
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

さばのゴマだれ焼
や

き さば 砂糖
さとう

・白
しろ

すりごま
酒・しょうゆ
みりん

すまし汁
じる

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

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

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

鶏
とり

ひき肉
にく

油
あぶら

・片栗粉
かたくりこ

・砂糖
さとう だいこん・にんじん・たまねぎ

しょうが
酒・こしょう
しょうゆ

はくさいの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し はくさい・たまねぎ・にんじん

ブロッコリーのナムル 砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

ブロッコリー・しめじ 酢・しょうゆ

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・小麦粉

こむぎこ

バター・油
あぶら

たまねぎ・にんじん・にんにく

しょうが・パセリ

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
福神漬け

みかん みかん

五目
ごもく

ワンタンスープ 豚肉
ぶたにく

油
あぶら

・ウェーブワンタン
にんじん・干ししいたけ
はくさい・ながねぎ

しょうゆ・塩

ひじきのマリネ
干
ほ

ひじき・ハム（対応用
たいおうよう

）

カットチーズ
砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

にんじん・きゅうり・もやし
酢・塩・こしょう
しょうゆ

ジャム＆マーガリン ジャム＆マーガリン

焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

焼
や

きそばめん・油
あぶら キャベツ・たまねぎ・にんじん

ピーマン・もやし
ソース・塩

わかめスープ 乾燥
かんそう

わかめ 白
しろ

ごま はくさい・にんじん・たまねぎ 塩・だし汁

スティックゼリー スティックゼリー

八宝菜
はっぽうさい

豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） 油
あぶら

・片栗粉
かたくりこ たまねぎ・にんじん・チンゲンサイ

生
なま

しいたけ・はくさい

酒・塩
オイスターソース

えのきの中華
ちゅうか

スープ ごま油
あぶら えのき・にんじん・ながねぎ

コーン
だし汁・塩
オイスターソース

りんご りんご

味噌
みそ

ハンバーグ 鶏
とり

ひき肉
にく

・豆腐
とうふ

・みそ
油
あぶら

・パン粉
こ

（卵
たまご

・乳
にゅう

なし）

砂糖
さとう

・白
しろ

ごま

たまねぎ・しょうが みりん

すまし汁
（チンゲンサイ） こんぶ チンゲンサイ・えのき・にんじん

薄口しょうゆ・塩
だし汁

春雨
はるさめ

サラダ ハム（対応
たいおう

用
よう

） はるさめ・砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

きゅうり・もやし・みかん缶
かん

しょうゆ・酢

筑前煮
ちくぜんに

鶏
とり

モモ肉
にく

さといも・じゃがいも・油
あぶら

・砂糖
さとう にんじん・ごぼう・れんこん

つきこん・干しいたけ
しょうゆ・みりん

小松菜
こまつな

の味噌汁
みそしる

油揚
あぶらあ

げ・みそ・煮干
にぼ

し こまつな・もやし・にんじん

みかん みかん

ナポリタン 豚
ぶた

ひき肉
にく

スパゲッティ・油
あぶら たまねぎ・にんじん・ピーマン

しめじ

ケチャップ・塩
ソース

ABCスープ ABCパスタ たまねぎ・はくさい・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ
こしょう・酒

動物
どうぶつ

チーズ
動物
どうぶつ

チーズ

※未満児
みまんじ

：1歳
さい

からチーズ

(都合により献立が変更となる場合があります)

１２
(木)

牛乳
せんべい

ミ
ニ
ロ
ー

ル

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

☆彡　南城森の保育園お好み献立　☆彡

kcal
g
g
g

487
22.0
20.2
2.1

・牛乳
ぎゅうにゅう

・もちもちチーズパン

　（白玉粉
しらたまこ

・塩
しお

・牛乳
ぎゅうにゅう

　　粉
こな

チーズ・油
あぶら

）

・クリーム和
あ

え

　（生
なま

クリーム・砂糖
さとう

・バナナ

　　パイン缶
かん

・もも缶
かん

）

349
13.6
17.2
2.1

kcal
g
g
g

１１
(水)

牛乳
せんべい

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ふかしいも

　（さつまいも）

369
18.9
11.8
1.7

kcal
g
g
g

１０
(火)

牛乳
パン

ご
は
ん

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。

今月の平均栄養量　　・・・エネルギー３９３Kcal、たんぱく質１９．３g、脂質１５．０g、塩分２．０g
保育園栄養給与目標量・・・エネルギー４１１Kcal、たんぱく質１９．５g、脂質１６．２g、塩分１．５g

【今年の冬至は12月21日です】
冬至とは、１年で昼がいちはん短く、夜がいちばん長くなる日のこと。この日を境に少しずつ日が長くなっていきます。
昔の人は太陽の力が弱まると運気も下がり、身体も弱ると考えていたことから、冬至の日には、幸運を呼びこむために、「ん＝運」がつく食材（かぼちゃやれんこん、にんじんなど）を食べて身体を
温め、無病息災を祈っていたそうです。また、冬至は「一陽来復（いちようらいふく）」とも呼ばれ、悪い運が終わり幸運に向かう始まりの日でもあると言われています。
給食では20日に冬至献立がでます♪

３
(火)

牛乳
せんべい

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

）

５
(木)

牛乳
せんべい

食
パ
ン

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・五平
ごへい

もち

　（米
こめ

・みそ・砂糖
さとう

・みりん

　　酒
さけ

・白
しろ

すりごま・油
あぶら

）

・野菜
やさい

ジュース

・せんべい

412
21.0
17.0
2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

390
16.2
14.1
2.2

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・黒糖蒸
こくとうむ

しパン

　（小麦粉
こむぎこ

・黒砂糖
くろざとう

・調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

　　ベーキングパウダー・白
しろ

ごま

　　油
あぶら

）

404
22.5
20.0
1.8

392
17.9
15.6
2.1

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

kcal
g
g
g

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

　　マーガリン(対応用
たいおうよう

）

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

）

９
(月)

牛乳
せんべい

296
12.0
9.9
2.4

＜令和６年度＞
12月の 献 立 予 定 表　  小諸市立保育園

254
9.5
3.5
2.2

６
(金)

ご
は
ん

４
(水)

牛乳
バナナ

牛乳
一口焼いも

kcal
g
g
g

ミ
ニ
ロ
ー

ル

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

kcal
g
g
g

材料名
ざいりょうめい

栄養価

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

２
(月)

牛乳
せんべい

「ん」のつく食べ物を食べて、元気に冬を乗り越えましょう♪

かぼちゃ（なんきん） ぎんなん きんかん だいこん にんじん れんこん かんてん うどん（うんどん）

「ん」が2回つく食

材を食べると運が

2倍になるとか！ 昔から強い香りは邪気を

払うと考えられてきたた

め、香りの強いゆずを入

れたお風呂に入ることで、

身を清め、邪気を祓うこ

とができるそうです。

苦いイメージのある小松菜

ですが、、旬の時期はあくが

少なく、甘みも増して食べや

すくなります。



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

白身魚
しろみざかな

のカレーマリネ ホキ 片栗粉
かたくりこ

・揚
あ

げ油
あぶら

・炒
いた

め油
あぶら

・砂糖
さとう

たまねぎ・にんじん・ピーマン
酢・しょうゆ
カレー粉

コーンスープ
ほうれんそう・たまねぎ・にんじん
ｸﾘｰﾑｺｰﾝ（対応用）・コーン

だし汁・塩

りんご りんご

高
こう

トレマンカレー 豚肉
ぶたにく

・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・にんにく

しょうが・ほうれんそう

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

高
こう

トレサラダ カットチーズ 油
あぶら

キャベツ・きゅうり 塩・酢

みかん みかん

魚
さかな

の西京焼
さいきょうや

き シルバー・米
こめ

みそ 砂糖
さとう

酒・みりん

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

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

肉
にく

じゃが 豚肉
ぶたにく

じゃがいも・砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ にんじん・たまねぎ・つきこん

さやいんげん
酒・みりん・しょうゆ

高野豆腐
こうやどうふ

の味噌汁
みそしる

細切
ほそぎ

りみすず・みそ・煮干
にぼ

し はくさい・えのき・にんじん

りんご りんご

鶏肉
とりにく

のレモン風味
ふうみ

鶏
とり

モモ肉
にく

揚
あ

げ油
あぶら

・砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

レモン汁・パセリ（乾） 酒・しょうゆ

すまし汁
じる

（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

磯香和
いそかあ

え もみのり（味付
あじつ

けなし） ごま油
あぶら キャベツ・にんじん・えのき

もやし
しょうゆ

すいとん 豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） 小麦粉
こむぎこ だいこん・にんじん・はくさい

ながねぎ・かぼちゃ

しょうゆ・塩
酒・だし汁

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
じる

しょうゆ

スライスチーズ
スライスチーズ
※未満児　1歳からチーズ

スタミナ焼肉
やきにく

豚肉
ぶたにく

・みそ 砂糖
さとう

・ごま油
あぶら

・油
あぶら

にんにく・しょうが・にんじん
たまねぎ・赤ピーマン・ピーマン
もやし

酒・しょうゆ
オイスターソース
塩・こしょう

すまし汁
じる

（小松菜
こまつな

）
こんぶ こまつな・にんじん・えのき

だし汁・塩
薄口しょうゆ

あいか あいか

ケチャップライス ベーコン（対応用
たいおうよう

） 米
こめ

・油
あぶら

たまねぎ・にんじん・ピーマン
塩・こしょう
ケチャップ

クリスマスチキン 鶏
とり

モモ肉
にく

砂糖
さとう しょうゆ・酒

みりん

コーンスープ
チンゲンサイ・たまねぎ・にんじん

ｸﾘｰﾑｺｰﾝ（対応用
たいおうよう

）・コーン
だし汁・塩

パインサラダ 油
あぶら

キャベツ・きゅうり・パイン缶 酢・塩

レバーの甘
あま

みそ煮
に

レバー・鶏
とり

モモ肉
にく

・みそ 片栗粉
かたくりこ

・揚
あ

げ油
あぶら

・白
しろ

ごま・砂糖
さとう

しょうが・にんにく しょうゆ・酒

すまし汁
じる

こんぶ 麩
ふ

ながねぎ・はくさい・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ

納豆和
なっとうあ

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

チキンのピザ風
ふう

鶏
とり

モモ肉
にく

・とろけるチーズ たまねぎ・しめじ・ピーマン
塩・こしょう
ケチャップ

春雨スープ はるさめ
はくさい・にんじん・たまねぎ

コーン

だし汁・塩
こしょう・しょうゆ

りんご りんご

マカロニのクリーム煮
に

鶏
とり

モモ肉
にく

・スキムミルク
マカロニ・油

あぶら

・バター

小麦粉
こむぎこ

たまねぎ・にんじん・はくさい

しめじ
塩・こしょう

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

きざみ海
うみ 酢・しょうゆ

スティックゼリー スティックゼリー

１３
(金)

牛乳
せんべい

ミ
ニ
ツ
イ
ス
ト
パ
ン

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・こんぶおにぎり

　（米
こめ

・塩
しお

こんぶ・白
しろ

ごま）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・クリスマスクツキー

　（小麦粉
こむぎこ

・ベーキングパウダー

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　砂糖
さとう

・塩
しお

・水
みず

）

２７
(金)

牛乳
りんご

黒
パ
ン

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

・のむヨーグルト

・せんべい

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・グレープゼリー

　（グレープゼリーの素
もと

　　パイン缶
かん

）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・野沢菜
のざわな

わかめおにぎり

　（米
こめ

・野沢菜
のざわな

菜
な

めしの素
もと

　　炊
た

き込
こ

みわかめ）

kcal
g
g
g

２４
(火)

牛乳
せんべい

誕　生　会

576
24.2
17.7
2.8

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

【以上児
いじょうじ

】

ロールケーキ

(卵
たまご

・乳
にゅう

・小麦
こむぎ

含
ふく

む）

※【未満児
みまんじ

】

いちご＆練乳風
れんにゅうふう

ゼリー

（アレルゲン不使用
ふしよう

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

340
19.9
12.2
2.1

kcal
g
g
g

437
24.9
20.5
1.9

312
19.3
14.6
1.5

kcal
g
g
g

404
19.6
12.6
1.7

１６
(月)

牛乳
せんべい

ご
は
ん

１７
(火)

牛乳
みかん

ご
は
ん

１８
(水)

牛乳
せんべい

ご
は
ん

２６
(木)

コ
ッ

ペ
パ
ン

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

牛乳
せんべい

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ミニジャムパン

　※乳
にゅう

・小麦・りんご・いちご含む

0.1歳児
さいじ

　食
しょく

パン

kcal
g
g
g

312
21.0
14.1
1.8

427
20.5
16.3
1.8

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

・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

・ベーキングパウダー

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

・砂糖
さとう

）

材料名
ざいりょうめい

栄養価

383
22.4
15.6
1.9

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

kcal
g
g
g

483
22.0
21.9
2.2

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ニラの薄焼
うすや

き（みそ）

　（小麦粉
こむぎこ

・ニラ・みそ・油
あぶら

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

367
18.1
10.9
2.0

２５
(水)

牛乳
一口焼きい

も

ご
は
ん

１９
(木)

牛乳
バナナ

丸
パ
ン

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

２３
(水)

牛乳
せんべい

冬至献立

２０
(金)

牛乳
せんべい

ミ
ニ
ロ
ー

ル

（
乳

・

小

麦

含

み

ま

す
）

465
20.5
14.8
2.2

給食の先生手作りの

クリスマスクッキーです。

お楽しみに♪

小
諸
市
高
地
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

推
進

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

『
高
ト
レ
マ
ン
』

あいかは愛媛県オリジナルの柑橘類です。みかん類と

オレンジ類を掛け合わせてできた品種です。皮が薄く、

たっぷりの果汁と甘味、さわやかな香りが特徴です。

※入荷が難しい場合は、みかんを提供します。


