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2023年 11月 献　　　立　　　表 苗場保育園(一般)

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 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

ごはん ドーナツ ごはん じゃこせんべい

鶏肉と根菜の味噌炒め にぼし 麻婆豆腐 にぼし

おから煮 粉ふき芋

みそ汁 みそ汁

黒米入りごはん 炊き込みごはん ツナときのこのスパゲティ まぜごはん

鯖の文化干し にぼし 野菜スープ にぼし

ポン酢和え

みそ汁

文化の日

ツナときのこのスパゲティ まぜごはん ごはん 梅じゃこごはん

野菜スープ にぼし 車麩のカツ にぼし

ポン酢和え

みそ汁

もち麦入りごはん 大学芋

煮魚 にぼし

ごはん まぜごはん 根菜サラダ

筑前煮 にぼし みそ汁

ポン酢和え ごはん 焼きビーフン

みそ汁 肉じゃが にぼし

もち麦入りごはん 焼き芋 磯和え

煮魚 にぼし みそ汁

根菜サラダ 勤労感謝の日

みそ汁

ごはん じゃこごはん カレーライス おにぎり

肉じゃが にぼし 甘酢和え にぼし

磯和え

みそ汁

黒米入りごはん うどん ごはん マカロニきなこ

鮭のフライ にぼし かじきのソテー にぼし

酢の物 切干大根の煮物

みそ汁 みそ汁

お弁当の日 ふかし芋

せんべい

にぼし ごはん 納豆チャーハン

豚肉の柳川風煮物 にぼし

ごはん マカロニきなこ 切干大根のサラダ

かじきのソテー にぼし みそ汁

切干大根の煮物 もち麦入りごはん パウンドケーキ

みそ汁 鯖の文化干し にぼし

野菜炒め

みそ汁

ごはん 納豆チャーハン ごはん 炊き込みごはん

豚肉の柳川風煮物 にぼし 松風焼き にぼし

切干大根のサラダ ごま酢和え

みそ汁 みそ汁

もち麦入りごはん 蒸しパン 黒米入りごはん 鮭おにぎり

鯖の文化干し にぼし ケチャップ炒め にぼし

かぼちゃのサラダ ひじきの煮物

みそ汁 みそ汁

ごはん さつま芋ご飯 エ ネ ル ギ ー 548 ｋｃａｌ 鉄 3.7mg
きのこミートローフ にぼし た ん ぱ く 質 21.4 ｇ カ ル シ ウ ム 198mg
ごま酢和え 脂　　　質 15.4 ｇ ビ タ ミ ン C 24mg
みそ汁 塩　　　分 1.7 ｇ 食 物 繊 維 5.7g
黒米入りごはん おにぎり

さわらのみそ煮 にぼし

野菜炒め

みそ汁

（幼児・おやつ含む）

16 木

七分つき米、米、油、
黒米、てんさい含蜜
糖、ごま油、焼ふ

さわら、豆みそ、にぼ
し、いわし(煮干し)、
かつお節

キャベツ、にんじん、たまねぎ、だい
こん、こまつな、まいたけ、しょうが

１か月の平均栄養量

木

七分つき米、米、じゃ
がいも、油、黒米

豚肉(もも)、さけ、大
豆（乾）、豆みそ、に
ぼし、さつま揚げ、凍
り豆腐、厚けずり、い
わし(煮干し)

にんじん、たまねぎ、ひじき、ねぎ、
焼きのり、ごま、あおさのり、干しし
いたけ

15 水

七分つき米、米、さつ
まいも、さといも、油、
塩麹、てんさい含蜜
糖

豚ひき肉、木綿豆
腐、鶏レバー、豆み
そ、にぼし、いわし(煮
干し)

たまねぎ、こまつな、にんじん、切り
干しだいこん、れんこん、えのきた
け、まいたけ、しめじ、エリンギ、ご
ま、生わかめ

たまねぎ、キャベツ、にんじん、はく
さい、ほうれんそう、ねぎ、なめこ、ご
ぼう、いんげん、切り干しだいこん、
まいたけ、コーン缶、刻みこんぶ

水

七分つき米、米、さと
いも、てんさい含蜜
糖、油、片栗粉

鶏レバー、木綿豆
腐、鶏ひき肉、豆み
そ、油揚げ、にぼし、
さけ、米みそ（淡色辛
みそ）、厚けずり、い

たまねぎ、こまつな、にんじん、切り
干しだいこん、まいたけ、ごぼう、ご
ま、生わかめ、刻みこんぶ

14 火

七分つき米、中力
粉、さつまいも、さつ
まいも（皮付）、オリー
ブ油、もち麦、ごま
油、豆乳マーガリン、

さば（開き干し）、豆
乳、豚肉(肩ロース)、
厚揚げ、豆みそ、に
ぼし、いわし(煮干し)

かぼちゃ、キャベツ、もやし、かぶ、
たまねぎ、にんじん、れんこん、ごぼ
う、レモン

12 日

30

13 月

七分つき米、米、油 納豆、豚肉(ロース)、
凍り豆腐、豆みそ、に
ぼし、いわし(煮干し)

キャベツ、にんじん、たまねぎ、こま
つな、切り干しだいこん、干ししいた
け

29

月

七分つき米、米、油 納豆、豚肉(ロース)、
凍り豆腐、豆みそ、に
ぼし、いわし(煮干し)

たまねぎ、キャベツ、にんじん、はく
さい、ほうれんそう、ねぎ、ごぼう、い
んげん、切り干しだいこん、まいた
け、コーン缶、刻みこんぶ

火

七分つき米、米粉、
小麦粉、豆乳マーガ
リン、てんさい含蜜
糖、もち麦、ごま油、
米

さば（開き干し）、豚肉
(肩ロース)、厚揚げ、
豆乳、豆みそ、にぼ
し、いわし(煮干し)

キャベツ、もやし、かぶ、こまつな、
たまねぎ、にんじん

10 金

さつまいも にぼし

28

11 土

米、マカロニ、油、て
んさい含蜜糖

かじき、さつま揚げ、
きな粉、豆みそ、にぼ
し、油揚げ、厚けず
り、いわし(煮干し)

キャベツ、ほうれんそう、切り干しだ
いこん、にんじん、ごま、まいたけ、
ねぎ、あおさのり、ほうれん草、

27

土

米、マカロニ、油、て
んさい含蜜糖

かじき、油揚げ、きな
粉、豆みそ、にぼし、
厚けずり、いわし(煮
干し)

キャベツ、にんじん、たまねぎ、切り
干しだいこん、干ししいたけ

日

8 水

七分つき米、じゃがい
も、油、てんさい含蜜
糖、米

豚肉(もも)、ちくわ、豆
みそ、にぼし、油揚
げ、厚けずり、いわし
(煮干し)

キャベツ、にんじん、たまねぎ、かぼ
ちゃ、ほうれんそう、なめこ、切り干し
だいこん、ねぎ、焼きのり

26

9 木

七分つき米、米、油、
パン粉、黒米、米粉、
てんさい含蜜糖、小
麦粉、干しうどん

さけ、木綿豆腐、豚も
も肉、豆みそ、にぼ
し、米みそ（淡色辛み
そ）、いわし(煮干し)、
油揚げ

れんこん、にんじん、キャベツ、ごぼ
う、こまつな、たまねぎ、ねりごま、ね
ぎ、しょうが

25

木

金

七分つき米、米、じゃ
がいも、さつまいも、
油、てんさい含蜜糖

豚肉(もも)、豆乳、に
ぼし、厚けずり

キャベツ、にんじん、たまねぎ、かぼ
ちゃ、まいたけ、切り干しだいこん、
コーン缶

6 月

七分つき米、さとい
も、油、てんさい含蜜
糖、米

鶏もも肉（皮付き）、ち
くわ、豆みそ、にぼ
し、ちりめんじゃこ、い
わし(煮干し)

キャベツ、にんじん、れんこん、はく
さい、だいこん、ごぼう、板こんにゃ
く、コーン缶、なめこ、のり佃煮、ご
ま、干ししいたけ

24

7 火

さつまいも（皮付）、七
分つき米、もち麦、て
んさい含蜜糖、油、米

さわら、油揚げ、豆み
そ、にぼし、いわし(煮
干し)

23

火

さつまいも（皮付）、七
分つき米、揚げ油、も
ち麦、メープルシロッ
プ、てんさい含蜜糖、
油、米

さわら、油揚げ、豆み
そ、にぼし、いわし(煮
干し)

れんこん、にんじん、キャベツ、ごぼ
う、こまつな、まいたけ、ねりごま、ね
ぎ、黒ごま、しょうが

水

七分つき米、じゃがい
も、ビーフン、油、塩
麹、てんさい含蜜糖、
米

豚肉(もも)、木綿豆
腐、ちくわ、豆みそ、
にぼし、厚けずり、い
わし(煮干し)、かつお
節

キャベツ、たまねぎ、にんじん、切り
干しだいこん、なめこ、焼きのり、黒
きくらげ、干ししいたけ

4 土

米、スパゲティ、じゃ
がいも、オリーブ油

ツナ油漬缶、にぼし、
豚ひき肉、厚けずり

たまねぎ、にんじん、キャベツ、まい
たけ、こまつな、しいたけ、しめじ、あ
おさのり、ごま

22

5 日
21

日

月

七分つき米、焼ふ(車
ふ）、パン粉、揚げ
油、中力粉、米

豆みそ、にぼし、ちり
めんじゃこ、いわし(煮
干し)

キャベツ、かぼちゃ、にんじん、コー
ン缶、切り干しだいこん、なめこ、う
めびしお、にんにく、しょうが、あお
さのり

2 木

黒米、七分つき米、さ
つまいも、油、てんさ
い含蜜糖、米

さば（開き干し）、ツナ
缶、豆みそ、にぼし、
厚けずり、いわし(煮
干し)

こまつな、かぼちゃ、にんじん、キャ
ベツ、ねぎ、たまねぎ、切り干しだい
こん、生わかめ、コーン缶、まいたけ

20

3 金

17

19

金

七分つき米、じゃがい
も、中力粉、はるさ
め、ごま油、油、片栗
粉、てんさい含蜜糖、
米

木綿豆腐、豚ひき
肉、豆みそ、にぼし、
ちりめんじゃこ、大豆
（乾）、凍り豆腐、厚け
ずり、いわし(煮干し)

にんじん、ねぎ、あおさのり、あおの
り、しょうが、干ししいたけ

土

米、スパゲティ、じゃ
がいも、オリーブ油

ツナ油漬缶、にぼし、
豚ひき肉、厚けずり

たまねぎ、にんじん、キャベツ、まい
たけ、こまつな、しいたけ、しめじ、
あおさのり、ごま

曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

18

1 水

七分つき米、米、てん
さい含蜜糖、米粉、小
麦粉、豆乳マーガリン

鶏もも肉、厚けずり、
おから、油揚げ、豆み
そ、にぼし、いわし(煮
干し)

キャベツ、だいこん、にんじん、れん
こん、こまつな、ブロッコリー、たまね
ぎ、まいたけ、ねぎ、ごま、しいたけ、
しらたき、ごぼう、刻みこんぶ

日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

日

ごはん・油など
エネルギーになる

キャベツ・人参・玉ねぎなど

身体を守る
肉・魚・豆腐など
身体を作る

元気な電車を走らせて元気に遊ぼう！！

給食で使用しているお米もようやく新米になり、空気も徐々にひんやりとしてきました。

陽の落ちる時間も早くなり冬に向かっている様子が伺えます。
温かいものを食べて胃腸から積極的に身体を温めていきたいですね。


