
 

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。 

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 水 

 

オレンジジュース 

チーズ 

 

スパゲッティーナポリタン 

牛乳 

チキンサラダ 

りんご 

        ★ 

海藻おにぎり 

麦茶 

 

スパゲッティー ベーコン 玉葱 ピーマン 

マッシュルーム トマトケチャップ 塩 

こしょう 牛乳 鶏ささみ 人参 キャベツ 

きゅうり マヨネーズ りんご 米 わかめ 

 

530 

18.7 

15.7 

2 木 

 

牛乳 

せんべい 

 

ふりかけごはん 

味噌ワンタンスープ 

鶏スティック 

さつま芋サラダ かんきつ 

        ★ 

デコレーションプリン 

麦茶 

米 ふりかけ 豚肉 大根 もやし チンゲン菜 

人参 コーン缶 味噌 醤油 鶏がらだし 

ワンタンの皮 鶏スティック にんにく 

さつま芋 玉葱 マヨネーズ 塩 かんきつ 

 

576 

21.6 

18.9 

3 金 

 

豆乳 

クラッカー 

 

散らし寿司 

花麩と三つ葉の清汁 

鰆の味噌焼き 

のらぼうのお浸し いちご 

         

さくらもち 

せんべい 

のむヨーグルト 

米 干ししいたけ 竹輪 油揚げ 砂糖 醤油 

さやえんどう 酢 鮭フレーク 花麩 三つ葉 

鰆 味噌 みりん しらす のらぼう ひじき 

かつお削り節 いちご 桜もち せんべい 

 

551 

23.8 

10.4 

4 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

チキンライス 

具だくさんポトフ 

ゼリー 

        ★ 

セサミトースト 

野菜ジュース 

 

米 鶏肉 玉葱 ミックスベジタブル バター 

コンソメ パセリ トマト缶 塩 こしょう 

トマトケチャップ 油 ウインナー じゃが芋 

大根 人参 ゼリー 食パン ごま 砂糖  

 

540 

10.9 

13.5 

6 月 

 

麦茶 

バナナ 

 

豚肉丼 

さつま芋スープ 

切干大根サラダ 

かんきつ 

        ★ 

クッキー 

麦茶 

 

米 豚肉 キャベツ 玉葱 しいたけ みりん 

砂糖 醤油 油 さつま芋 コーン缶 人参  

葱 コンソメ 切干大根 ハム マヨネーズ 

ごま かんきつ 小麦粉 砂糖 バター  

 

563 

15.1 

19.4 

7 火 

 

牛乳 

煮干し 

 

鶏塩スープうどん 

カレーポテト 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

凍り豆腐の 

 そぼろごはん 

麦茶 

うどん 鶏肉 人参 大根 白菜 葱 醤油 

鶏がらだし 塩 じゃが芋 玉葱 ベーコン 

砂糖 カレー粉 ヨーグルト バナナ 米 

凍り豆腐 青のり  

 

554 

22.9 

14.5 

8 水 

 

豆乳 

せんべい 

 

ごはん 

豆腐の味噌汁 

さばの梅焼き 

おかず大学芋  いちご 

        ★ 

ホットケーキ 

りんごジュース 

 

米 豆腐 舞茸 人参 玉葱 あご出汁  

味噌 さば 梅干し みりん 砂糖 さつま芋 

油 めんつゆ 片栗粉 ごま いちご 

小麦粉 卵 牛乳 バター メープルシロップ 

 

572 

18.3 

13.4 

9 木 

 

のむヨーグルト 

クラッカー 

 

ごはん 

海藻スープ 

酢豚 

もやしのナムル かんきつ 

         

プチパン 

牛乳 

 

米 もずく わかめ 刻み昆布 大根 葱 

鶏がらだし 醤油 豚肉 にんにく しょうが 

片栗粉 玉葱 人参 ピーマン しいたけ 

竹の子 トマトケチャップ 砂糖 酢 もやし 

 

555 

17.0 

19.2 

10 金 

 

牛乳 

プルーン 

 

ゆかりごはん 

キャベツの味噌汁 

たらの煮つけ 

れんこんの金平  バナナ 

        ★ 

みそポテト 

ジョア 

 

米 ゆかり キャベツ 豆腐 舞茸 しめじ 

あご出汁 味噌 たら 砂糖 醤油 しょうが  

れんこん 人参 油 ごま油 バナナ じゃが芋 

小麦粉 みりん ジョア 

 

545 

21.1 

9.4 

11 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

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 

        ★ 

麩のラスク 

野菜ジュース 

 

米 鶏肉 人参 玉葱 じゃが芋  

マッシュルーム シチュールウ 牛乳 コンソメ 

わかめ 大根 コーン缶 ヨーグルト 

かんきつ 麩 砂糖 バター 野菜ジュース 

 

550 

15.2 

14.8 

13 月 

 

麦茶 

ふかしいも 

 

ごはん 

大根と人参のスープ 

鰆のチーズ風味 

ごぼうサラダ   かんきつ 

        ★ 

ポンデ黒ごま 

りんごジュース 

 

米 大根 人参 しいたけ 葱 コンソメ  

醤油 鰆 塩 こしょう 小麦粉 油 

マヨネーズ カッテージチーズ ごぼう 

コーン缶 砂糖 酢 ごま油 かんきつ 

 

560 

14.6 

14.0 

14 火 

 

麦茶 

ヨーグルト 

 

ミートソーススパゲッティー 

牛乳 

グリーンサラダ 

いちご 

        ★ 

鮭ゆかりおにぎり 

麦茶 

 

スパゲッティー 豚ひき肉 玉葱 人参 

ピーマン エリンギ トマトケチャップ 塩 

こしょう 牛乳 小松菜 ブロッコリー 

きゅうり 砂糖 酢 オリーブ油 いちご 

 

563 

23.6 

12.9 

15 水 

 

牛乳 

プルーン 

 

ごはん      バナナ 

豚汁 

かじきの照り焼き 

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 

 

米 豚肉 豆腐 里芋 大根 人参 葱 

ごぼう 糸こんにゃく 味噌 醤油 みりん 

かじきまぐろ しょうが スナップえんどう 

キャベツ コーン缶 砂糖 酢 塩 バナナ 

 

548 

21.0 

10.9 

16 木 

 

麦茶 

チーズ 

 

スリットドッグロール 

わかめスープ  かんきつ 

鶏の唐揚げ風 ウインナー 

ツナサラダ チキンナゲット       

          

おかし 

プルーン 

豆乳 

スリットドッグロール わかめ 大根 玉葱 

ごま コンソメ 醤油 鶏肉 しょうが みりん 

片栗粉 油 ツナ缶 キャベツ じゃが芋 人参 

マヨネーズ 塩 こしょう チキンナゲット 

 

540 

29.5 

20.5 

 



 

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。 

 

17 金 

 

のむヨーグルト 

煮干し 

 

カレーライス 

かぶのスープ 

塩昆布サラダ 

バナナ 

        ★ 

ティラミス風 

   トースト 

牛乳 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 ベーコン かぶ コンソメ 

塩 コーン缶 白菜 きゅうり 塩昆布 

砂糖 醤油 ごま油 バナナ 食パン ココア 

 

545 

23.2 

15.3 

18 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

そぼろ丼 

玉葱とコーンのスープ 

ジャーマンポテト 

ゼリー 

        ★ 

がんづき 

野菜ジュース 

 

米 豚ひき肉 しょうが 砂糖 醤油 油 

さやいんげん 玉葱 コーン缶 コンソメ 

じゃが芋 人参 ウインナー 塩 こしょう 

ゼリー 小麦粉 牛乳 ごま 野菜ジュース 

 

537 

14.8 

11.1 

20 月 

 

のむヨーグルト 

クラッカー 

 

ごはん 

さつま芋の味噌汁 

鶏の塩こうじ焼き 

三色野菜和え   バナナ 

        ★ 

にらちぢみ 

麦茶 

 

米 さつま芋 大根 人参 玉葱 あご出汁 

味噌 鶏肉 塩麴 もやし きゅうり ひじき 

醤油 砂糖 バナナ 小麦粉 卵 にら 

分葱 チーズ 塩 こしょう ごま油  

 

564 

22.0 

14.4 

22 水 

 

牛乳 

プルーン 

 

豚きつねうどん 

じゃが芋とベーコンのバター煮 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

鶏ごぼうごはん 

麦茶 

 

うどん 人参 ほうれん草 みりん 醤油 

あご出汁 豚肉 油揚げ 葱 砂糖 ごま 

ベーコン じゃが芋 コーン缶 バター 

ヨーグルト かんきつ 米 鶏肉 ごぼう 

 

578 

21.8 

15.1 

23 木 

 

豆乳 

せんべい 

 

ごま塩ごはん 

南瓜の味噌汁 

さばの甘酢あんかけ 

切り昆布の煮物  バナナ 

        ★ 

人参ケーキ 

麦茶 

 

米 ごま塩 南瓜 人参 玉葱 豆腐 あご出汁 

味噌 さば 醤油 しょうが 片栗粉 油 

砂糖 酢 刻み昆布 さつま揚げ 干ししいたけ 

バナナ 小麦粉 ベーキングパウダー 卵  

 

577 

18.9 

17.6 

24 金 

 

オレンジジュース 

クラッカー 

 

ごはん 

なめこの味噌汁 

鶏つくね風 

花菜サラダ    いちご 

        ★ 

焼きそば 

牛乳 

 

米 なめこ 葱 かぶ あご出汁 味噌  

鶏ひき肉 人参 玉葱 ピーマン しょうが 

片栗粉 醤油 みりん 砂糖 ブロッコリー 

カリフラワー 酢 塩 いちご 焼きそば  

 

531 

22.7 

14.2 

25 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

焼肉丼 

大根スープ 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

ポテトもち 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 玉葱 ピーマン 焼肉のたれ 

大根 コンソメ 醤油 ヨーグルト 

かんきつ じゃが芋 片栗粉 油 砂糖  

刻みのり 野菜ジュース 

 

553 

20.0 

11.5 

27 月 

 

牛乳 

プルーン 

 

ごはん      かんきつ 

なるとの清汁 

豚肉と大豆の味噌炒め 

もやしの和え物  

        ★ 

お麩の醤油ラスク 

のむヨーグルト 

米 なると わかめ 人参 大根 あご出汁 

醤油 塩 豚肉 大豆 玉葱 ピーマン 

赤ピーマン しょうが 味噌 砂糖 みりん 油 

片栗粉 もやし ハム きゅうり 酢 かんきつ 

 

554 

24.8 

17.9 

28 火 

 

麦茶 

ヨーグルト 

 

ひじきごはん   バナナ 

白菜の味噌汁 

いわしの甘辛煮 

切干大根の甘酢和え 

        ★ 

さつま芋もち 

豆乳 

 

米 ひじき 鶏ひき肉 人参 干ししいたけ  

油揚げ 醤油 砂糖 白菜 玉葱 豆腐 

あご出汁 味噌 いわし しょうが みりん  

切干大根 きゅうり 酢 バナナ さつま芋 

 

559 

23.4 

15.0 

29 水 

 

オレンジジュース 

チーズ 

 

ごはん 

春雨スープ 

鶏のクリームソースかけ 

れんこんサラダ  いちご 

         

おかし 

煮干し 

牛乳 

米 春雨 ハム 人参 玉葱 さやいんげん 

コンソメ 鶏肉 塩 こしょう しめじ 

牛乳 バター 小麦粉 れんこん ごま 醤油 

オリーブ油 レモン 砂糖 いちご おかし 

 

545 

31.6 

12.0 

30 木 

 

牛乳 

せんべい 

 

鮭ときのこのバター醤油パスタ 

のむヨーグルト 

ジャーマンサラダ 

バナナ 

        ★ 

味噌焼きおにぎり 

麦茶 

 

スパゲッティー 生鮭 玉葱 エリンギ しめじ 

しいたけ バター コンソメ 醤油 オリーブ油 

のむヨーグルト じゃが芋 人参 きゅうり 

ハム 酢 バナナ 米 みりん 味噌  

 

556 

21.2 

10.1 

31 金 

 

豆乳 

バナナ 

 

ごはん      かんきつ 

大根のスープ 

じゃが芋のミートグラタン 

ごぼうとツナのサラダ 

        ★ 

ココアカップケーキ 

麦茶 

 

米 大根 玉葱 人参 コンソメ 醤油  

じゃが芋 豚ひき肉 トマトピューレ 牛乳 

バター 小麦粉 パン粉 粉チーズ パセリ 

ツナ缶 ごぼう マヨネーズ かんきつ ココア 

 

575 

19.4 

20.2 

今月の平均値     エネルギー 556kcal  たんぱく質 21.9ｇ  脂質 15.0ｇ 

＊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 

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。 


