
日
(曜日)

午前おやつ
（未満児） 主

しゅしょく

食 献立名

血
ち

や肉
にく

骨
ほね

になるもの

（赤
あか

）

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

（黄
き

）

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの

（緑
みどり

）

調味料他 午後
ごご

おやつ

白身魚
しろみざかな

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き メルルーサ 塩麴

もずくスープ もずく・豆腐
とうふ

・たまご 片栗粉
かたくりこ

にんじん・たまねぎ
だし汁、塩
しょうゆ・酒

ごま酢
す

和
あ

え ハム（対応用
たいおうよう

） 白
しろ

ごま・砂糖
さとう

・油
あぶら

キャベツ・きゅうり・にんじん
酢
薄口しょうゆ

こもろん味噌
みそ

焼
や

きそば 豚
ぶた

ひき肉
にく

・黒豆
くろまめ

みそ・みそ
油
あぶら

・焼
や

きそばめん・砂糖
さとう

すりえごま

にんにく・しょうが・ながねぎ
キャベツ・たまねぎ・もやし
にんじん・ピーマン

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・酒
さけ

しょうゆ

すまし汁
じる

（チンゲンサイ）
こんぶ

チンゲンサイ・えのき
にんじん

だし汁
じる

・塩
しお

薄口
うすくち

しょうゆ

動物
どうぶつ

チーズ チーズ

きのこカレー 豚
ぶた

ひき肉
にく

・スキムミルク
じゃがいも・小麦粉

こむぎこ

・バター

油
あぶら

たまねぎ・にんじん・しめじ
えのき・エリンギ・にんにく
しょうが・パセリ

カレー粉
ソース・塩
ケチャップ

もやしのナムル ハム（対応用
たいおうよう

） ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

もやし・きゅうり・にんじん 酢・しょうゆ

みかん みかん

手作
てづく

りがんもどき しぼり豆腐
どうふ

・鶏
とり

ひき肉
にく

・ひじき 片栗粉
かたくりこ

・揚
あ

げ油
あぶら

にんじん・たまねぎ・えだまめ

塩・しょうゆ
だし汁・みりん
薄口しょうゆ

わかめの味噌汁
みそしる

乾燥
かんそう

わかめ・みそ・煮干
にぼ

し はくさい・えのき・にんじん

ゆかり和
あ

え キャベツ・きゅうり・ゆかり 塩

肉
にく

みそもやし 豚
ぶた

ひき肉
にく

・みそ
じゃがいも・揚

あ

げ油
あぶら

・砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ

もやし・にんじん・キャベツ

たまねぎ
しょうゆ

すまし汁
じる

（ふ）
こんぶ 麩

ふ

ほうれんそう・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ

りんご りんご

五目
ごもく

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

ワンタン・油
あぶら にんじん・しいたけ・はくさい

もやし・ながねぎ
しょうゆ・塩

梅
うめ

ドレサラダ ツナ 油
あぶら

・砂糖
さとう キャベツ・だいこん・にんじん

きざみ梅
うめ

しょうゆ・酢

ジャム＆マーガリン ジャム＆マーガリン

ちゃんぽんうどん 豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） うどん・油
あぶら

はくさい・にんじん・しいたけ
もやし・ながねぎ・しょうが
にんにく

塩・しょうゆ
こしょう・酒
地養鶏ﾌﾞｲﾖﾝ

だいコーンサラダ ごま油
あぶら

・砂糖
さとう だいこん・にんじん・きゅうり

コーン
酢・しょうゆ

みかん みかん

おでん
さつま揚

あ

げ（対応用
たいおうよう

）

こんぶ・ちくわ（対応用
たいおうよう

）
砂糖
さとう こんにゃく・だいこん

にんじん
しょうゆ・酒
だし汁

みそドレサラダ みそ 砂糖
さとう

・油
あぶら キャベツ・もやし・きゅうり

にんじん
酢・しょうゆ

みかん みかん

焼
や

き鮭
じゃけ

塩鮭
しおじゃけ

けんちん汁
しる

豚肉
ぶたにく

・豆腐
とうふ

ごま油
あぶら ごぼう・にんじん・だいこん

こんにゃく・しめじ・ながねぎ

だし汁・塩
しょうゆ

パインサラダ 油
あぶら

キャベツ・きゅうり・パイン缶
かん

酢・塩

(都合により献立が変更となる場合があります)

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

378
14.5
14.6
1.9

食
パ
ン

・牛乳
ぎゅうにゅう

・スイートポテト

　（さつまいも・砂糖
さとう

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

））

359
14.0
15.3
2.0

ご
は
ん

401
15.6
16.0
1.8

＜体
からだ

を温
あたた

めて、風邪
かぜ

を予防
よぼう

しよう＞

・木々
きぎ

の葉
は

が色
いろ

づき始
はじ

め、紅葉
こうよう

が見
み

ごろを迎
むか

える季節
きせつ

です。朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが激
はげ

しくなってきますので、体
からだ

を温
あたた

めてくれる食
た

べ物
もの

を食
た

べて風邪
かぜ

を予防
よぼう

しま

しょう。にんじん・だいこん・ごぼうなど寒
さむ

い季節
きせつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
やさい

は体
からだ

を温
あたた

めてくれるので、鍋
なべ

料理
りょうり

やうどん、シチューなどに入れて食
た

べるのがオススメ

です。

・11月
がつ

24日
にち

は「いい和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

の基本
きほん

は主食（ごはんなど）、主菜（肉や魚など）、副菜（野菜、海藻
かいそう

、イモ類
るい

など）２品
ひん

と汁ものを組み合わせた一汁三
いちじゅうさんさ

菜
い

です。栄養
えいよう

バランスのとりやすい献立
こんだて

であり、旬の食材を使
つか

う、だしを使
つか

う、行事
ぎょうじ

に合
あ

わせて特別
とくべつ

な料理
りょうり

を食
た

べる、はしを使
つか

うなどの特徴
とくちょう

があります。「和食
わしょく

」という

日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

を子
こ

どもたちに伝
つた

えていきたいですね。

＊今月の平均栄養量・・・・エネルギー４１９Kcal、たんぱく質１９．４g、脂質１６．７g、塩分２．１g

＊保育所栄養給与目標・・・エネルギー４１１Kcal、たんぱく質１９．５g、脂質１６．２g、塩分１．５g

栄養価は
昼食とおや
つを合わせ
た値です。
主食のごは
んとパンの
分は除いて
います。

・牛乳
ぎゅうにゅう

・わかめおにぎり

　（米
こめ

・炊
た

き込
こ

みわかめ）

１０
(金)

７
(火)

423
15.4
10.5
2.1

ミ
ニ
ロ
ー

ル

９
(木)

８
(水)

１３
(月)

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・えごまクッキー

　（小麦粉
こむぎこ

・砂糖
さとう

・塩
しお

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　すりえごま

　　ベーキングパウダー）

kcal
g
g
g

ご
は
ん

ミ
ニ
ロ
ー

ル

・牛乳
ぎゅうにゅう

・鮭
さけ

わかめおにぎり（ごま）

　（米
こめ

・鮭
さけ

わかめ）

６
(月)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       ＜令和５年度＞
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　         11月 の 献 立 予 定 表　  小諸市公立保育園

材料
ざいりょうめめめめ

名
めい

栄養価

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

１
(水)

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・揚
あ

げパン（きな粉
こ

）

　（ミニねじりパン

　　揚
あ

げ油
あぶら

・きな粉
こ

・砂糖
さとう

　　塩
しお

）

ご
は
ん

372
23.8
14.6
2.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

２
(木)

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・わらびもち

　（片栗粉
かたくりこ

・砂糖
さとう

・水
みず

　　きな粉
こ

・塩
しお

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

・野菜
やさい

ジュース

・せんべい

447
17.8
19.0
1.8

463
21.2
18.5
2.4

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ココア蒸
む

しパン

　（小麦粉
こむぎこ

・ココア・砂糖
さとう

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

・油
あぶら

　　ベーキングパウダー）

221
11.7
8.0
1.5

１４
(火)

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・スティックメロンパン

　（食
しょく

パン・砂糖
さとう

　　小麦粉
こむぎこ

・調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

））

457
29.9
19.5
1.9

kcal
g
g
g

牛乳
りんご

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
みかん

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
みかん

牛乳
一口焼き
いも



日
(曜日)

午前おやつ
（未満児） 主

しゅしょく

食 献立
こんだてめい

名

血
ち

や肉
にく

骨
ほね

になるもの

（赤
あか

）

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

（黄
き

）

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの

（緑
みどり

）

調味料他 午後
ごご

おやつ

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

・スキムミルク
じゃがいも・油

あぶら

・小麦粉
こむぎこ

バター

たまねぎ・にんじん・パセリ

にんにく。しょうが

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

レモン和
あ

え 砂糖
さとう キャベツ・きゅうり

にんじん・レモン汁
しる しょうゆ

りんご りんご

鶏肉
とりにく

の

バーベキューソース
鶏
とり

もも肉
にく

砂糖
さとう りんご・たまねぎ・にんにく

じょうが
しょうゆ・酒
酢・ケチャップ

春雨
はるさめ

スープ はるさめ
はくさい・にんじん・たまねぎ

コーン・しめじ

だし汁・こしょう
しょうゆ・塩

みかんサラダ ハム（対応用
たいおうよう

） 油
あぶら

キャベツ・きゅうり・みかん缶
かん 酢・塩

こしょう

ししじゅーしー
豚
ぶた

ひき肉
にく

・きざみこんぶ

油揚
あぶらあ

げ
米
こめ

・油
あぶら

にんじん・しょうが
酒・しょうゆ
みりん・塩

すまし汁
しる

（なると） なると（対応用
たいおうよう

）・こんぶ にんじん・こまつな
薄口しょうゆ
塩・だし汁

磯香
いそか

和
あ

え（マヨ） もみのり マヨネーズ（対応用
たいおうよう

）
キャベツ・えのき
にんじん

しょうゆ

みかん みかん

豚肉
ぶたにく

の味噌炒
みそいた

め 豚肉
ぶたにく

・みそ 油
あぶら

・片栗粉
かたくりこ

・砂糖
さとう

しょうが・ピーマン・たまねぎ
キャベツ・にんじんん・もやし
しめじ

酒・みりん

すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

）
豆腐
とうふ

・こんぶ はくさい・にんじん・ながねぎ
薄口しょうゆ
塩・だし汁

りんご りんご

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏
とり

モモ肉
にく

砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ しょうゆ・酒

みりん

わかめスープ わかめ 白
しろ

ごま
はくさい・にんじん・もやし

たまねぎ
塩・だし汁

納豆
なっとう

和
あ

え ひきわり納豆
なっとう

・かつお節
ぶし

白
しろ

ごま
ほうれんそう・もやし

にんじん・えのき
しょうゆ

魚肉
ぎょにく

ソーセージの天
てん

ぷら 魚肉
ぎょにく

ソーセージ（対応用
たいおうよう

） 小麦粉
こむぎこ

・揚
あ

げ油
あぶら

ひじき炒
いた

め
豚肉
ぶたにく

・さつま揚
あ

げ（対応用
たいおうよう

）

油揚
あぶらあ

げ・ひじき
砂糖
さとう

・油
あぶら

にんじん・つきこん・しいたけ しょうゆ・みりん

キャベツの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し 麩
ふ

にんじん・えのき・キャベツ

鶏
とり

のから揚
あ

げ 鶏
とり

モモ肉
にく

片栗粉
かたくりこ

・揚
あ

げ油
あぶら

しょうが しょうゆ・酒

ABCスープ ABCライスパスタ たまねぎ・はくさい・にんじん

薄口しょうゆ
塩・こしょう
酒・だし汁

春雨
はるさめ

サラダ ハム（対応用
たいおうよう

） はるさめ・ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

きゅうり・もやし・」みかん缶
かん

しょうゆ・酢

チキンカレー 鶏
とり

モモ肉
にく

・スキムミルク
じゃがいも・油

あぶら

・小麦粉
こむぎこ

バター

たまねぎ・にんじん・パセリ

しょうが・にんにく

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え きゅうり・キャベツ・福神
ふくじん

漬
づ

け

みかん みかん

ぶり大根
だいこん

ぶり 砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

・揚
あ

げ油
あぶら

しょうが・だいこん しょうゆ・みりん

玉
たま

ねぎの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し 麩
ふ

たまねぎ・にんじん・えのき

おかか和
あ

え かつお節
ぶし

キャベツ・きゅうり しょうゆ

ハンバーグ（豆腐
とうふ

） 豚
ぶた

ひき肉
にく

・豆腐
とうふ

油
あぶら

・パン粉
こ

（卵
たまご

・乳
にゅう

なし） たまねぎ・にんじん

塩・こしょう
ケチャップ
ソース

すまし汁
じる

（小
こ

ねぎ）
こんぶ 麩

ふ

こねぎ・はくさい・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ

コーンサラダ 油
あぶら

キャベツ・きゅうり・コーン
酢・塩
こしょう

あったかシチュー 豚
ぶた

モモ肉
にく

・スキムミルク
じゃがいも・油

あぶら

・小麦粉
こむぎこ

バター

にんじん・しめじ・たまねぎ

ほうれんそう
塩・こしょう

海藻
かいそう

サラダ わかめ ごま油
あぶら

・砂糖
さとう きゅうり・キャベツ・にんじん

コーン
酢・しょうゆ

みかん みかん

388
16.6
16.5
1.7

kcal
g
g
g

456
17.3
20.5
2.1

kcal
g
g
g

２９
（水）

ご
は
ん

３０
（木）

黒
パ
ン

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

材料
ざいりょうめめめめ

名
めい

栄養価

381
22.5
16.1
2.2

・牛乳
ぎゅうにゅう

・みたらしマカロニ

　（マカロニ・しょうゆ

　　砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

）

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

kcal
g
g
g

350
19.2
17.6
2.0

kcal
g
g
g

479
18.9
19.3
1.9

397
27.3
15.4
2.2

・牛乳
ぎゅうにゅう

・肉
にく

まん

　（豚
ぶた

ひき肉
にく

・たまねぎ

　　しょうが・みりん・砂糖
さとう

　　しょうゆ・塩
しお

・ごま油
あぶら

・塩
しお

　　片栗粉
かたくりこ

・小麦粉
こむぎこ

・砂糖
さとう

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

・ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ）

469
17.3
19.9
2.1

・牛乳
ぎゅうにゅう

・さつまいもの蒸
む

しパン

　（さつまいも・小麦粉
こむぎこ

　　砂糖
さとう

・調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

・油
あぶら

　　ベーキングパウダー

　　黒
くろ

ごま）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

459
23.4
17.9
2.0

・牛乳
ぎゅうにゅう

・高
こう

トレまん

　（ほうれんそう・砂糖
さとう

　　ベーキングパウダー

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

・小麦粉
こむぎこ

・油
あぶら

　　プロセスチーズ）

ご
は
ん

２８
（火）

２０
(月)

・牛乳
ぎゅうにゅう

・カルシウムトースト

　（食
しょく

パン・とろけるﾁｰｽﾞ

　　白
しろ

ごま・しらす）

ご
は
ん

２２
(水)

２７
（月）

ご
は
ん

ご
は
ん

ご
は
ん

１５
(水)

誕　生　会

・牛乳
ぎゅうにゅう

・フレンズクレープ

　（アレルギー対応
たいおう

用
よう

）

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・イングリッシュスコーン

　（小麦粉
こむぎこ

・砂糖
さとう

・調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

　　ベーキングパウダー

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

））

２１
(火)

kcal
g
g
g

451
18.7
23.9
2.5

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ロシアンクッキー

　（小麦粉
こむぎこ

・砂糖
さとう

・いちごｼﾞｬﾑ

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

））

kcal
g
g
g

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
みかん

２４
(金)

牛乳
せんべい

★
ク
ロ
ワ
ッ

サ
ン

　
（

卵
・
乳
・
小
麦
を
含
み
ま
す
）

★★★東保育園のお好み献立★★★

・牛乳
ぎゅうにゅう

・マフィン

　（卵
たまご

・乳
にゅう

・小麦
こむぎ

を含
ふく

みます）

kcal
g
g
g

１６
(木)

丸
パ
ン

・牛乳
ぎゅうにゅう

・さつまいもごはん

　（米
こめ

・さつまいも・酒
さけ

　　塩
しお

・黒
くろ

ごま）

441
22.4
12.2
2.1

kcal
g
g
g

１７
(金)

581
19.9
17.7
2.7

牛乳
せんべい

牛乳
りんご

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
りんご


