
2023年11月 献　　　立　　　表

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 わかめごはんおにぎり　　　　　鶏肉の唐揚げ ひじきせんべい お茶 エネルギー 409 kcal

( フライドポテト　ブロッコリーサラダ バナナ た ん ぱ く 質 17.2 ｇ

水 みそ汁（豆腐・こまつな） チーズスティック お茶 脂 質 12.3 ｇ

) みかん　　　　　　＜お弁当の日＞ カ ル シ ウ ム 135 mg

02 食パン あんこ巻き☆ お茶 エネルギー 514 kcal

( 和風きのこソースハンバーグ バナナ た ん ぱ く 質 22.3 ｇ

木 きゃべつ和え ウエハース お茶 脂 質 19.8 ｇ

) にんじんスープ カ ル シ ウ ム 201 mg

3

4

5

06 ごはん ハムのせガレット☆ 牛乳 エネルギー 438 kcal

( さばの塩焼き みかん た ん ぱ く 質 24.0 ｇ

月 炒り豆腐 さつまいもクッキー お茶 脂 質 19.7 ｇ

) みそ汁(こまつな・えのき） カ ル シ ウ ム 202 mg

07 ごはん スコーン☆　 牛乳 エネルギー 457 kcal

( チンジャオロース バナナ た ん ぱ く 質 17.6 ｇ

火 トマト 小魚せんべい お茶 脂 質 17.2 ｇ

) わかめスープ カ ル シ ウ ム 172 mg

08 ごはん 豆乳クッキー 牛乳 エネルギー 439 kcal

( 筑前煮 キウイフルーツ た ん ぱ く 質 17.9 ｇ

水 きゅうりの塩もみ チーズスティック お茶 脂 質 17.6 ｇ

) みそ汁(もやし・油揚げ） カ ル シ ウ ム 183 mg

09 ほうとう風うどん ふかしいも☆ お茶 エネルギー 449 kcal

( 白菜ときゅうりのごま和え オレンジ た ん ぱ く 質 15.6 ｇ

木 ウエハース お茶 脂 質 17.9 ｇ

) カ ル シ ウ ム 215 mg

10 ごはん シュガーパイ☆ 牛乳 エネルギー 468 kcal

( 厚揚げのそぼろあん グレープフルーツ た ん ぱ く 質 16.1 ｇ

金 三色和え やさいスナック お茶 脂 質 20.0 ｇ

) みそ汁（だいこん・しめじ） カ ル シ ウ ム 269 mg
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12

13 ごはん カップケーキ☆ 牛乳 エネルギー 456 kcal

( かれいの照り焼き バナナ た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

月 切干大根の煮物 さつまいもクッキー お茶 脂 質 12.6 ｇ

) みそ汁（じゃが芋・たまねぎ） カ ル シ ウ ム 199 mg

14 こまつなチャーハン ピザトースト☆ 牛乳 エネルギー 471 kcal

( コーンシュウマイ オレンジ た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

火 もやしのナムル 小魚せんべい お茶 脂 質 15.1 ｇ
) 春雨スープ カ ル シ ウ ム 198 mg

15 ごはん れんこんもち☆ お茶 エネルギー 410 kcal

( 豚肉のすき焼き風煮物 キウイフルーツ た ん ぱ く 質 13.3 ｇ

水 かぶの塩昆布あえ チーズスティック お茶 脂 質 19.3 ｇ

) みそ汁(かぼちゃ・あさつき) カ ル シ ウ ム 97 mg

日
／
曜

昼　食
材料名（昼食・午後のおやつ） 午後のおやつ 栄　養　価

夕方のおやつ (昼食・午後のおやつ)

朝の
おやつ

牛乳、豚ひき肉、ハ
ム、鶏ひき肉、無塩
バター

オレンジ、たまねぎ、に
んじん、トマト、キャベ
ツ、きゅうり、まいたけ、
しめじ、エリンギィ

しょうゆ、ケチャッ
プ、みりん、食
塩、鳥がらだし汁

米、じゃがいも、
ひまわり油、小麦
粉、ごま

鶏もも肉、絹ごし豆
腐、米みそ（淡色辛
みそ）、米みそ（赤色
辛みそ）

みかん、バナナ、ブロッ
コリー、こまつな、コー
ン缶、にんじん、わかめ
（生）、しょうが

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、塩
（並塩）、食塩

食パン、じゃがい
も、片栗粉、パン
粉、ひまわり油、
砂糖

米、小麦粉、砂
糖、ごま、片栗粉

牛乳、豚肉(ロース)、
バター、乾燥おから、
鶏ひき肉

バナナ、トマト、たけの
こ（ゆで）、ピーマン、緑
豆もやし、赤ピーマン、
ねぎ、干しぶどう、わか
め（生）、しょうが、にん
にく

しょうゆ、食塩、
鳥がらだし汁

米、春巻きの皮、
ひまわり油、砂糖

牛乳、さば、木綿豆
腐、米みそ（淡色辛
みそ）、米みそ（赤色
辛みそ）、鶏ひき肉

みかん、こまつな、ね
ぎ、にんじん、いんげ
ん、えのきたけ、干しし
いたけ

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、塩（並塩）

米、さといも、ひ
まわり油

牛乳、鶏もも肉、油揚
げ、米みそ（淡色辛
みそ）、米みそ（赤色
辛みそ）

キウイフルーツ、きゅう
り、にんじん、れんこ
ん、もやし、ごぼう、板
こんにゃく、しょうが、干
ししいたけ

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、昆布だし汁、
しょうゆ、本みり
ん、塩（並塩）

かつお・昆布だし
汁、しいたけだし
汁、しょうゆ、みり
ん

米、グラニュー
糖、片栗粉、ひま
わり油

牛乳、生揚げ、鶏ひ
き肉、米みそ（淡色
辛みそ）、米みそ（赤
色辛みそ）

グレープフルーツ、た
まねぎ、だいこん、こま
つな、にんじん、もや
し、しめじ、えのきた
け、あさつき

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、昆布だし汁、
しょうゆ、本みり
ん、みりん

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

米、食パン、片栗
粉、ひまわり油、
はるさめ（緑豆)、
ごま油、ごま、砂
糖

牛乳、豚ひき肉、ツ
ナ水煮缶、ハム、鶏
ひき肉

オレンジ、コーン缶、た
まねぎ、大豆もやし、に
んじん、こまつな、ね
ぎ、あさつき、ピーマ
ン、干ししいたけ、しょう
が

鳥がらだし汁、ケ
チャップ、しょう
ゆ、食塩

米、ホットケーキ
ミックス、じゃがい
も、砂糖

牛乳、かれい、無塩
バター、油揚げ、米
みそ（淡色辛みそ）、
米みそ（赤色辛み
そ）

キウイ
フルーツ

米、片栗粉、砂
糖

豚肉(ばら)、米みそ
（淡色辛みそ）、米み
そ（赤色辛みそ）

れんこん、キウイフルー
ツ、かぶ、はくさい、た
まねぎ、ねぎ、えのきた
け、あさつき、しらたき、
かぶ・葉、塩こんぶ、か
ぼちゃ

バナナ、スナップえん
どう、たまねぎ、にんじ
ん、切り干しだいこん

キウイ
フルーツ

KOJIKA KIDS(乳児食)

文化の日

土曜日

日曜日

土曜日

日曜日

ゆでうどん、さつ
まいも、砂糖、ひ
まわり油、ごま

牛乳、豚肉(ばら)、豚
肉(もも)、米みそ（淡
色辛みそ）、米みそ
（赤色辛みそ）、バ
ター、生クリーム(乳
脂肪)

オレンジ、はくさい、か
ぼちゃ、ねぎ、こまつ
な、きゅうり、まいたけ、
にんじん

昆布だし汁、しい
たけだし汁、しょう
ゆ

 ヨーグルト

☆マークの付いたおやつは手づくりです

KOJIKA KIDS

 ヨーグルト

 ヨーグルト

キウイ
フルーツ

 オレンジ

 グレープ
フルーツ

 ヨーグルト

 みかん
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16 食パン あんこ巻き☆ お茶 エネルギー 516 kcal

( 白菜とレーズンのサラダ バナナ た ん ぱ く 質 15.2 ｇ

木 ポトフ ウエハース お茶 脂 質 23.9 ｇ

) カ ル シ ウ ム 105 mg

17 ごはん ひじきせんべい お茶 エネルギー 514 kcal

( チキンカレー みかん た ん ぱ く 質 17.1 ｇ

金 きゃべつとツナのサラダ やさいスナック お茶 脂 質 12.8 ｇ

) かぶスープ カ ル シ ウ ム 114 mg

18

19

20 ごはん ハムのせガレット☆ 牛乳 エネルギー 438 kcal

( さばの塩焼き みかん た ん ぱ く 質 24.0 ｇ

月 炒り豆腐 さつまいもクッキー お茶 脂 質 19.7 ｇ

) みそ汁(こまつな・えのき） カ ル シ ウ ム 202 mg

21 ごはん スコーン☆　 牛乳 エネルギー 457 kcal

( チンジャオロース バナナ た ん ぱ く 質 17.6 ｇ

火 トマト 小魚せんべい お茶 脂 質 17.2 ｇ

) わかめスープ カ ル シ ウ ム 172 mg

22 ごはん 豆乳クッキー 牛乳 エネルギー 442 kcal

( 筑前煮 キウイフルーツ た ん ぱ く 質 17.9 ｇ

水 きゅうりの塩もみ チーズスティック お茶 脂 質 17.6 ｇ

) みそ汁(もやし・油揚げ） カ ル シ ウ ム 185 mg

23

24 ごはん シュガーパイ☆ 牛乳 エネルギー 472 kcal

( 厚揚げのそぼろあん グレープフルーツ た ん ぱ く 質 16.1 ｇ

金 三色和え やさいスナック お茶 脂 質 20.0 ｇ

) みそ汁（だいこん・しめじ） カ ル シ ウ ム 272 mg

25

26

27 ごはん カップケーキ☆ 牛乳 エネルギー 454 kcal

( かれいの照り焼き バナナ た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

月 切干大根の煮物 さつまいもクッキー お茶 脂 質 12.6 ｇ

) みそ汁（じゃが芋・たまねぎ） カ ル シ ウ ム 197 mg

28 こまつなチャーハン ピザトースト☆ 牛乳 エネルギー 484 kcal

( コーンシュウマイ オレンジ た ん ぱ く 質 21.3 ｇ

火 もやしのナムル 小魚せんべい お茶 脂 質 15.1 ｇ

) 春雨スープ カ ル シ ウ ム 192 mg

29 ごはん れんこんもち☆ お茶 エネルギー 422 kcal

( 豚肉のすき焼き風煮物 バナナ た ん ぱ く 質 13.3 ｇ

水 かぶの塩昆布あえ チーズスティック お茶 脂 質 19.3 ｇ
) みそ汁(かぼちゃ・あさつき) カ ル シ ウ ム 91 mg

30 マカロニグラタン ちんすこう☆ 牛乳 エネルギー 570 kcal

( ほうれん草のｿﾃｰ キウイフルーツ た ん ぱ く 質 20.9 ｇ

木 白菜スープ ウエハース お茶 脂 質 26.4 ｇ

) カ ル シ ウ ム 223 mg

献立の平均栄養価

日
／
曜

昼　食
材料名（昼食・午後のおやつ） 午後のおやつ 栄　養　価

夕方のおやつ (昼食・午後のおやつ)

朝の
おやつ

米、じゃがいも、
オリーブ油、ひま
わり油、砂糖

鶏肉(もも皮なし)、ツ
ナ水煮缶、鶏ひき
肉、ベーコン

たまねぎ、みかん、に
んじん、キャベツ、か
ぶ、かぶ・葉、りんご、
しょうが、バジル・バジリ
コ、レモン果汁

鳥がらだし汁、カ
レールウ、食塩

食パン、春巻きの
皮、ひまわり油、
油、砂糖

ベーコン、鶏ひき肉 バナナ、はくさい、キャ
ベツ、たまねぎ、にんじ
ん、だいこん、ブロッコ
リー、エリンギィ、干し
ぶどう、レモン

鳥がらだし汁、食
塩

米、春巻きの皮、
ひまわり油、砂糖

牛乳、さば、木綿豆
腐、米みそ（淡色辛
みそ）、米みそ（赤色
辛みそ）、鶏ひき肉

みかん、こまつな、ね
ぎ、にんじん、いんげ
ん、えのきたけ、干しし
いたけ

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、塩（並塩）

KOJIKA KIDS(乳児食)

土曜日

日曜日

 ヨーグルト

 ヨーグルト

 ヨーグルト

米、小麦粉、砂
糖、ごま、片栗粉

牛乳、豚肉(ロース)、
バター、乾燥おから、
鶏ひき肉

バナナ、トマト、たけの
こ（ゆで）、ピーマン、緑
豆もやし、赤ピーマン、
ねぎ、干しぶどう、わか
め（生）、しょうが、にん
にく

しょうゆ、食塩、
鳥がらだし汁

土曜日

日曜日

勤労感謝の日

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、昆布だし汁、
しょうゆ、本みり
ん、みりん

 オレンジ

 みかん

KOJIKA KIDS

エネルギー 464Kcal　　蛋白質18.5g　　脂質17.8g　　カルシウム181mg　　鉄分2mg　

☆マークの付いたおやつは手づくりです

米、さといも、ひ
まわり油

牛乳、鶏もも肉、油揚
げ、米みそ（淡色辛
みそ）、米みそ（赤色

辛みそ）

キウイフルーツ、きゅう
り、にんじん、れんこ

ん、もやし、ごぼう、板
こんにゃく、しょうが、干

ししいたけ

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、昆布だし汁、
しょうゆ、本みり
ん、塩（並塩）

米、グラニュー
糖、片栗粉、ひま
わり油

牛乳、生揚げ、鶏ひ
き肉、米みそ（淡色
辛みそ）、米みそ（赤
色辛みそ）

グレープフルーツ、た
まねぎ、だいこん、こま
つな、にんじん、もや
し、しめじ、えのきた
け、あさつき

牛乳、かれい、無塩
バター、油揚げ、米
みそ（淡色辛みそ）、
米みそ（赤色辛み

そ）

バナナ、スナップえん
どう、たまねぎ、にんじ
ん、切り干しだいこん

かつお・昆布だし
汁、しいたけだし
汁、しょうゆ、みり

ん

米、食パン、片栗
粉、ひまわり油、
はるさめ（緑豆)、
ごま油、ごま、砂
糖

牛乳、豚ひき肉、ツ
ナ水煮缶、ハム、鶏
ひき肉

オレンジ、コーン缶、た
まねぎ、大豆もやし、に
んじん、こまつな、ね
ぎ、あさつき、ピーマ
ン、干ししいたけ、しょう
が

鳥がらだし汁、ケ
チャップ、しょう
ゆ、食塩

豚肉(ばら)、米みそ
（淡色辛みそ）、米み
そ（赤色辛みそ）

れんこん、バナナ、か
ぶ、はくさい、たまね
ぎ、ねぎ、えのきたけ、
あさつき、しらたき、か
ぶ・葉、塩こんぶ、かぼ
ちゃ

しいたけだし汁、
かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

マカロニ・スパゲ
ティー、小麦粉、
ひまわり油、砂
糖、パン粉

牛乳、鶏もも肉、バ
ター、鶏ひき肉

グレープフルーツ、た
まねぎ、ほうれんそう、
はくさい、ブロッコリー、
しめじ、にんじん、コー
ン缶

鳥がらだし汁、塩
（精製塩）、食塩

キウイ
フルーツ

 グレープ
フルーツ

 バナナ

 ヨーグルト

 オレンジ

米、片栗粉、砂
糖

米、ホットケーキ
ミックス、じゃがい

も、砂糖


