
令和7年 真野保育園

あか きいろ みどり

朝おやつ 昼食 午後おやつ 体をつくる
血や肉になる

力や体温のもとになる 体の調子を整える

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 489 ｴﾈﾙｷﾞkcal 471

ふかしいも 八宝菜 オレンジゼリー ﾀﾝﾊﾟｸg 18.2 ﾀﾝﾊﾟｸg 18.2

ごぼうサラダ 脂質g 15.5 脂質g 14.4

食塩g 1 食塩g 1.1

鉄mg 1.5 鉄mg 1.6

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 522 ｴﾈﾙｷﾞkcal 538

スティックチーズ アジの塩焼き お好み焼き ﾀﾝﾊﾟｸg 25.8 ﾀﾝﾊﾟｸg 25.9

ひじきの煮物 脂質g 18.2 脂質g 15

かぼちゃのみそ汁 食塩g 2 食塩g 2

鉄mg 1.9 鉄mg 2.4

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 507 ｴﾈﾙｷﾞkcal 512

茹でかぼちゃ かぶと舞茸のクリームスープ りんご ﾀﾝﾊﾟｸg 17.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 17.3

コーンサラダ さつまいもチップス 脂質g 18.9 脂質g 18.4

食塩g 1.3 食塩g 1.5

鉄mg 1.2 鉄mg 1.2

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 527 ｴﾈﾙｷﾞkcal 562

りんご　 鮭のパン粉焼き マカロニのあべかわ ﾀﾝﾊﾟｸg 23.3 ﾀﾝﾊﾟｸg 25

きゅうりとツナのサラダ 脂質g 19.8 脂質g 19.9

きのこスープ 食塩g 1.3 食塩g 1.5

鉄mg 1.6 鉄mg 2

牛乳 ごはん お茶 ｴﾈﾙｷﾞ 429 ｴﾈﾙｷﾞkcal 446

茹でブロッコリー 鶏じゃが ヨーグルト ﾀﾝﾊﾟｸg 18.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 17.4

ほうれん草と人参の白和え 星っこ 脂質g 12.1 脂質g 10.1

食塩g 0.9 食塩g 1

鉄mg 5.7 鉄mg 6.6

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 496 ｴﾈﾙｷﾞkcal 496

かぼちゃボーロ 大豆と切り干しの煮物 紫芋せんべい ﾀﾝﾊﾟｸg 21.3 ﾀﾝﾊﾟｸg 22.3

キャベツのごま酢和え 脂質g 17.5 脂質g 17

食塩g 1 食塩g 1.1

鉄mg 2 鉄mg 2.5

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 502 ｴﾈﾙｷﾞkcal 529

粉ふきいも チキンのチーズ焼き 麩のラスク ﾀﾝﾊﾟｸg 26.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 28.7

ツナとひじきのサラダ 脂質g 18.8 脂質g 18.7

野菜スープ 食塩g 1.7 食塩g 2

鉄mg 1.6 鉄mg 1.5

牛乳 ごはん お茶 ｴﾈﾙｷﾞ 418 ｴﾈﾙｷﾞkcal 407

茹でかぼちゃ チャプチェ おかかチーズおにぎり ﾀﾝﾊﾟｸg 15.5 ﾀﾝﾊﾟｸg 14.3

わかめサラダ 脂質g 9 脂質g 6.4

食塩g 1.4 食塩g 1.6

鉄mg 1.4 鉄mg 1.6

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 500 ｴﾈﾙｷﾞkcal 485

ふかしいも 具だくさん洋風みそ汁 焼きそば ﾀﾝﾊﾟｸg 21.2 ﾀﾝﾊﾟｸg 21.9

野菜ソテー（カレー） 脂質g 12.4 脂質g 10.5

食塩g 1.7 食塩g 2

鉄mg 1.6 鉄mg 1.7

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 465 ｴﾈﾙｷﾞkcal 497

茹でにんじん 鯖のカレー風味焼き じゃがもち（コーン） ﾀﾝﾊﾟｸg 21.2 ﾀﾝﾊﾟｸg 22.2

かぼちゃの煮物 脂質g 12.2 脂質g 10.5

大根とわかめのすまし汁 食塩g 1.7 食塩g 2

鉄mg 1.7 鉄mg 2

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 509 ｴﾈﾙｷﾞkcal 458

星っこ 鶏肉のねぎ塩焼き ふかしいも ﾀﾝﾊﾟｸg 24.5 ﾀﾝﾊﾟｸg 23

具だくさん豚汁 脂質g 14.1 脂質g 11.9

食塩g 1.1 食塩g 1.2

鉄mg 1.5 鉄mg 1.6

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 438 ｴﾈﾙｷﾞkcal 459

紫芋せんべい 豆腐のあんかけ煮 じゃがあられ ﾀﾝﾊﾟｸg 20.8 ﾀﾝﾊﾟｸg 21.7

小松菜ともやしのツナ和え 脂質g 14.8 脂質g 13.7

食塩g 1 食塩g 1

鉄mg 2.2 鉄mg 2.7

牛乳 ごはん ジョア（マスカット） ｴﾈﾙｷﾞ 380 ｴﾈﾙｷﾞkcal 335

ふかしいも たらのみそマヨ焼き みかん ﾀﾝﾊﾟｸg 16.3 ﾀﾝﾊﾟｸg 15.7

三色ごま和え（白菜） 脂質g 7 脂質g 3.8

玉ねぎとコーンのスープ 食塩g 1.3 食塩g 1.4

鉄mg 4.9 鉄mg 5.8

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 558 ｴﾈﾙｷﾞkcal 589

ひじきせんべい 鶏のからあげ ココアケーキ ﾀﾝﾊﾟｸg 22.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 24.3

キャベツとにんじんのサラダ 脂質g 17.4 脂質g 16.1

白菜とえのきのスープ 食塩g 1.4 食塩g 1.7

鉄mg 2.3 鉄mg 1.7

牛乳 ごはん お茶 ｴﾈﾙｷﾞ 366 ｴﾈﾙｷﾞkcal 360

りんご おでん りんごヨーグルト ﾀﾝﾊﾟｸg 16.8 ﾀﾝﾊﾟｸg 16.8

じゃこ入り酢の物 脂質g 8.4 脂質g 5.6

食塩g 1.5 食塩g 1.8

鉄mg 1.7 鉄mg 2.1

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 516 ｴﾈﾙｷﾞkcal 555

茹でブロッコリー ポークビーンズ ポテトフライ ﾀﾝﾊﾟｸg 23.2 ﾀﾝﾊﾟｸg 22.8

チーズサラダ 脂質g 20.6 脂質g 20.8

食塩g 1.4 食塩g 1.6

鉄mg 2 鉄mg 2

牛乳 ごはん お茶 ｴﾈﾙｷﾞ 511 ｴﾈﾙｷﾞkcal 525

スティックチーズ さわらの幽庵焼き わかめおにぎり ﾀﾝﾊﾟｸg 21.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 21

切り干し大根の煮物 脂質g 15.9 脂質g 12.1

豆腐とわかめのみそ汁 食塩g 2.6 食塩g 2.8

鉄mg 2.1 鉄mg 2.6

牛乳 お弁当 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 188 ｴﾈﾙｷﾞkcal 135

星っこ さつまいもチップス ﾀﾝﾊﾟｸg 8.4 ﾀﾝﾊﾟｸg 6

脂質g 10.2 脂質g 8

食塩g 0.3 食塩g 0.2

鉄mg 0 鉄mg 0

牛乳 ごはん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 508 ｴﾈﾙｷﾞkcal 559

粉ふきいも 麻婆豆腐 年越しうどん ﾀﾝﾊﾟｸg 22.8 ﾀﾝﾊﾟｸg 24.8

こまつなもやしナムル 脂質g 19.1 脂質g 19.4

食塩g 2.1 食塩g 3

鉄mg 3 鉄mg 3.3

牛乳 ピラフ風炊き込みご飯 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 481 ｴﾈﾙｷﾞkcal 518

ひじきせんべい 照り焼きチキン 小松菜のケーキ ﾀﾝﾊﾟｸg 20.9 ﾀﾝﾊﾟｸg 22.3

ゆで野菜 脂質g 15.9 脂質g 15

オニオンスープ 食塩g 1.9 食塩g 2.3

みかん 鉄mg 2.1 鉄mg 1.5

牛乳 お弁当 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 189 ｴﾈﾙｷﾞkcal 136

星っこ ひじきせんべい ﾀﾝﾊﾟｸg 8.5 ﾀﾝﾊﾟｸg 6.1

脂質g 9.9 脂質g 7.5

食塩g 0.2 食塩g 0.2

鉄mg 0.8 鉄mg 1

牛乳 お弁当 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 186 ｴﾈﾙｷﾞkcal 145

紫芋せんべい こめ棒くん ﾀﾝﾊﾟｸg 8.5 ﾀﾝﾊﾟｸg 6.3

脂質g 9.6 脂質g 7.2

食塩g 0.3 食塩g 0.2

鉄mg 0.1 鉄mg 0

牛乳 お弁当 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 212 ｴﾈﾙｷﾞkcal 141

かぼちゃボーロ じゃがあられ ﾀﾝﾊﾟｸg 8.5 ﾀﾝﾊﾟｸg 6.4

脂質g 9.4 脂質g 6.9

食塩g 0.2 食塩g 0.2

鉄mg 0 鉄mg 0

牛乳 お弁当 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞ 188 ｴﾈﾙｷﾞkcal 135

サクッとあられ さつまいもチップス ﾀﾝﾊﾟｸg 8.4 ﾀﾝﾊﾟｸg 6

脂質g 10.2 脂質g 8

食塩g 0.3 食塩g 0.2

鉄mg 0 鉄mg 0

牛乳 サクッとあられ/ウイングフーズ
さつまいもチップス

牛乳,鶏もも肉,ヨーグルト ひじきせんべい/ウイングフーズ
うるち米,有塩バター,三温糖
スイートコーン,サラダ油,薄力粉
粉糖

たまねぎ,にんじん,さやいんげん
ブロッコリー,うんしゅうみかん
こまつな,レモン（果汁）

塩,コンソメ,こいくちしょうゆ
本みりん,水
ベーキングパウダー

牛乳 紫芋せんべい,こめ棒くん

牛乳 かぼちゃボーロ/ウイングフーズ
じゃがあられ

牛乳,スティックチーズ,さわら
油揚げ,絹ごし豆腐,だし入りみそ

うるち米,三温糖,サラダ油,ごま ゆず（果汁）,切干しだいこん,にんじん,
カットわかめ,葉ねぎ,わかめ

本みりん,こいくちしょうゆ
かつお・昆布だし
うすくちしょうゆ,煮干しだし
番茶,塩

牛乳 星っこ,さつまいもチップス

牛乳,木綿豆腐,豚ひき肉
だし入りみそ,豚もも

じゃがいも,うるち米,三温糖
片栗粉,サラダ油,ごま油,うどん

たまねぎ,にんじん,にら,こまつな,もやし
にんじん,葉ねぎ

こいくちしょうゆ,かつおだし
塩,かつお・昆布だし
本みりん,しょうゆ

牛乳,鶏もも肉,豚もも,油揚げ
だし入りみそ

星っこ,うるち米,ごま油,さつまいも 葉ねぎ,だいこん,にんじん,ごぼう
たまねぎ,乾しいたけ

塩,煮干しだし

牛乳,木綿豆腐,豚もも
まぐろ缶詰（水煮）

紫芋せんべい,うるち米,サラダ油
三温糖,片栗粉,じゃがあられ

たまねぎ,にんじん,しいたけ
さやいんげん,こまつな,もやし

かつおだし,うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ

牛乳 星っこ
ひじきせんべい/ウイングフーズ

牛乳,鶏もも肉,調製豆乳 ひじきせんべい/ウイングフーズ,う
るち米,ごま油,片栗粉,調合油
サラダ油,三温糖
ホットケーキミックス,粉糖

キャベツ,にんじん,はくさい,たまねぎ
えのきたけ

こいくちしょうゆ
おろししょうが,酢
うすくちしょうゆ,塩
かつおだし,ピュアココア

牛乳,厚揚げ,鶏もも肉
しらす干し,ヨーグルト

うるち米,じゃがいも,三温糖 りんご,だいこん,にんじん,昆布
キャベツ,わかめ,りんご

本みりん,うすくちしょうゆ,塩
かつお・昆布だし,酢
かつおだし,番茶

牛乳,大豆,豚もも
スティックチーズ

うるち米,サラダ油,三温糖,調合油
じゃがいも

ブロッコリー,たまねぎ,にんじん
青ピーマン,キャベツ,きゅうり

トマトケチャップ,塩,水,酢

牛乳,まだら,だし入りみそ さつまいも,うるち米,マヨドレ
白ごま,三温糖,スイートコーン

はくさい,ほうれんそう,にんじん
たまねぎ,うんしゅうみかん

うすくちしょうゆ,かつおだし
塩,ジョア

牛乳,黄大豆,豚もも,油揚げ かぼちゃボーロ/ウイングフーズ
うるち米,サラダ油,三温糖,白ごま
紫芋せんべい

切干しだいこん,にんじん,乾しいたけ
キャベツ,きゅうり,わかめ

本みりん,こいくちしょうゆ
かつおだし,酢
うすくちしょうゆ

牛乳,鶏むね肉,とろけるチーズ
まぐろ缶詰（水煮）

じゃがいも,うるち米,スイートコーン
三温糖,ごま油,お麩,有塩バター
サラダ油

トマト,ひじき,たまねぎ,にんじん
こまつな

塩,酢,うすくちしょうゆ
かつおだし,水

牛乳,豚もも,かつお節
スティックチーズ

うるち米,はるさめ,三温糖,ごま油
白ごま,サラダ油,米

西洋かぼちゃ,にんじん,たまねぎ
ぶなしめじ,青ピーマン,わかめ
にんじん,きゅうり

こいくちしょうゆ,酢
うすくちしょうゆ,塩,番茶
水,本みりん

牛乳,鶏もも肉,だし入りみそ
豚もも

さつまいも,うるち米,スイートコーン
じゃがいも,カレー粉,調合油
中華めん

たまねぎ,にんじん,パセリ,キャベツ
にんじん,あおのり

かつおだし,塩,中濃ソース

牛乳,サバ うるち米,カレー粉,三温糖
じゃがいも,片栗粉,スイートコーン
有塩バター

にんじん,西洋かぼちゃ,だいこん
カットわかめ,根深ねぎ,葉ねぎ

こいくちしょうゆ,本みりん
かつお・昆布だし
うすくちしょうゆ,塩

牛乳,スティックチーズ,アジ
油揚げ,だし入りみそ
合い挽き肉

うるち米,サラダ油,三温糖,薄力粉
ながいも,スイートコーン

ひじき,にんじん,西洋かぼちゃ
たまねぎ,キャベツ,葉ねぎ,あおのり

塩,かつおだし,本みりん
こいくちしょうゆ
かつお・昆布だし
中濃ソース

牛乳,鶏もも肉 うるち米,サラダ油,薄力粉
有塩バター,スイートコーン
さつまいもチップス

西洋かぼちゃ,かぶ,たまねぎ
ブロッコリー,にんじん,まいたけ
きゅうり,キャベツ,りんご

昆布だし,塩,酢

牛乳,サケ,まぐろ缶詰（水煮）
きな粉

うるち米,パン粉,調合油,三温糖
サラダ油,マカロニ

りんご,パセリ,にんじん,きゅうり
ぶなしめじ,えのきたけ,こまつな

塩,酢,こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ,かつおだし

牛乳,鶏もも肉,木綿豆腐
だし入りみそ,ヨーグルト

うるち米,じゃがいも,しらたき
調合油,三温糖,いりごま,白ごま
星っこ

ブロッコリー,たまねぎ,にんじん
きぬさや,ほうれんそう,にんじん

本みりん,こいくちしょうゆ
かつおだし,番茶
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12月献立表

日 曜 催
献立名 栄養価

3歳未満児 3歳以上児

1 月

その他

牛乳,豚もも さつまいも,うるち米,ごま油,片栗粉
スイートコーン,マヨドレ,白ごま
三温糖

はくさい,たまねぎ,にんじん,もやし
たけのこ水煮,きぬさや,乾しいたけ
ごぼう,きゅうり,オレンジジュース
粉寒天

うすくちしょうゆ,かつおだし
塩,水


