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ちらし寿し 牛乳 麦茶

大根の味噌汁 ひなあられ ピーチゼリー

海老フライ

ナポリタン 牛乳 麦茶 しらすとゆかりのおにぎり グレープゼリー 麦茶 麦茶

グリーンサラダ パンケーキ せんべい ヨーグルトチーズケーキ ビスケット

鶏肉のクリーム煮

ペペロンチーノスパゲティ オレンジ 麦茶 麦茶

じゃがバター せんべい

三ツ葉入り親子丼 麦茶 麦茶 麦茶 飲むヨーグルト

一口お豆腐ドーナツ せんべい 卵スープ いちご寒天

ご飯 バナナ 麦茶 飲むヨーグルト

春雨スープ 京風みたらし団子

麦茶 麦茶 麦茶 麦茶

野菜のスープ ライスお好み焼き せんべい ラーメンスープ 人参ケーキ ふかし芋

かぶのレモン漬け 彩りマカロニサラダ

シュガートースト

青豆ご飯 キャベツのソテー 麦茶 麦茶 焼きそば 麦茶 麦茶

ニラのかきたま汁 ミニトマト いちごのェ 卵ボーロ トマトと卵のスープ アイスクリーム スティックパン

バースデーパフェ

マッシュポテト

ちゃんぽんラーメン 麦茶 麦茶

お花しゅうまい コーンパンケーキ ヨーグルト

カレーライス 牛乳 麦茶 チキンのパエリア 麦茶 麦茶

ワカメスープ プリン せんべい ソパデアホスープ ミニアメリカンドック せんべい

みかんヨーグルト

ビビンパッ グレープゼリー 麦茶 牛乳

じゃが芋とキャベツ

蓮根のジョン   のチーズお好み焼き

麦茶 麦茶 ロールパン 麦茶 麦茶

もずくのスープ プリンア・ラ　モード せんべい 超悪魔のおにぎり オレンジゼリー

トマトの中華風サラダ

バナナ

ご飯 麦茶 麦茶 けんちんうどん オレンジジュース 麦茶

ピザトースト みかん缶 フレンチフライ 卵ボーロ

ホットドック グレープフルーツ 麦茶 麦茶 ご飯 いちご 麦茶 麦茶

きのこのトマトスープ カラフル白玉ポンチ 塩むすび フルーツサンデー せんべい

ポテトグラタン

海藻サラダ

ご飯 ヨーグルト りんごジュース 牛乳 カレーライス カルピス 麦茶

小松菜の味噌汁 フレンチトースト パンケーキ クッキー

しょう油ラーメン 麦茶 麦茶

レバニラ炒め 大学芋 ヨーグルト

フルーツ寒天

麦茶 牛乳 エ ネ ル ギ ー 542 ｋｃａｌ 鉄 1.9 ｍｇ

コールスローサラダ のりたまおにぎり バナナ た ん ぱ く 質 18.4 ｇ カ ル シ ウ ム 135 ｍｇ

脂　　　質 16.1 ｇ ビ タ ミ ン C 36 ｍｇ

塩　　　分 1.6 ｇ 食 物 繊 維 4 ｇ

10時おやつ

1 金

米、パン粉、油、小麦
粉、砂糖、ごま、黒ごま

えび、卵、み
そ、牛乳、でん
ぶ

ほうれんそう、なばな、にんじ
ん、キャベツ、焼きのり、干し
しいたけ、れんこん、ミニトマ
ト、たまねぎ、だいこん、えの
きたけ

17 日

献　　　立　　　表
日 曜 昼食献立名 3時おやつ

材料（昼食と午後おやつ）
10時おやつ 日 曜 昼食献立名

ほうれん草のごま和え

2 土

スパゲティ、ホットケー
キ粉、和風ドレッシン
グ、油、砂糖

卵、牛乳、バ
ター、ベーコン

ピーマン、にんじん、
たまねぎ、レタス、ブ
ロッコリー、きゅうり 18

3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

月

コーンスターチ、砂糖、
小麦粉、米、じゃがいも

卵、ヨーグルト、無塩
バター、生クリーム、
みそ、鶏もも肉、牛
乳、しらす干し、さつ
ま揚げ

刻みこんぶ、ブロッコ
リー、ぶどう果汁、はくさ
い、にんじん、しめじ、し
いたけ、こまつな

ブロッコリーとじゃが芋の味噌汁

刻み昆布とさつま揚げの煮物

火

油、砂糖、スパゲティ、
フレンチドレッシング、
パン粉、じゃがいも

無塩バター、
ベーコン、さば

レタス、リーフレタス、にんに
く、にんじん、トマト、たまね
ぎ、グリーンアスパラガス、
きゅうり、キャベツ、かぼちゃ、
オレンジ

かぼちゃと野菜のスープ

鯖のパン粉焼きトマトソース

グリーンサラダ

3 日 19

水

カレーライス 米、じゃがいも、油、和
風ドレッシング、片栗
粉、砂糖

豚肉、卵、ハム たまねぎ、にんじん、粉か
んてん、レタス、ブロッコ
リー、トマト、キャベツ、
カットわかめ、いちごジャ
ム、いちご

わかめと豆腐の味噌汁

ひじきとれんこん、ハムの酢の物 トマトとレタスとハムのサラダ
4 月

油、米、小麦粉、砂糖 卵、木綿豆腐、
みそ、絹ごし豆
腐、鶏もも肉、
ハム

れんこん、みつば、ひ
じき、にんじん、たまね
ぎ、しいたけ、きゅう
り、カットわかめ
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木
コーンたっぷりエビ玉

小松菜ともやしのナムル

5 火

米、白玉粉、上新粉、
砂糖、はるさめ、ごま
油、ごま

白みそ、きな
粉、えび,卵

万能ねぎ、黒きくらげ、も
やし、バナナ、はくさい、
にんじん、にら、たまね
ぎ、こまつな、グリンピー
ス
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22 金

桜えびのナシゴレン（きゅうり、トマト、） 米、油、小麦粉、砂糖、
マヨネーズ、マカロニ

豚ひき肉、卵、
ベーコン、干し
えび、無塩バ
ター、牛乳、ツ
ナ油漬

たまねぎ、トマト、きゅうり、
りんご、もやし、ねぎ、に
んにく、にんじん、しょう
が、コーン、キャベツ6 水

ボンゴレロッソスパゲティ スパゲティ、食パン、オ
リーブ油、米、砂糖、な
がいも、ごま

あさり水煮、ベー
コン、無塩バ
ター、干しえび、
かつお節

たまねぎ、しめじ、えのきた
け、赤ピーマン、にんにく、レ
モン、ホールトマト缶、ねぎ、
にんじん、セロリ、キャベツ、
かぶ・葉、かぶ

8 金

生中華めん、しゅうまい
の皮、片栗粉、ごま油、
砂糖、油、ホットケーキ
粉

豚ひき肉、豚肉、豆
乳、ハム、とろける
チーズ、さつま揚
げ、かまぼこ、えび、
うずら卵

たまねぎ、キャベツ、もや
し、にんじん、グレープフ
ルーツ、しょうが、コーン
缶、グリンピース

7 木

米、片栗粉、油、砂糖、
パン粉、じゃがいも、
コーンフレーク

卵、無塩バター、豚
ひき肉、絹ごし豆
腐、牛乳、牛ひき
肉、ホイップクリー
ム、アイスクリーム

グリンピース、こんぶ、しょう
が、赤ピーマン、ミニトマト、に
んじん、にら、たまねぎ、キャ
ベツ、いちごジャム、いちご

24 日
グレープフルーツのゼリー

土

焼きそばめん、油、ごま
油

豚肉、卵、アイ
スクリーム

キャベツ、たまねぎ、
にんじん、あおのり、ト
マト

照り焼きハンバーグ
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10 日

9 土

米、じゃがいも、油、ご
ま油、ごま

豚肉、絹ごし豆
腐、牛乳

たまねぎ、にんじん、
ねぎ、わかめ

26 火

油、米、小麦粉、砂糖、
じゃがいも、ごま油、ご
ま、お好み焼き粉

卵、豚ひき肉、
ベーコン、とろ
けるチーズ

キャベツ、れんこん、もやし、
ほうれんそう、ぶどう果汁、ね
ぎ、にんにく、にんじん、たま
ねぎ、しょうが、コーン缶、わ
かめ、えのき

韓国風わかめスープ

ほうれん草のナムル

月

ホットケーキ粉、油、
米、砂糖、フランスパ
ン、オリーブ油

ウインナー、
卵、牛乳、鶏も
も肉、ヨーグル
ト、ベーコン、ツ
ナ油、えび、い
わし油漬

赤ピーマン、黄ピーマン、
レタス、みかん缶、ホール
トマト缶、にんにく、トマ
ト、たまねぎ、いんげんツナとレタスのニース風サラダ
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牛肉、生クリー
ム

たまねぎ、にんじん、いん
げん、バナナ、にんにく、
たくあん、大根、セロリ、
しょうが、きゅうり、青のり

こってりビーフシチュー

大根ときゅうり、人参のロシア漬け
11 月

いかねぎお好み焼き 油、砂糖、ねりごま、ご
ま油、ごま、お好み焼き
粉

豚肉、干しえび、
かつお節、鶏むね
肉、牛乳、ホイッ
プクリーム、いか

キャベツ、ねぎ、あおのり、り
んご缶、もずく、みずな、にん
にく、なばな、トマト、たまね
ぎ、しょうが、さくらんぼ缶、
きゅうり、わかめ

メロンゼリー

12 火

米、食パン、砂糖、はる
さめ、さつまいも、ごま
油、ごま

とろけるチー
ズ、卵、豚肉、
ウインナーソー
セージ

たまねぎ、赤ピーマ
ン、きくらげ、レモン、
ピーマン、はくさい、に
んじん、にら、しいたけ 28

27 水

じゃがいも、油、米、
ロールパン、てんぷら
粉、ごま

木

ゆでうどん、さといも、
油、砂糖、ごま油

鶏もも肉、木綿
豆腐、ウイン
ナーソーセージ

だいこん、にんじん、ね
ぎ、赤ピーマン、夏みか
ん、たまねぎ、ごぼう、きゅ
うり、カリフラワー、オレン
ジ果汁、うど

白菜と春雨の中華スープ ウインナーとカリフラワーのカレー風味ソテー

豚肉とにらの玉子炒め うどと夏みかんのサラダ

さつま芋のレモン煮

金

パン粉、砂糖、油、米、
コーンフレーク

牛ひき肉、豚ひき
肉、牛乳、卵、ゆで
大豆、ホイップクリー
ム、ベーコン、アイス
クリーム

たまねぎ、みかん缶、
にんにく、にんじん、
セロリ、キャベツ、キウ
イフルーツ、いちご

焼ベーコンとセロリのコンソメスープ

シャンピリアン風ハンバーグ

キャベツのソテー

13 水

じゃがいも、ロールパ
ン、油、パン粉

牛乳、豚ひき肉、
フランクフルト、と
ろけるチーズ、バ
ター、豆腐、ウイン
ナー

たまねぎ、キャベツ、レタ
ス、みずな、ホールトマト
缶、ブロッコリー、しめじ、
きゅうり、わかめ、えのき 29

土

米、じゃがいも、ホット
ケーキ粉、油、砂糖

豚肉、卵、バ
ター、牛乳、カ
ルピス

たまねぎ、にんじん、
レタス、ブロッコリー、
きゅうり

ブロッコリーサラダ

鯖の竜田揚げ香味ソースかけ

切り干し大根の煮物

14 木

食パン、油、片栗粉、砂
糖、米

さば、牛乳、
卵、油揚げ、木
綿豆腐、みそ、
ヨーグルト

ねぎ、しょうが、切り干しだ
いこん、干ししいたけ、り
んご果汁飲料、にんじ
ん、たまねぎ、こまつな 30

１か月の平均栄養量
（幼児・おやつ含む）

日

16 土

ミートソーススパゲティ 油、砂糖、米、マヨネー
ズ、スパゲティ

豚ひき肉、牛ひ
き肉、ハム

たまねぎ、きゅうり、
キャベツ、りんご、にん
じん、干しぶどう

15 金

生中華めん、ごま油、
砂糖、油、黒ごま、さつ
まいも

豚レバー、豚
肉、みそ、牛乳

たまねぎ、キャベツ、
にんじん、もやし、に
ら、にんにく、しょうが、
粉かんてん
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食育だより3月
平成31年2月25日発行

花もほころび始め、春の訪れを感じるように
なりました。暖かい日もあれば寒い日もあり、
体調を崩しやすくなります。旬の野菜から栄
養を取り入れて、元気に４月を迎えましょう。


