
様式F101
2024年10月 献    　  立      　表 観光保育園(一般)

エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 473.9(442.6)

火 21.4(20.1)

10.9(11.8)

2.7(2.3)

02 418.7(375.4)

水 15.2(14.4)

6.8(7.9)

4.2(3.5)

03 497.7(461.7)

木 18.6(17.8)

17.8(17.4)

2.1(1.8)

04 457.2(425.3)

金 22.8(20.8)

16.6(15.9)

2.5(2.2)

05 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

07 474.3(451.8)

月 19.9(18.8)

17.7(17.2)

2.6(2.2)

08 466.7(436.9)

火 20.5(19.3)

12.7(13.2)

1.6(1.4)

09 495.0(436.0)

水 20.6(18.7)

18.0(16.9)

1.8(1.5)

10 502.2(455.5)

木 17.9(16.7)

17.3(16.3)

1.9(1.6)

11 563.6(508.2)

金 24.7(22.2)

17.2(16.3)

2.7(2.4)

12 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

15 463.5(434.3)

火 23.7(21.9)

13.8(14.1)

2.0(1.7)

16 526.1(458.8)

水 19.3(17.7)

12.6(12.2)

3.7(3.1)

17 506.1(434.9)

木 26.4(22.9)

17.8(16.7)

2.2(1.7)

18 459.3(433.7)

金 24.4(22.5)

15.6(15.6)

2.1(1.9)

19 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

21 472.7(441.4)

月 21.4(19.4)

17.5(16.5)

1.8(1.5)

22 551.5(504.6)

火 19.9(18.9)

24.8(22.9)

2.0(1.7)

23 419.7(375.8)

水 19.2(17.6)

12.1(12.1)

2.2(1.8)

24 535.0(491.5)

木 23.1(21.4)

18.8(18.1)

1.8(1.6)

25 484.4(450.5)

金 19.1(18.2)

12.5(13.1)

1.2(1.2)

26 538.5(416.4)

土 20.3(14.9)

9.8(7.0)

1.3(1.0)

28 512.2(457.0)

月 23.9(20.8)

19.0(18.4)

2.6(2.0)

29 539.1(494.8)

火 21.8(20.4)

21.8(20.6)

1.4(1.3)

30 499.5(440.1)

水 16.5(15.4)

9.8(10.3)

3.6(3.0)

31 545.9(471.8)

木 17.2(15.8)

23.3(20.9)

2.6(2.1)

おにぎり（たぬき）、お茶・麦茶

さつまいもごはん、きのこ汁、煮込みハンバーグ、
人参のグラッセ、胡麻ドレッシングサラダ

米、さつまいも、パン粉、砂
糖、バター

フルーツサンド、普通牛乳（午
後）

ごはん、わかめとコーンのスープ、かぼちゃのグラ
タン、小松菜のじゃこあえ、コールスローサラダ

米、○ロールパン、小麦粉、
バター、油、○砂糖、ごま
油、砂糖

○牛乳、牛乳、ピザ用チー
ズ、○生クリーム、ベーコ
ン、ハム、しらす干し、生わ
かめ、◎牛乳

たまねぎ、かぼちゃ、こまつ
な、キャベツ、にんじん、
コーン（冷凍）、きゅうり、○も
も缶、○みかん缶、マッシュ
ルーム缶、しょうが

酢、コンソメ、食塩、本みり
ん、しょうゆ、白こしょう、こ
しょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

けんちんうどん、金時豆の煮豆、チーズサラダ、
オレンジ

生うどん、○米、さといも、砂
糖、○天かす、油

鶏もも肉、いんげんまめ
（乾）、チーズ、油揚げ、か
つお節、◎牛乳

だいこん、オレンジ、キャベ
ツ、にんじん、きゅうり、ね
ぎ、レタス、ごぼう、しいた
け、こんぶ（だし用）、○あお
のり、◎きゅうり

○めんつゆ・３倍濃縮、しょう
ゆ、酢、ほんだし、食塩

スティックきゅうり
（午前）、普通牛
乳

ごはん、みそ汁（小松菜・なめこ）、鮭のレモン蒸
し、キャベツの煮びたし、マカロニサラダ

○食パン、米、◎さつまい
も、マカロニ、マヨネーズ、○
マーガリン、砂糖

○牛乳、さけ（塩）、白みそ、
油揚げ、ハム、いわし(煮干
し)、◎牛乳

こまつな、キャベツ、にんじ
ん、なめこ、きゅうり、レモン、
○いちごジャム・低糖度、し
いたけ

かつおだし汁、しょうゆ、ほ
んだし、食塩、こしょう

ロールケーキ（誕生日会）、普
通牛乳（午後）

ふかしいも（午
前）、普通牛乳

付食パン、普通牛乳（午後）

○牛乳、豚ひき肉、木綿豆
腐、○ホイップクリーム、白
みそ、ハム、いわし(煮干
し)、牛乳、◎牛乳

たまねぎ、にんじん、レタス、
トマト、こまつな、きゅうり、し
めじ、えのきたけ、しいたけ

ケチャップ、ウスターソース、
食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ 行事

ごはん、みそ汁（わかめ・もやし）、鶏肉の甘辛焼
き、竹輪の炒り煮、コーンサラダ、りんご

米、砂糖、オリーブ油、ごま
油

○牛乳、鶏もも肉、ちくわ、
白みそ、生わかめ、ハム、い
わし(煮干し)、◎牛乳

りんご、キャベツ、もやし、に
んじん、だいこん、きゅうり、
ねぎ、コーン（冷凍）、いん
げん

しょうゆ、酢、本みりん、ほん
だし、食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

フルーツゼリー、クラッカー、普
通牛乳（午後）

せんべい（午
前）、普通牛乳

いもようかん、普通牛乳（午後）

ちゃんぽんうどん、大豆の五目煮、トマトときゅうり
のサラダ

生うどん、○米、生いも板こ
んにゃく、砂糖、油、ごま
油、○砂糖

豚肉(肩ロース)、あさり水煮
缶、だいず（乾）、牛乳、ちく
わ、○米みそ（甘みそ）、か
つお節、◎牛乳

トマト、きゅうり、キャベツ、も
やし、にんじん、ねぎ、たけ
のこ（ゆで）、にら、ごぼう、こ
んぶ（だし用）、◎きゅうり

中華だしの素、酢、しょうゆ、
○みりん、食塩、ほんだし

スティックきゅうり
（午前）、普通牛
乳

さけ、生揚げ、白みそ、生わ
かめ、ハム、いわし(煮干
し)、○粉チーズ、粉チー
ズ、◎牛乳

こまつな、きゅうり、えのきた
け、ねぎ、パセリ、○あおの
り

しょうゆ、酢、本みりん、ほん
だし

玄米フレーク（午
前）、普通牛乳

焼きおにぎり（味噌）、お茶・麦
茶

ごはん、みそ汁（小松菜・麩）、豆腐と豚肉のケ
チャップ煮、酢の物（きゅうり・わかめ）、ジャーマ
ンポテト

じゃがいも、○さつまいも、
米、○砂糖、油、マヨネー
ズ、焼ふ、砂糖、片栗粉

○牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、ウインナー、白みそ、生
わかめ、いわし(煮干し)、凍
り豆腐、◎牛乳

たまねぎ、ホールトマト缶
詰、にんじん、こまつな、きゅ
うり、ピーマン、コーン（冷
凍）、○かんてん（粉）、にん
にく

ケチャップ、酢、しょうゆ、コ
ンソメ、ほんだし、食塩、本
みりん、○食塩

カルシウムラスク、お茶・麦茶

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚げ、
たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だい
こん（たくあん）、焼きのり、こ
んぶ佃煮、しょうが、にんに
く

しょうゆ、酒 オレンジジュース、せんべい

ごはん、みそ汁（えのき・わかめ）、鮭のマヨパン
粉焼き、小松菜と厚揚げの煮びたし、中華サラダ

米、○食パン、はるさめ、マ
ヨネーズ、○バター、砂糖、
パン粉、○ごま、ごま油

せんべい（午
前）、普通牛乳

じゃがバタ―、普通牛乳（午
後）

ごはん、わかめスープ、豆腐の中華煮、ほうれん
草と油揚げのお浸し、キャベツときゅうりの塩もみ

米、○ホットケーキ粉、◎さ
つまいも、砂糖、ごま油、片
栗粉、○砂糖

○牛乳、木綿豆腐、豚肉(肩
ロース)、いか、○クリーム
チーズ、油揚げ、生わかめ、
○無塩バター、◎牛乳

にんじん、ほうれんそう、はく
さい、キャベツ、きゅうり、チ
ンゲンサイ、たけのこ（ゆ
で）、○ブルーベリー、ね
ぎ、干ししいたけ、にんにく

かつおだし汁、しょうゆ、中
華だしの素、みりん、食塩

ふかしいも（午
前）、普通牛乳

挽きわり納豆、鶏ひき肉、○
牛乳、豚肉(ロース)、○ウイ
ンナー、豚肉(もも)、○卵、
油揚げ、◎牛乳

もやし、だいこん、○キャベ
ツ、にんじん、ごぼう、ピーマ
ン、ねぎ、しいたけ、万能ね
ぎ、しょうが、にんにく、◎
きゅうり

しょうゆ、和風だしの素、ほ
んだし、カレー粉

スティックきゅうり
（午前）、普通牛
乳

カップケーキ（ブルーベリーと
チーズ）、普通牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（玉ねぎ・油揚げ）、白身魚のマリ
ネ、さつま芋のレモン煮、フレンチサラダ、あじの
り

○じゃがいも、さつまいも、
米、砂糖、片栗粉、油、○バ
ター、オリーブ油

○牛乳、かれい、油揚げ、
白みそ、ハム、いわし(煮干
し)、◎牛乳

たまねぎ、キャベツ、にんじ
ん、きゅうり、レモン、味付け
のり

酢、ほんだし、コンソメ、食
塩、○食塩

キャベツとウィンナーのケーキ、
お茶・麦茶

ごはん、みそ汁（切干大根・わかめ）、豚肉の野菜
まき、きんぴら、じゃがいもとほうれん草のサラダ

米、○強力粉、じゃがいも、
○砂糖、○油、バター、砂
糖、ポテトチップス、ごま油、
油、オリーブ油

豚肉(肩ロース)、○ヨーグル
ト(無糖)、白みそ、生わか
め、ベーコン、いわし(煮干
し)、◎牛乳

にんじん、ほうれんそう、ご
ぼう、いんげん、ねぎ、コー
ン（冷凍）、切り干しだいこ
ん、にんにく

しょうゆ、酢、ほんだし、○食
塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

ヨーグルトパン、お茶・麦茶

もち麦ごはん、すいとん、スタミナ納豆、とんもや
し

米、小麦粉、○ホットケーキ
粉、○マヨネーズ、さといも、
七分つき押麦、生いも板こ
んにゃく、ごま油、黒ごま、ご
ま、砂糖

オレンジジュース、せんべい

もち麦ごはん、ポークカレー、ささみのスティックフ
ライ、和風しらす入りサラダ、トマト

じゃがいも、米、パン粉、
油、小麦粉、七分つき押
麦、ごま

鶏ささ身、豚肉(もも)、しらす
干し、かつお節、◎牛乳

トマト、たまねぎ、にんじん、
レタス、きゅうり、しょうが、に
んにく、焼きのり

カレールウ、中濃ソース、
しょうゆ、白こしょう、食塩

玄米フレーク（午
前）、普通牛乳

○牛乳、さば、豚肉(ロー
ス)、鶏もも肉、ちくわ、生わ
かめ、白みそ、○赤みそ、
ヨーグルト(無糖)、いわし(煮
干し)、◎牛乳

だいこん、もやし、レタス、
きゅうり、コーン（冷凍）、トマ
ト、にんじん、ごぼう、ねぎ

しょうゆ、酢、ほんだし、○ド
ライイースト、食塩

せんべい（午
前）、普通牛乳

サッポロポテト、ジョア

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚げ、
たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だい
こん（たくあん）、焼きのり、こ
んぶ佃煮、しょうが、にんに
く

しょうゆ、酒

焼きまんじゅう、普通牛乳（午
後）

磯うどん、ちくわの磯辺揚げ、おかか和え（厚揚
げ・青菜）、柿

生うどん、○米、小麦粉、
油、マヨネーズ、砂糖

ちくわ、生揚げ、豚肉(もも)、
生わかめ、○しらす干し、
ベーコン、かつお節、◎牛
乳

かき、たまねぎ、こまつな、
にんじん、ねぎ、干ししいた
け、あおのり、◎きゅうり

しょうゆ、みりん、ほんだし、
○コンソメ、○カレー粉

スティックきゅうり
（午前）、普通牛
乳

おにぎり（カレー・しらす）、お
茶・麦茶

ごはん、のっぺい汁、さばの塩焼き、ゆで豚のサ
ラダ、きゅうりのナムル

米、○強力粉、生いも板こん
にゃく、さといも、○砂糖、○
ざらめ糖（中ざら）、砂糖、ご
ま、片栗粉、○片栗粉、ごま
油

玄米フレーク（午
前）、普通牛乳

もちもちチーズパン、普通牛乳
（午後）

ごはん、みそ汁（キャベツ・麩）、鮭のバターしょう
ゆ焼き、ほうれん草の磯香和え、スパゲッティサラ
ダ

○食パン、米、マヨネーズ、
サラダ用スパゲティ、焼ふ、
○マーガリン

○牛乳、さけ、○ハム、油揚
げ、白みそ、いわし(煮干
し)、無塩バター、ハム、カッ
テージチーズ、◎牛乳

ほうれんそう、キャベツ、○
きゅうり、きゅうり、にんじん、
しめじ、コーン（冷凍）、焼き
のり

しょうゆ、本みりん、ほんだし せんべい（午
前）、普通牛乳

鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だい
こん（たくあん）、焼きのり、こ
んぶ佃煮、しょうが、にんに
く

しょうゆ、酒

ハムサンド、普通牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（豆腐・なめこ）、ポテトと鶏肉の
オーブン焼き、小松菜とツナのごま和え、りんごサ
ラダ

じゃがいも、米、○白玉粉、
○油、油、ごま、オリーブ
油、砂糖

○牛乳、鶏もも肉、木綿豆
腐、○粉チーズ、白みそ、ツ
ナ油漬缶、いわし(煮干し)、
生わかめ、◎牛乳

こまつな、にんじん、キャベ
ツ、きゅうり、なめこ、りんご、
にんにく、パセリ

酢、しょうゆ、ほんだし、食
塩、○食塩、白こしょう

オレンジジュース、せんべい

ビビンバ、みそ汁（かぼちゃ・たまねぎ）、焼きし
しゃも、イカと野菜のサラダ

米、◎さつまいも、○強力
粉、○小麦粉、○砂糖、○
グラニュー糖、オリーブ油、
砂糖、ごま、ごま油

ししゃも、豚ひき肉、○牛
乳、○無塩バター、いか、白
みそ、いわし(煮干し)、生わ
かめ、◎牛乳

たまねぎ、かぼちゃ、レタ
ス、もやし、ほうれんそう、に
んじん、トマト、きゅうり、万能
ねぎ、しょうが

しょうゆ、酢、ほんだし、食塩 ふかしいも（午
前）、普通牛乳

メロンパン、お茶・麦茶

おにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚げ、
たくあん

米、油、片栗粉、ごま

スティックきゅうり
（午前）、普通牛
乳

牛乳寒天、せんべい、お茶・麦
茶

もち麦ごはん、中華スープ、カレー麻婆、ツナ入り
ポテトのチーズ焼き、ほうれん草のおかか和え

じゃがいも、米、○小麦粉、
○油、○砂糖、七分つき押
麦、○マヨネーズ、マヨネー
ズ、油、片栗粉、ごま油

○牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、○卵、ツナ油漬缶、○
豆乳、○ベーコン、ピザ用
チーズ、ハム、粉チーズ、脱
脂粉乳、かつお節、◎牛乳

ほうれんそう、はくさい、たま
ねぎ、にんじん、○たまね
ぎ、ねぎ、にら、トマト、赤
ピーマン、ピーマン

しょうゆ、ケチャップ、コンソ
メ、カレー粉、○食塩、食
塩、こしょう

せんべい（午
前）、普通牛乳

○牛乳、かじき、ウイン
ナー、白みそ、○きな粉、い
わし(煮干し)、かつお節、◎
牛乳

りんご、はくさい、ごぼう、
キャベツ、にんじん、えのき
たけ

中濃ソース、しょうゆ、本みり
ん、ほんだし

せんべい（午
前）、普通牛乳

玉ねぎとベーコンのマフィン、
普通牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（大根・わかめ）、豚肉の生姜焼
き、人参とツナのきんぴら、ナムル風煮びたし

米、しらたき、○砂糖、ごま
油、砂糖、油、ごま

○牛乳、豚肉(もも)、油揚
げ、白みそ、ツナ油漬缶、生
わかめ、いわし(煮干し)、◎
牛乳

たまねぎ、だいこん、ほうれ
んそう、にんじん、もやし、ね
ぎ、しょうが、○かんてん
（粉）、◎きゅうり

しょうゆ、本みりん、酢、ほん
だし、食塩

マカロニあべかわ、普通牛乳
（午後）

さばのそぼろごはん、豚汁、白和え、かぼちゃの
甘煮

○さつまいも、七分つき米、
じゃがいも、生いも板こん
にゃく、砂糖、ごま、油、ごま
油、片栗粉

○牛乳、木綿豆腐、さば(水
煮缶)、白みそ、豚肉(もも)、
油揚げ、いわし(煮干し)、◎
牛乳

かぼちゃ、ほうれんそう、に
んじん、だいこん、ねぎ、ご
ぼう、しいたけ、干ししいた
け

かつおだし汁、しょうゆ 玄米フレーク（午
前）、普通牛乳

焼き芋、普通牛乳（午後）

ごはん、みそ汁（白菜・えのき）、まぐろカツ、千切
りキャベツ、ごぼうとウィンナーのきんぴら、りんご

米、パン粉、○マカロニ、
油、小麦粉、○砂糖、ごま、
砂糖

オレンジジュース、せんべいおにぎり（昆布）、おにぎり（鮭）、鶏のから揚げ、
たくあん

米、油、片栗粉、ごま 鶏もも肉、さけ（塩） ○オレンジ濃縮果汁、だい
こん（たくあん）、焼きのり、こ
んぶ佃煮、しょうが、にんに
く

しょうゆ、酒


