
楔 3月 給食献立表 雉
日 曜 昼  食 お や つ 赤 :血や肉になる 黄 :熱や力となる 緑 :調子をととのえる

エネリレキー
たんばく質

火

玄米ごはん

厚揚げのチンジャオ炒め

納豆和え  味噌汁
赤ちやんせんべい

おかかおにぎり
由揚げ・合わせみそ 煮千し かつお節

玄米 サラダ油 三温糖・かたくり粉

ごま油。赤ちやんせんべい

たまわぎ・たけのこ (こんじん 青ヽビーマン

切干したいこん・焼きのり・ら`なしめじ

根深ねぎ

435kcal
159g

2 水

玄米ごはん くすかけうどん
さつまいもサラダ
フリレーツ(バナナ)

チーズ
おかし

出揚げ 煮干し

ら́す千し・チーズ

玄米 千しうどん かたくり粉

さつまいもマヨネーズ

大根・にんじん・ごほう。乾しいたけ

根深ねぎ・きゅうり干しぶどう′`ナナ
533kcal
1358

3 木
☆ひな祭り・お誕生会☆

ピ了贔誕指留隻曇a譜きζきζ:
クラッカー
リんごケーキ

!rJ.6+2€at.XfiieE 玄米 マヨネーズ・ごま 三温瀧

ホットケーキミックス クラッカー
グリンピース・たまねぎ′ヽセリ

ほうれんそうキヤベツスイートコーン

にんじん・カットわかめ報深ねぎりんご
388kcal

176g

金

☆そら 遠足☆
玄米ごはん

高野豆康と野菜の煮物
ツナサラダ  味噌汁

赤ちゃんせんべい
ひじきおにぎり

高野豆瞑 煮干し・ツナ缶 油揚げ

合わせみそ

玄米・三温瀧・マヨネーズ

赤ちやんせんべい

大根 にんじん ごぼうき●うリキヤベツ

たまねぎ 根深ねぎ {ま しひじき 478kcal

15フ g

5 土

玄米ごはん

大豆とじゃが芋のトマト煮
もやしのごま和え  味噌汁

チーズ
おかし

ンナ缶 たいず・焼き竹輪 油暢げ

合わせみそ・煮干し・チーズ

玄米・じやがいも・三温糖・サラダ油

ごま・ごま油

にんじんたまねぎ・青tr―マンきゅうり

りょくとうもやし・キヤベツ・根深ねぎ
422kca!

145g

フ 月
玄米ごはん さばの生姜焼き
かばちやサラダ 味嗜汁

クラツカー
きなこおにぎり

まさは,油揚げ・合わせみそ 煮干し

きな粉

玄米・二温標・マヨネース 焼きふ

クラッカー

西洋かほちゃ にんじん きゅうり・わかめ

たまねぎ・根深ねぎ
503kcal

187g

3 火
玄米ごはん  和風麻婆豆腐
もやしとわかめの中華サラダ
味嗜汁

赤ちゃんせんべし
おかし

卜綿豆臓・合わせみそ・油暢げ

まみそ 煮干し

玄米 サラダ油 三温糖 かたくり粉 ごま

ごま油 赤ちゃんせんべい

たまねぎ・にんじん・乾しいたけ・こねぎ
しょうが・にんにくりょくとうもやし・わかめ

きゆうり大根根深ねぎ

41 3kcal

134g

9 水

玄米ごはん  おでん風煮
さつま芋とひじきのゴマサラダ
味噌汁

チーズ
しらすおにぎリ

えき竹輪 がんもどき・かつお削り節

由揚げ・合わせみそ・煮干し・しらす千し

F―ズ

玄米 さつまいもマヨネース・ごす ごほう大根にんじん。昆布・ほしひじき

きゆうリキヤベツたまねぎ・根深ねぎ
488kcal

152g

木

玄米ごはん

魚のゴマ味嗜焼き
大根の梅サラダ  味噌汁

クラッカー
コーンおにぎり

さわら 合わせみそ・かつお節

歯揚げ 煮干し

玄米・三温瀧 ごま

クラリカー

大根・きゅうりにんじん 梅千じ

西洋かばちゃ・たまねぎ 根深ねぎ

スイートコーン

458kcal

187g

11 金
☆遠足☆

玄米ごはん 焼肉炒め
コールスローサラダ 味噌汁

赤ちゃんせんべい

さつま芋ケーキ

早暢げ・油揚げ 合わせみそ・煮千じ 玄米 三温構・ごま ごま油・マヨネーズ

さつまいも・赤ちやんせんべい

ネットケーキミックス

キヤベツ・たまねぎ 1こんじん・青ビーマン

リんご・きゅうり・スイーい―ン・ら`なしめじ

根深ねぎ

482kcal
159g

土

玄米ごはん  ツナじゃが
小松菜とえのきの磯和え

味噌汁

チーズ
おかし

ツナ缶・油揚げ・合わせみそ・煮干し

チーズ

玄米・じやがいも・サラダ触

三温糖

にんじん・たまねぎ・グリンビース こまつな

えのきたけ・焼きのり・根深ねぎ
388kcal
ll lg

月

玄米ごはん

赤魚のカレー風味焼き
マカロニサラダ  味噌汁

クラッカー
ゴマ塩おにぎり

あかうお ツナ缶・油揚げ 合わせみそ

煮干し

玄米 マカロニスハケッティ・マヨネース

さつまいもごま・クラッカー
きゅうりにんじん・たまねぎ・根深ねぎ

490kcal

185g

火
玄米ごはん  甘酢炒め
納豆和え  味噌汁

赤ちゃんせんべい

きのこおにぎり

争揚 :f糸引き納豆。しらす干し

由揚げ 合わせみそ・煮千し

玄米 サラダ油・三温糖・かたくり粉

焼き 、ヽ赤ちゃんせんべい

たけのこたまねぎ 1こんじん 生しいたけ

青ビーマン きゅうり根深ねぎ えのきたけ
473kcal

184g

水

玄米ごはん きつねうどん
南瓜の含め煮
フルーツ(みかん)

チーズ
クッキー作り
(食育教室 )

油揚げ かつお節 豆乳

テーズ

玄米・干しうどん 三温糖 こむぎ カットわかめ たまねぎ 根深ねぎ

西洋かばちゃ にんじん・さやいんげん

温州みかん

41 6kcal

ll lg

1フ 木

玄米ごはん

鮭のマヨチーズ焼き

切干大根と厚揚げの炒り煮

味噌汁

クラッカー
おかし

ざけ・パルメザンチーズ・厚揚げ

由揚げ・合わせみそ・煮干し

玄米・マヨネーズ・三温糖・サラダ油

クラッカー

バセリ・切干したいこん・にんじん

さやいんげん・えのきたけ。わかめ

たまねぎ・根深ねぎ

431 kcal

188g

金

玄米ごはん

厚揚げのネギ味嗜焼き

根菜の金平炒め  味嗜汁
赤ちゃんせんべい
わかめおにぎり

匡揚げ 淡色辛みそ→由揚げ 合わせみそ

煮干し・しらす干し

玄米・三温糖・ごま,ごま油・しやがいも

赤ちゃんせんべい

根深ねぎ 大根・ごほう・にんじん

さやいんげん・たまねぎ・カットわかめ
504kcal

192g

火

玄米ごはん

厚揚げのきのこソース
スパゲティサラダ  味嗜汁

クラッカー
おかし

騎揚げ・ツナ缶・油揚げ・合わせみそ

籠干し

玄米・ごま油・車三温糖・かたくり粉

マカロエスハケッティ・マヨネーズ 焼きふ

クラッカー

えのきたけ・ふtなじめじ・にんじん

さやいんげん・きゅうリスイートコーン

わかめ,たまねぎ・根深ねぎ

447kcal

154g

水

玄米ごはん  味噌ちゃんぼん
青菜ときのこの磯和え
フルーツ (リンゴ )

赤ちゃんせんべい
大根おにぎり

尭き竹輪 合わせみそ・豆乳

由楊げ

玄米 千じ中華めん・三温糖

赤ちゃんせんべい

りょくとうもやし・Iよくさい・にんじん・きくらげ

スイートコーン・こまつな えのきたけ 焼きのリ

リんご・切干したいこん

472kcal

148g

木

玄米ごはん

厚揚げチヤンプルー
バンプキンサラダ  味噌汁

チーズ
チーズバンケーキ

雲暢げ・焼き竹輪・かつお節・ツナ缶

由揚げ・合わせみそ 煮干し

F―ズ 豆早L

玄米・サラダ油・三温糖。マヨネーズ

ホットケーキミックス

青ピーマン・たまねぎ

ブラックマッベもやし・にんじん

西洋かばちや・きゅうり大根 根深ねぎ

478k● al

165g

金

玄米ごはん

鮭の塩焼き 付)大根おろし

ビーンズサラダ  味嗜汁

クラッカー
ごぼうおにぎり

'け

たいす・ツナ缶・木綿豆腐

由揚げ・合わせみそ・煮千じ

玄米・じやがいも マヨネーズ

クラッカー

大根・キャベツ・きゆうり・にんじん

たまねぎ・根深ねぎ・ごぼう
51 6kcal

228g

土

玄米ごはん
高野豆腐の合め煮
キャベツとコーンのサラダ
味噌汁

赤ちゃんせんべい
おかし

言野豆腐・かつお節・煮干し・,由揚げ

わヽせみそ

玄米・三温糖・マヨネーズ

赤ちゃんせんべい

大根・にんじん・ごほう。さやいんlfん

キャベツ・きゅうり・にんじん。スイートコーン

たまねぎ 根深ねぎ

41 3kcal

133g

月

玄米ごはん

さわらの梅しそ焼き

切干大根と厚揚げの炒り煮

味噌汁

チーズ
ツナおにぎり

さわら・厚揚げ・油揚げ・合わせみそ

煮干し・ツナ缶・チーズ

玄米・三温糖 しそ 梅干し・切干したいこん・にんじん

さやいんげん。乾しいたけ・キャベツ

たまねぎ・根深ねぎ

468kcal

201g

火

玄米ごはん

厚揚げとじゃが芋の味嗜煮
小松菜のおかか和え  味噌汁

クラッカー
おかし

雲揚げ・かつお削り節

由揚げ・合わせみそ 煮干し

玄米・じゃがいも・三温糖

クラッカー

にんじん・たまねぎ・グリンピース・こまつな

えのきたけ・カットわかめ・根深ねぎ
397kcal
143g

水
玄米ごはん  炒り豆腐
春雨サラダ  味噌汁

赤ちゃんせんべし
きつねおにぎり

綿ヽ豆腐・かつお節・焼き竹輪

由揚げ・合わせみそ・煮千し

玄米・サラダ油・三温糖・はるさめ

マヨネーズ・赤ちゃんせんべい

たまねぎ・りょくとうもやし,生 しいたけ

にんじん・こねぎ きゆうり・西洋かばちや

根深ねぎ

506kcal
170g

木
玄米ごはん  筑前煮
納豆和え  味噌汁

チーズ
さつまいも蒸し′くン

二揚げ・糸3き納豆 油揚げ 合わせみそ

駐千じ・豆手Lチーズ

玄米・じやがいも・サラダ油・三温糖

ホットケーキミックス・さつまいも

ごほう・にんじん。たけのこ・乾しいたけ

さやえんどう。きゅうり・焼きのり・ぶなじめじ
493kcal

167g

☆ 今 月 の 平 均 給 与 栄 養 量 ☆

エネルギー 蛋 自 質 脂  肪 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンBl ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 塩  分

460 kcal 163g 104g 142 mg 32 mg 104 μg 025 mg 009 mg 8 mg 55g 20g


