
2023年01月 献　　　立　　　表 パステル保育園(一般)

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 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

04 五目混ぜご飯 なます エ ネ ル ギ ー 535 kcal 20 御飯 エ ネ ル ギ ー 542 kcal

(

雑煮風汁 た ん ぱ く 質 24.2 ｇ

(

た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

水 脂 質 13.4 ｇ 金 脂 質 15.1 ｇ

)

田作り 塩 分 1.8 ｇ

)

塩 分 1.2 ｇ
05 御飯 エ ネ ル ギ ー 546 kcal 21 エ ネ ル ギ ー 426 kcal

(

た ん ぱ く 質 25.2 ｇ

(

た ん ぱ く 質 14.6 ｇ

木 脂 質 24.7 ｇ 土 脂 質 14.8 ｇ

)

塩 分 1.8 ｇ

)

塩 分 2.1 ｇ

06 食パン いちご エ ネ ル ギ ー 485 kcal 23 エ ネ ル ギ ー 560 kcal

(

た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

(

た ん ぱ く 質 23.7 ｇ

金 脂 質 19.7 ｇ 月 脂 質 19.8 ｇ

)

塩 分 2.2 ｇ

)

塩 分 2.1 ｇ

07 エ ネ ル ギ ー 436 kcal 24 エ ネ ル ギ ー 615 kcal

(

た ん ぱ く 質 17.6 ｇ

(

た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

土 脂 質 11.7 ｇ 火 脂 質 24.1 ｇ

)

塩 分 1.7 ｇ

)

塩 分 2.0 ｇ

09 25 御飯 エ ネ ル ギ ー 503 kcal

( (

た ん ぱ く 質 16.5 ｇ

火 水 脂 質 14.4 ｇ

) )

塩 分 1.7 ｇ

10 御飯 エ ネ ル ギ ー 543 kcal 26 御飯 エ ネ ル ギ ー 521 kcal

(

た ん ぱ く 質 24.8 ｇ

(

た ん ぱ く 質 24.2 ｇ

火 脂 質 27.4 ｇ 木 脂 質 16.4 ｇ

)

塩 分 1.7 ｇ

)

塩 分 1.5 ｇ

11 エ ネ ル ギ ー 559 kcal 27 エ ネ ル ギ ー 571 kcal

(

た ん ぱ く 質 17.6 ｇ

(

た ん ぱ く 質 22.2 ｇ

水 脂 質 9.4 ｇ 金 牛乳 脂 質 19.4 ｇ

)

塩 分 2.0 ｇ

)

塩 分 1.5 ｇ

12 御飯 エ ネ ル ギ ー 585 kcal 28 和風パスタ エ ネ ル ギ ー 546 kcal

(

た ん ぱ く 質 26.9 ｇ

(

た ん ぱ く 質 19.8 ｇ

木 脂 質 21.4 ｇ 土 脂 質 19.8 ｇ

)

塩 分 1.6 ｇ

)

塩 分 1.1 ｇ

13 エ ネ ル ギ ー 559 kcal 30 エ ネ ル ギ ー 561 kcal

(

た ん ぱ く 質 17.4 ｇ

(

た ん ぱ く 質 24.6 ｇ

金 脂 質 10.9 ｇ 月 脂 質 20.2 ｇ

)

塩 分 2.5 ｇ

)

塩 分 1.8 ｇ

14 エ ネ ル ギ ー 407 kcal 31 御飯 エ ネ ル ギ ー 532 kcal

(

た ん ぱ く 質 16.2 ｇ

(

た ん ぱ く 質 22.9 ｇ

土 脂 質 13.6 ｇ 火 脂 質 19.9 ｇ

)

塩 分 2.2 ｇ

)

塩 分 2.6 ｇ

16 エ ネ ル ギ ー 537 kcal

(

た ん ぱ く 質 21.4 ｇ

月 脂 質 15.6 ｇ

)

塩 分 1.7 ｇ

17 御飯 エ ネ ル ギ ー 546 kcal

(

た ん ぱ く 質 19.8 ｇ

火 脂 質 14.7 ｇ

)

塩 分 1.7 ｇ

18 御飯 エ ネ ル ギ ー 524 kcal

(

た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

水 脂 質 19.1 ｇ

)

塩 分 1.5 ｇ

19 御飯 エ ネ ル ギ ー 508 kcal

(

た ん ぱ く 質 19.7 ｇ

木 脂 質 16.1 ｇ

)

塩 分 2.0 ｇ

豚ひき肉、鶏ひき
肉、木綿豆腐、ウ
インナー、いわ
し、米みそ

みそ焼きおにぎり

 ラムネ 牛乳

 ミニゼリー 牛乳

かれいのカレームニエル クラッカー
ブロッコリーのシーザー風サラダ 牛乳

にんじん御飯

みそ炒め丼

ナポリタン

焼きそば

小魚

せんべい

☆旬の食材
 　たら　ひらめ　みずな　ほうれんそう　みかん　いちご

米、砂糖、片栗
粉、マヨネー
ズ、油

牛乳、かれい、米
みそ、かにかまぼ
こ

ぶどう天然果汁、ぶどう、
もやし、ブロッコリー、ね
ぎ、にんじん、とうもろこ
し、かんてん、わかめ

かつお・昆布だし
汁、酢、カレー
粉、食塩

れんこんバーグ

 ビスコ 牛乳
みそ汁（もやし・わかめ） ぶどうゼリー

米、米粉、油、
砂糖

牛乳、かれい、生
揚げ、挽きわり納
豆、豆乳、米み
そ、かつお節

だいこん、こまつな、かぼ
ちゃ、にんじん、もやし、
レモン果汁

みそ汁（だいこん・厚揚げ） ホームパイ
かれいの照り焼き ビスコ
小松菜の納豆あえ 牛乳

ハリハリゆかり御飯

だいこん、こまつな、にん
じん、もやし

米、油 牛乳、かれい、生
揚げ、挽きわり納
豆、米みそ、かつ
お節

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、酒、みりん

ラムネきゅうりのサラダ

ほうじ茶

かぼちゃ、かぶ、たまね
ぎ、れんこん、きゅうり、
にんじん、キャベツ、干し
ぶどう、しめじ、かぶ・葉

焼きそばめん、
さといも、油、
はるさめ

牛乳、豚肉、ハ
ム、米みそ

もやし、にんじん、キャベ
ツ、きゅうり、たまねぎ、
こまつな、ねぎ、あおのり

かつお・昆布だし
汁、中濃ソース、
ノンオイル和風ド
レッシング、酒、
こしょう

ポトフ

 クッキー 牛乳

みりん、コンソ
メ、食塩、しょう
ゆ

かぼちゃサラダ
かつお・昆布だし
汁、みりん、しょ
うゆ

 クラッカー 牛乳

ロールパン、さ
といも、米、マ
ヨネーズ、片栗
粉、油、砂糖、
ごま

みそ汁（小松菜・さといも）

牛乳

みそ汁（だいこん・油揚げ）

ロールパン

ホームパイ
あじの香り焼き

☆1月１５日は語呂合わせで『いちごの日』です。

かぶの塩昆布あえ 牛乳

牛乳

さばの焼きおろし煮
白菜とツナのごま酢あえ

メンチカツ

ラムネ

牛乳、あじ、米み
そ、油揚げ

だいこん、かぶ、ねぎ、か
ぶ・葉、切り干しだいこ
ん、塩こんぶ、にんにく

牛乳

米粉のかぼちゃマフィン

牛乳

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、
酒、みりん

みそ汁（だいこん・厚揚げ）

かれいの照り焼き

 ミニゼリー 牛乳

ヨーグルト

みそ汁（もやし・油揚げ）

おにぎり（しらす・ねぎ）

牛乳

鶏だんご鍋

みそ汁（さつま芋・もやし）

うどん、米、小
麦粉、油、砂
糖、パン粉、で
ん粉、ごま油

昆布の煮物

小松菜とトマトのサラダ

野菜スープ

メンチカツ

さつまいも、
米、片栗粉、ご
ま、油

米、スパゲ
ティ、ごま油、
砂糖

みそ汁（豆腐・チンゲン菜）

豚肉と野菜のごま炒め

牛乳

チャーハン

牛乳、鶏もも肉、
鶏ひき肉、おか
ら、豚ひき肉、米
みそ、油揚げ

米、さつまい
も、油、ごま、
片栗粉、砂糖

牛乳、豚肉、木綿
豆腐、米みそ

ほうじ茶

米、じゃがい
も、さといも、
油、板こんにゃ
く、砂糖

ひじきとさつま芋の煮物

卯の花

ヨーグルト

おかず汁

ほうれん草のおかか和え

ほうれん草と豆腐のごま和え

鶏つくねのあんかけ

田舎煮

はるさめ炒め

みそ汁（じゃが芋・たまねぎ）

カレーライス

白菜のりんごサラダ

みそ汁（もやし・水菜）

コールスローサラダ
フルーツヨーグルト

肉豆腐

さわらの西京焼き

みそ汁（さつまいも・わかめ）

 ビスコ 牛乳
ぶどうゼリーナポリタン

ひじきごはん

松風焼き

かぶのスープ
鶏のから揚げ

酢、しょうゆ、食
塩、中華だしの素

牛乳

フルーチェパフェ

米、さといも、
米粉、板こん
にゃく、片栗
粉、砂糖、ご
ま、油

牛乳、鶏ひき肉、
木綿豆腐、鶏もも
肉、米みそ、いわ
し

みそ汁（さといも・ねぎ）

材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

せんべい
肉団子の酢豚風 ラムネ

米、片栗粉、油

米、はるさめ、
片栗粉、油、砂
糖、ごま油

牛乳、豚ひき肉 たまねぎ、にんじん、きゅ
うり、しいたけ、ピーマ
ン、コーン缶、わかめ

 塩せんべい 牛乳

栄　養　価
3時おやつ

日

／

曜
献　　立　　名

材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ
栄　養　価

3時おやつ

日

／

曜
献　　立　　名

にんじん、だいこん、たま
ねぎ、こまつな、ごぼう、
しいたけ、あおのり

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、酢、酒、み
りん、食塩

 塩せんべい 牛乳

せんべい
ミニゼリー

食パン、片栗
粉、マヨネー
ズ、油、砂糖

鶏もも肉、牛乳、
ハム、鶏ひき肉

いちご、はくさい、かぶ、
りんご、ねぎ、かぶ・葉、
レモン果汁、にんにく、
しょうが

しょうゆ、みり
ん、中華だしの
素、食塩

 クラッカー 牛乳

かつお・昆布だ
し汁、ケチャッ
プ、しょうゆ、
食塩

チーズおかかおにぎり

ほうじ茶

ホームパイ

ほうじ茶

油揚げ、豚肉、鶏
むね肉、しらす干
し、ツナ缶、かつ
お節

たまねぎ、こまつな、キャ
ベツ、ねぎ、にんじん、ト
マト

ラムネ

ヨーグルト

米、さといも、
はるさめ、油、
片栗粉、ごま
油、砂糖

ヨーグルト、豚
肉、木綿豆腐、ハ
ム、米みそ

キャベツ、はくさい、ね
ぎ、ピーマン、にんじん、
コーン缶、赤ピーマン、わ
かめ、にんにく、しょうが

かつお・昆布だ
し汁、酒、しょ
うゆ、中華だし
の素

 クッキー 牛乳

米、さつまい
も、砂糖

牛乳、焼き豆腐、
豚肉、米みそ、か
つお節

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん

 ホームパイ 牛乳ほうれんそう、はくさい、
たまねぎ、もやし、ねぎ、
にんじん、えのきたけ、わ
かめ

牛乳、さわら、生
揚げ、ウイン
ナー、油揚げ、米
みそ

にんじん、なす、たまね
ぎ、えのきたけ、刻みこん
ぶ、ピーマン

クラッカー

米、じゃがい
も、小麦粉、マ
ヨネーズ、油、
砂糖

牛乳

かつお・昆布だ
し汁、ケチャッ
プ、ウスター
ソース、コンソ
メ、酢、カレー
粉、食塩

 塩せんべい 牛乳

かつお・昆布だ
し汁、ケチャッ
プ、しょうゆ、
みりん

 ラムネ 牛乳

スパゲティ、油

☆食材の都合により、献立に変更が生じる場合があります。
　変更の際は玄関のお知らせをご覧ください。

たまねぎ、にんじん、チン
ゲンサイ、もやし、えのき
たけ、ひじき、にんにく、
しょうが

牛乳、鶏ひき肉、
木綿豆腐、米みそ

ほうれんそう、もやし、た
まねぎ、キャベツ、にんじ
ん、だいこん、ひじき、
カットわかめ、ほしのり、
こんぶ

 ビスコ 牛乳

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん、食
塩

 クラッカー 牛乳

やきいも

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん、
酢、食塩

牛乳、ヨーグル
ト、卵、ウイン
ナー

ピーマン、にんじん、チン
ゲンサイ、たまねぎ、ね
ぎ、わかめ

にんじん、たまねぎ、れん
こん、ごぼう、いんげん、
ねぎ、しいたけ、ピーマ
ン、ひじき、あおのり

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、酒、みりん

 ビスケット 牛乳

クリームパン
牛乳

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん、
酒、食塩

 ホームパイ 牛乳

きゅうりと長芋のさっぱり漬け

みかん

ヨーグルト、豚
肉、チーズ、米み
そ、かつお節

☆１月6日は誕生会メニューです。

かつお・昆布だし
汁、酢、酒、しょ
うゆ、食塩

米、食パン、砂
糖、ごま

フライドポテト
 ホームパイ 牛乳

牛乳、さば、卵、
ツナ缶、米みそ、
バター、油揚げ

牛乳、油揚げ、鶏
もも肉、豚肉、鶏
むね肉

ほうれんそう、たまねぎ、
キャベツ、えのきたけ、し
いたけ、ねぎ、にんじん、
わかめ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、み
りん、食塩

フレンチトースト
 ビスケット 牛乳

牛乳

牛乳

きつねうどん じゃがいも、そ
うめん、小麦
粉、油、砂糖、
パン粉、でん粉

はくさい、だいこん、にん
じん、もやし、万能ねぎ

 ビスケット 牛乳

はるさめサラダ

米、ながいも、
米粉、油、砂
糖、片栗粉

 クラッカー 牛乳
ドーナツ

わかめスープ

たまねぎ、キャベツ、にん
じん、もやし、もも缶、こ
まつな、パイン缶、きょう
な、わかめ、にんにく、
しょうが

ほうれん草とえのき茸のお浸し

牛乳、鶏ひき肉、
木綿豆腐、豆乳、
ツナ缶、油揚げ

みかん、はくさい、きゅう
り、にんじん、えのきた
け、ほうれんそう、ねぎ、
たまねぎ、ひじき、しょう
が

酢、酒、しょう
ゆ、食塩、みり
ん、中華だしの素

ビスコ

牛乳

じゃが芋ともやしの炒め物

小松菜の納豆あえ

スパゲティ、
じゃがいも、砂
糖、油

牛乳、ツナ缶、
ベーコン

ぶどう濃縮果汁、ぶどう、
トマト、たまねぎ、こまつ
な、もやし、にんじん、レ
モン果汁、かんてん

食塩、こしょう

米、さといも、
コーンフレー
ク、片栗粉、ご
ま油、砂糖

牛乳、木綿豆腐、
豚ひき肉、米み
そ、ツナ缶、バ
ター

だいこん、キャベツ、チン
ゲンサイ、たまねぎ、干し
ぶどう、たけのこ、しいた
け、しょうが、カットわか
め

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、酒

 ラムネ 牛乳

温そうめん

みそ汁（だいこん・わかめ） オートミールスナック

マーボー豆腐 牛乳
チンゲン菜のツナあえ

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2F4.bp.blogspot.com%2F-CYS4igZ9qJQ%2FU9y_21NELjI%2FAAAAAAAAjkI%2FE1AKq5lr6UU%2Fs800%2Fsyukujitsu_furikae_kyujitsu.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F08%2Fblog-post_470.html&docid=Hb5jSaq0MHjlOM&tbnid=W-OBkkG7OeGjKM%3A&vet=10ahUKEwiIiu-YsP_ZAhVBzFQKHWWXCB4QMwg9KAAwAA..i&w=800&h=405&bih=747&biw=1536&q=%E6%8C%AF%E6%9B%BF%E4%BC%91%E6%97%A5%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwiIiu-YsP_ZAhVBzFQKHWWXCB4QMwg9KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.autovehicle.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F05%2Flaw_day.gif&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.autovehicle.com%2F%3Fp%3D1198&docid=2w9c5dHpuBXvFM&tbnid=TZ3aKrTN4gHAeM%3A&vet=10ahUKEwj1jonC6MraAhXLEbwKHZjhD6wQMwg4KAgwCA..i&w=400&h=300&bih=747&biw=1536&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%20%E7%84%A1%E6%96%99%20%E6%86%B2%E6%B3%95%E8%A8%98%E5%BF%B5%E6%97%A5&ved=0ahUKEwj1jonC6MraAhXLEbwKHZjhD6wQMwg4KAgwCA&iact=mrc&uact=8

