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日 献　立　名 おもな材料とからだの中でのはたらき
午後の

おやつ

１・２才児
午前の
おやつ

ﾀﾝﾊﾟｸ質
(g)

2025年

10 月
所沢市立保育園

3才
未満児

3才
以上児

栄養価

昼　　食
(赤)

血や肉になる食品

(緑)
からだの調子を
ととのえる食品

(黄)
熱や力になる食品

ほいくえん
こんだてひょう

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

ﾀﾝﾊﾟｸ質
(g)

全粒粉クラッカー
牛乳 481 572

18.2 21.2

ごはん
豚肉のしょうが焼き
キャベツの甘酢あえ
チンゲン菜としめじの
みそ汁

牛乳 豚ロース みそ
プロセスチーズ

玉ねぎ 生姜 キャベ
ツ 人参 チンゲン菜
しめじ プルーン

全粒粉クラッカー
精白米 砂糖 油
じゃがいも 片栗粉
バター

じゃがもち
プルーン
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 488 547

17.8 20.6

ごはん
マーボー豆腐
きゅうりナムル
えのきのスープ

牛乳 豚ひき肉 木綿
豆腐 赤みそ

長ねぎ にら 生姜
にんにく きゅうり
えのきたけ 人参 玉
ねぎ バナナ

かぼちゃボーロ 精白
米 砂糖 ごま油 片栗
粉 米粉のカップケー
キ(メープル)

米粉のカップケーキ
(メープル)
バナナ
牛乳

ミニのりすけ
牛乳 444 536

21.4 25.7

ごはん
かれいのマヨネーズ焼き
豆苗ともやしの塩昆布あえ
かぶのみそ汁

牛乳 かれい みそ
油揚げ 煮干し

玉ねぎ パセリ もや
し 豆苗 人参 塩昆布
かぶ(根) かぶ（葉）
しめじ えのきたけ
青のり

ミニのりすけ 精白
米 マヨネーズ パン
粉 ごま油 もち米
無塩バター

炊き込みごはんのお
にぎり
煮干しのカリカリ
(青のり味)
牛乳

ミニハート
牛乳 473 552

18.5 20.6

きつねうどん
型抜きチーズ
バナナ

牛乳 鶏もも肉 油揚
げ 型抜きチーズ

人参 長ねぎ ほうれ
ん草 バナナ

ミニハート うどん
砂糖 ねじりパン 国
産いちごゼリー

ねじりパン
国産いちごゼリー
牛乳

全粒粉クラッカー
牛乳 455 544

16.9 19.6

ごはん
味噌チキンカツ
ほうれん草のおかかあえ
すまし汁

牛乳 鶏もも肉 赤み
そ かつお節 かまぼ
こ

ほうれん草 人参
長ねぎ 生しいたけ
りんご

全粒粉クラッカー 精
白米 小麦粉 パン粉
油 砂糖 ごま油 いり
ごま 片栗粉 さつま
いも

ふかし芋
りんご
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 449 530

21.4 26.5

ごはん
手作りふりかけ
かじきのてりやき
華風サラダ
じゃがいもとにらのみそ汁

牛乳 かつお節 しら
す干し かじき ハム
みそ 豚ひき肉 粉
チーズ 飲むヨーグ
ルト

きゅうり 人参 もや
し にら 玉ねぎ ト
マトピューレ

かぼちゃボーロ 精
白米 いりごま 砂糖
はるさめ ごま油
じゃがいも マカロ
ニ 油 バター

ミートマカロニ
飲むヨーグルト

ミニのりすけ
牛乳 489 593

19.0 23.0

ごはん
鶏肉と人参のさっぱり煮
きゅうりのしらすあえ
豚汁

牛乳 鶏もも肉 しら
す干し 豚もも 木綿
豆腐 みそ クリーム

人参 生姜 きゅうり
大根（根） ごぼう
長ねぎ

ミニのりすけ 精白米
砂糖 油 じゃがいも
こんにゃく ホット
ケーキミックス プチ
ももゼリー

ホットビスケット
プチももゼリー
牛乳

バナナ
牛乳 519 605

18.7 21.8

ごはん
ポークチャップ
ブロッコリーとコーンの
サラダ
レタススープ

牛乳 豚ロース 型抜
きレアチーズ

バナナ 玉ねぎ ブ
ロッコリー スイー
トコーン レタス 人
参 青のり

精白米 小麦粉 油
砂糖 片栗粉 ごま油
米粉 じゃがいも

手作り揚げせんべい
型抜きレアチーズ
牛乳

ミニハート
牛乳 472 570

19.3 23.0

ごはん
里芋と鶏肉の煮物
小松菜のえのきあえ
生揚げとわかめのみそ汁

牛乳 鶏もも肉 生揚
げ みそ

人参 小松菜 えのき
たけ 塩蔵わかめ 柿

ミニハート 精白米
里芋 砂糖 トマトパ
ン

トマトパン
柿
牛乳

全粒粉クラッカー
牛乳 488 564

21.2 23.0

焼きそば
りんご
ヨーグルト

牛乳 豚ロース ヨー
グルト 味付小魚

キャベツ もやし 人
参 青のり りんご
炊き込みわかめ

全粒粉クラッカー
中華めん 油 精白米

わかめおにぎり
味付小魚
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 473 564

19.8 24.3

ごはん
さけの塩焼き
おからの炒り煮
キャベツと玉ねぎのみそ汁

牛乳 生さけ おから
油揚げ みそ

ひじき 長ねぎ 人参
ごぼう さやいんげ
ん キャベツ 玉ねぎ
りんご

かぼちゃボーロ 精
白米 砂糖 油 食パ
ン バター はちみつ

はちみつパン
りんご
牛乳

ミニのりすけ
牛乳 472 566

17.0 19.7

カレーうどん
ツナサラダ

牛乳 鶏もも肉 油揚
げ ツナ

人参 玉ねぎ ほうれ
ん草 キャベツ きゅ
うり 焼きのり

ミニのりすけ うどん
砂糖 片栗粉 マヨ
ネーズ 精白米 いり
ごま ごま油 プチり
んごゼリー

にんじんおにぎり
プチりんごゼリー
牛乳

ミニハート
牛乳 453 546

18.7 22.0

ごはん
高野豆腐の煮物
いそあえ
大根と油揚げのみそ汁

牛乳 高野豆腐 鶏も
も肉 油揚げ みそ

人参 玉ねぎ 小松菜
しめじ きざみのり
大根（根） 大根
（葉） 柿

ミニハート 精白米
砂糖 さつまいも 油

フライドスイートポ
テト
柿
牛乳

NEW
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全粒粉クラッカー
牛乳 495 587

18.6 22.1

ビビンバ風どんぶり
かぼちゃの煮つけ
はくさいスープ

牛乳 豚もも みそ 生姜 にんにく ほう
れん草 もやし 人参
かぼちゃ 白菜 玉ね
ぎ プルーン

全粒粉クラッカー 精
白米 油 砂糖 いりご
ま ごま油 もち米 す
りごま 片栗粉

五平餅
プルーン
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 482 557

18.9 22.4

ミートスパゲッティ
青ゆでブロッコリー
型抜きレアチーズ

牛乳 豚ひき肉 粉
チーズ 型抜きレア
チーズ

人参 玉ねぎ トマト
ピューレ ブロッコ
リー バナナ

かぼちゃボーロ ス
パゲッティ 油 バ
ター 砂糖 ミルクパ
ン

ミルクパン
バナナ
牛乳

ミニのりすけ
牛乳 441 536

19.4 23.6

ごはん
鶏肉のりんごソースがけ
ひじきのいり煮
もやしと麩のみそ汁

牛乳 鶏もも肉 油揚
げ みそ 豚ロース

生姜 りんご ひじき
人参 さやいんげん
もやし 白菜 チンゲ
ン菜 玉ねぎ

ミニのりすけ 精白
米 油 砂糖 焼麩 中
華めん 片栗粉

あんかけ焼きそば
牛乳

ミニハート
牛乳 473 575

17.9 20.9

ごはん
かぼちゃと豚肉の煮物
チンゲン菜のおかかあえ
きのこのみそ汁

牛乳 豚もも かつお
節 みそ 豆乳

かぼちゃ 人参 玉ね
ぎ チンゲン菜 もや
し しめじ えのきた
け バナナ

ミニハート 精白米
砂糖 油 ホットケー
キミックス すりご
ま

セサミケーキ
バナナ
牛乳

全粒粉クラッカー
牛乳 477 571

18.8 22.5

ごはん
れんこんハンバーグ
温野菜サラダ
水菜と玉ねぎのみそ汁

牛乳 鶏ひき肉 みそ
生さけ

れんこん ブロッコ
リー 人参 スイート
コーン 水菜 玉ねぎ

全粒粉クラッカー
精白米 油 マヨネー
ズ プチ洋梨ゼリー

鮭のおにぎり
プチ洋梨ゼリー
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 518 622

17.0 19.6

ハヤシライス
海藻サラダ
ピピピチーズ

牛乳 豚もも ツナ
ピピピチーズ

玉ねぎ マッシュルー
ム セロリー ロースト
オニオン 海藻ミック
ス スイートコーン バ
ナナ 黄桃缶

かぼちゃボーロ 精
白米 油 砂糖 あわ
せるゼリー 利尻昆
布せんべい

クラッシュフルーツ
ゼリー
昆布せんべい
牛乳

ミニのりすけ
牛乳 481 589

20.0 24.2

ごはん
レバーのごまだれ
豆苗ともやしのナムル
さつまいもと長ねぎの
みそ汁

牛乳 豚レバー みそ
納豆 とろけるチー
ズ

生姜 もやし 豆苗
人参 長ねぎ 青のり
りんご

ミニのりすけ 精白
米 片栗粉 油 砂糖
いりごま ごま油 さ
つまいも 食パン マ
ヨネーズ

納豆トースト
りんご
牛乳

ミニハート
牛乳 472 550

20.2 22.8

肉うどん
みかん
ヨーグルト

牛乳 豚もも ヨーグ
ルト

ほうれん草 人参 玉
ねぎ みかん バナナ

ミニハート うどん
メロンパン

メロンパン
バナナ
牛乳

全粒粉クラッカー
牛乳 463 553

18.5 21.8

ごはん
生揚げの煮物
小松菜のおひたし
玉ねぎとわかめのみそ汁

牛乳 生揚げ 鶏もも
肉 かつお節 みそ

しめじ 人参 水煮筍
さやいんげん 小松
菜 玉ねぎ 塩蔵わか
め

全粒粉クラッカー 精
白米 こんにゃく 砂
糖 じゃがいも ホッ
トケーキミックス 油
プチももゼリー

ポテトドック
プチももゼリー
牛乳

バナナ
牛乳 457 532

17.1 19.9

ごはん
オイスターソース炒め
きゅうりの即席漬け
かぶのみそ汁

牛乳 豚もも みそ バナナ 玉ねぎ ピー
マン 人参 キャベツ
きゅうり 塩昆布 か
ぶ(根) かぶ（葉）
りんご

精白米 ごま油 砂糖
油 さつまいも いり
ごま

さつまいもの
おにぎり
りんご
牛乳

ミニのりすけ
牛乳 475 565

19.4 22.9

ごはん
おやこ煮
ブロッコリーとハムの
サラダ
えのきと玉ねぎのみそ汁

牛乳 鶏もも肉 鶏卵
ハム みそ きなこ

人参 玉ねぎ ブロッ
コリー えのきたけ
プルーン

ミニのりすけ 精白
米 じゃがいも 砂糖
油 食パン バター

きなこトースト
プルーン
牛乳

ミニハート
牛乳 446 532

20.6 25.0

ごはん
鶏肉のてりやき
大豆サラダ
白菜と油揚げのみそ汁

牛乳 鶏もも肉 大豆
ツナ 油揚げ みそ

玉ねぎ きゅうり 人
参 白菜 にら

ミニハート 精白米
マヨネーズ ビーフ
ン ごま油

ビーフンスープ
牛乳

　　材料の都合により、献立・調理方法を 473 562

　　変更することがありますので御了承ください。 19.1 22.5
月平均

かぼちゃボーロ
牛乳 486 575

21.3 25.5

ごはん
さばのみそ煮
ほうれん草の白あえ
すまし汁

牛乳 さば みそ 絹
ごし豆腐 かまぼこ
豆乳 ピピピチーズ

生姜 ほうれん草 人
参 長ねぎ 生しいた
け かぼちゃペース
ト

かぼちゃボーロ 精白
米 砂糖 こんにゃく
すりごま ホットケー
キミックス 油

かぼちゃケーキ
ピピピチーズ
牛乳


