 

16.2 

2 
も

く 

ふりかけごはん 

みそワンタンスープ 

とりスティック 

さつまいもサラダ  かんきつ 

        ★ 

デコレーションプリン 

むぎちゃ 

こめ 

ワンタンのかわ 

さつまいも 

マヨネーズ 

ぶたにく 

みそ 

とりてばなか 

なまクリーム 

だいこん もやし 

チンゲンサイ にんじん 

コーンかん にんにく 

たまねぎ かんきつ 

 

603 

22.2 

19.7 

3 
き

ん 

ちらしずし 

はなふとみつばのすましじる 

さわらのみそやき 

のらぼうのおひたし  いちご 

         

さくらもち 

せんべい 

のむヨーグルト 

こめ 

さとう 

こめ 

せんべい 

ちくわ 

あぶらあげ 

さけフレーク 

さわら 

ほししいたけ みつば 

さやえんどう にんじん 

のらぼう ひじき 

いちご 

 

557 

24.8 

7.6 

4 ど 

チキンライス 

ぐだくさんポトフ 

ゼリー 

        ★ 

セサミトースト 

やさいジュース 

 

こめ 

バター 

あぶら 

じゃがいも 

とりにく 

ウインナー 

たまねぎ  

トマトかん 

にんじん  

だいこん 

 

584 

12.6 

17.0 

6 
げ

つ 

ぶたにくどん 

さつまいもスープ 

きりぼしだいこんサラダ 

かんきつ 

        ★ 

クッキー 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

さつまいも 

こむぎこ 

とりにく 

ハム 

たまご 

キャベツ たまねぎ 

しいたけ コーンかん 

にんじん ねぎ 

きりぼしだいこん 

 

597 

19.5 

19.9 

7 か 

とりしおスープうどん 

カレーポテト 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

こおりどうふの 

 そぼろごはん 

むぎちゃ 

うどん 

じゃがいも 

さとう 

こめ 

とりにく 

ベーコン 

こおりどうふ 

 

にんじん だいこん 

はくさい ねぎ 

たまねぎ  

バナナ 

 

575 

19.5 

12.9 

8 
す

い 

ごはん 

とうふのみそしる 

さばのうめやき 

おかずだいがくいも  いちご 

        ★ 

ホットケーキ 

りんごジュース 

 

こめ 

さとう 

さつまいも 

かたくりこ 

とうふ 

みそ 

さば 

たまご 

まいたけ  

にんじん 

たまねぎ  

いちご 

 

583 

18.1 

12.7 

9 

も

く 

 

ごはん 

かいそうスープ 

すぶた 

もやしのナムル    かんきつ 

         

プチパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

さとう 

ごまあぶら 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

もずく わかめ 

きざみこんぶ ねぎ 

にんにく たまねぎ 

にんじん ピーマン 

 

567 

16.5 

21.7 

10 
き

ん 

ゆかりごはん 

キャベツのみそしる 

たらのにつけ 

れんこんのきんぴら  バナナ 

        ★ 

みそポテト 

ジョア 

 

こめ 

さとう 

じゃがいも 

こむぎこ 

とうふ 

みそ 

たら 

キャベツ まいたけ 

しめじ しょうが 

れんこん にんじん 

バナナ 

 

561 

21.4 

7.5 

11 ど 

クリームシチューごはん 

わかめコーンスープ 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

ふのラスク 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

さとう 

バター 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

にんじん たまねぎ 

マッシュルーム わかめ 

だいこん かんきつ 

クリームコーンかん 

 

594 

17.4 

18.2 

13 
げ

つ 

ごはん 

だいこんとにんじんのスープ 

さわらのチーズふうみ 

ごぼうサラダ    かんきつ 

        ★ 

ポンデくろごま 

りんごジュース 

 

こめ 

こむぎこ 

あぶら 

マヨネーズ 

さわら 

チーズ 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

だいこん にんじん 

しいたけ ねぎ 

ごぼう コーンかん 

かんきつ  

 

592 

17.3 

17.5 

14 か 

ミートソーススパゲッティー 

ぎゅうにゅう 

グリーンサラダ 

いちご 

        ★ 

さけゆかりおにぎり 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

さとう 

オリーブゆ 

こめ 

ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう 

さけフレーク 

たまねぎ にんじん 

ピーマン エリンギ  

こまつな ブロッコリー 

きゅうり いちご 

 

574 

23.5 

12.2 

15 
す

い 

ごはん        バナナ 

とんじる  

かじきのてりやき 

スナップえんどうサラダ 

        ★ 

スイートポテト 

のむヨーグルト 

 

こめ 

さといも 

さとう 

さつまいも 

ぶたにく 

とうふ 

みそ 

かじきまぐろ 

だいこん にんじん 

ねぎ ごぼう しょうが 

スナップえんどう 

キャベツ コーンかん 

 

574 

21.8 

9.4 

16 
も

く 

スリットドッグロール 

わかめスープ    かんきつ 

とりのからあげふう ウインナー 

ツナサラダ チキンナゲット       

          

おかし 

プルーン 

とうにゅう 

スリットドッグロール 

ごま 

かたくりこ 

じゃがいも 

とりにく 

ツナかん 

とりひきにく 

たまご 

わかめ だいこん 

たまねぎ しょうが 

キャベツ にんじん 

かんきつ プルーン 

 

597 

32.7 

20.7 



17 
き

ん 

カレーライス 

かぶのスープ 

しおこんぶサラダ 

バナナ 

        ★ 

ティラミスふう 

   トースト 

ぎゅうにゅう 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

さとう 

ぶたにく 

ベーコン 

クリームチーズ 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

にんにく かぶ 

コーンかん はくさい 

きゅうり バナナ 

 

592 

21.5 

18.5 

18 ど 

そぼろどん 

たまねぎとコーンのスープ 

ジャーマンポテト 

ゼリー 

        ★ 

がんづき 

やさいジュース 

 

こめ 

さとう 

あぶら 

こむぎこ 

ぶたひきにく 

ウインナー 

ぎゅうにゅう 

しょうが さやいんげん 

たまねぎ にんじん 

クリームコーンかん 

にんじん 

 

606 

17.9 

14.2 

20 
げ

つ 

ごはん 

さつまいものみそしる 

とりのしおこうじやき 

さんしょくやさいあえ  バナナ 

        ★ 

にらちぢみ 

むぎちゃ 

 

こめ 

さつまいも 

さとう 

こむぎこ 

みそ 

とりにく 

たまご 

チーズ 

だいこん にんじん 

たまねぎ もやし 

きゅうり ひじき 

バナナ にら わけぎ 

 

575 

23.0 

16.2 

22 
す

い 

ぶたきつねうどん 

じゃがいもとベーコンのバターに 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

とりごぼうごはん 

むぎちゃ 

 

うどん 

さとう 

ごま 

じゃがいも 

ぶたにく 

あぶらあげ 

ベーコン  

とりにく 

にんじん ほうれんそう 

ねぎ コーンかん  

かんきつ 

しょうが ごぼう 

 

589 

21.9 

13.5 

23 
も

く 

ごましおごはん 

かぼちゃのみそしる 

さばのあまずあんかけ 

きりこんぶのにもの  バナナ 

        ★ 

にんじんケーキ 

むぎちゃ 

 

こめ 

ごま 

かたくりこ 

さとう 

とうふ 

みそ 

さば 

さつまあげ 

かぼちゃ にんじん 

たまねぎ しょうが 

きざみこんぶ 

ほししいたけ バナナ 

 

604 

19.1 

17.5 

24 
き

ん 

ごはん 

なめこのみそしる 

とりつくねふう 

かさいサラダ     いちご 

        ★ 

やきそば 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

さとう 

ちゅうかめん 

みそ 

とりひきにく 

ウインナー 

ぎゅうにゅう 

なめこ ねぎ かぶ 

にんじん たまねぎ 

ピーマン しょうが 

ブロッコリー いちご 

 

555 

25.8 

16.3 

25 ど 

やきにくどん 

だいこんスープ 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

ポテトもち 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

かたくりこ 

さとう 

ぶたにく たまねぎ ピーマン 

だいこん 

にんじん 

かんきつ 

 

571 

22.5 

13.6 

27 
げ

つ 

ごはん       かんきつ 

なるとのすましじる 

ぶたにくとだいずのみそいため 

もやしのあえもの  

        ★ 

おふのしょうゆラスク 

のむヨーグルト 

こめ 

さとう 

あぶら 

かたくりこ 

なると 

ぶたにく 

だいず 

みそ 

わかめ にんじん 

だいこん たまねぎ 

あかピーマン ピーマン 

しょうが もやし 

 

565 

25.9 

17.5 

28 か 

ひじきごはん     バナナ 

はくさいのみそしる 

いわしのあまからに 

きりぼしだいこんのあまずあえ 

        ★ 

さつまいももち 

とうにゅう 

 

こめ 

さとう 

さつまいも 

かたくりこ 

とりひきにく 

あぶらあげ 

とうふ 

みそ 

ひじき にんじん 

ほししいたけ はくさい 

たまねぎ しょうが 

きりぼしだいこん バナナ 

 

578 

23.9 

15.2 

29 
す

い 

ごはん 

はるさめスープ 

とりのクリームソースかけ 

れんこんサラダ  いちご 

         

おかし 

にぼし 

ぎゅうにゅう 

こめ 

バター 

こむぎこ 

ごま 

ハム 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

にぼし 

にんじん たまねぎ 

さやいんげん しめじ 

れんこん レモン 

いちご 

 

578 

35.5 

11.4 

30 
も

く 

さけときのこのバターしょうゆパスタ 

のむヨーグルト 

ジャーマンサラダ 

バナナ 

        ★ 

みそやきおにぎり 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

バター 

オリーブゆ 

じゃがいも 

なまざけ 

のむヨーグルト 

ハム 

みそ 

たまねぎ エリンギ 

しめじ しいたけ  

にんじん きゅうり 

バナナ 

 

571 

21.2 

7.7 

31 
き

ん 

ごはん       かんきつ 

だいこんのスープ 

じゃがいものミートグラタン 

ごぼうとツナのサラダ 

        ★ 

ココアカップケーキ 

むぎちゃ 

 

こめ 

じゃがいも 

バター 

こむぎこ 

ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう 

こなチーズ 

ツナかん 

だいこん たまねぎ 

にんじん ごぼう 

トマトピューレ 

かんきつ 

 

619 

20.0 

21.7 

今月の平均値     エネルギー 580kcal   たんぱく質 22.4ｇ   脂質 15.1ｇ 

食事だより 

いよいよ年度末ですね。一年間ありがとうございました。 

今月もきりん組さんのリクエストメニューを多数取り入れています。 

給食の楽しい思い出ができるといいですね。 

 

 

子どもが元気になる食事 
 

元気な１日のスタートは朝ごはんから。朝食

をしっかりとるためにも、夕食は早めにして

睡眠中は胃腸を休ませましょう。メニュー

は、簡単でも栄養バランスを考え、食べやす

く。できるだけ家族そろって楽しく食事をす

ることで心の元気もチャージできます。 

花粉症に効果的な食べ物  
野菜類や青魚を積極的に食べることは花粉症の症

状を抑える効果があるとされています。また、しそ

や甜
てん

茶
ちゃ

、ヨーグルト、緑茶なども症状の緩和が期

待される食品といわれています。効果には個人差が

ありますが、食事にこれらの食品を取り入れてみる

のも花粉症対策のひとつです。 

＊季節の食材＊ 

かぶ カリフラワー ブロッコリー にら 分葱  

のらぼう 三つ葉 かんきつ 鰆 しらす 


