
様式F113

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 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

黒米入りごはん 五目ごはん（避難食） カレーうどん おにぎり

ごまみそ炒め にぼし ゆずポン酢和え にぼし

煮物

みそ汁

ごはん 煮豆

いわしの丸干し にぼし

切干大根の煮物 納豆ごはん おにぎり

豚汁 筑前煮 にぼし

もちつき おせんべい じゃこ和え

みそ汁

もち麦入りごはん パウンドケーキ

ほっけ焼き にぼし

じゃがひじき

納豆ごはん まぜごはん みそ汁

高野豆腐のトロトロ煮 にぼし ごはん わかめおにぎり

粉ふきいも 肉じゃが にぼし

みそ汁 きんぴら

もち麦入りごはん 蒸しパン みそ汁

ほっけ焼き にぼし 黒米入りごはん 炊き込みごはん

白和え さわらのあずま煮 にぼし

みそ汁 ゆずポン酢和え

ごはん わかめおにぎり みそ汁

肉豆腐 にぼし

きんぴら

みそ汁 ごはん まぜごはん

黒米入りごはん 炊き込みごはん かじきのソテー にぼし

さわらのあずま煮 にぼし 切干大根の煮物

ゆずポン酢和え みそ汁

みそ汁

お弁当の日 おにぎり

せんべい ごはん 納豆チャーハン

にぼし 鯖の文化干し にぼし

五目煮

スパゲティ まぜごはん みそ汁

野菜スープ にぼし カレーライス じゃこせんべい

ごま酢和え にぼし

ごはん ひじきごはん

松風焼き にぼし

じゃこ炒め

もち麦入りごはん 赤飯（避難食） みそ汁

鯖の文化干し にぼし 黒米入りごはん ねぎみそごはん

切干大根の煮物 鶏と大根の煮物 にぼし

みそ汁 根菜サラダ

ごはん 焼きビーフン みそ汁

ミートローフ にぼし エ ネ ル ギ ー 507 ｋｃａｌ 鉄 3.5mg
ごま酢和え た ん ぱ く 質 20.7 ｇ カ ル シ ウ ム 204mg
みそ汁 脂　　　質 13.7 ｇ ビ タ ミ ン C 17mg
黒米入りごはん ねぎみそごはん 塩　　　分 1.7 ｇ 食 物 繊 維 5g
鶏と大根の煮物 にぼし

根菜サラダ

みそ汁

ごはん ドーナッツ みなさんはお子さんのお弁当箱の適量の大きさを知っていますか？
ごまみそ炒め にぼし

煮物 推定エネルギー必要量
みそ汁 年齢 エネルギー量めやす（昼）

1～2歳男子 950
1～2歳女子 900
３～５歳男子 1300
３～５歳女子 1250
６～７歳男子 1550
６～７歳女子 1450

お弁当箱の容量がおおよそのエネルギー量になる（容量はお弁当箱の裏に表記されています）

ex)容量が350mlであれば、エネルギーは約350kcalになる

16 金

七分つき米、油、ながい
も、米粉、小麦粉、てんさ
い含蜜糖、豆乳マーガリ
ン、米

豚肉(もも)、がんもどき、おか
ら、豆みそ、にぼし、凍り豆
腐、厚けずり、いわし(煮干
し)

だいこん、ほうれんそう、れんこ
ん、にんじん、ごぼう、えのきた
け、ねぎ、ごま、あおさのり、干
ししいたけ

15 木

七分つき米、米、黒米、て
んさい含蜜糖、油、ごま油

鶏もも肉、豆みそ、にぼし、
ツナ油漬缶、いわし(煮干し)

だいこん、にんじん、れんこん、
ほうれんそう、ごぼう、はくさい、
ねぎ、なめこ、まいたけ、ねりご
ま、ごま、干ししいたけ、あおの
り

（幼児・おやつ含む）

七分つき米、米、じゃがいも、
黒米、てんさい含蜜糖、油、ご
ま油

鶏もも肉、豆みそ、にぼし、ツナ油
漬缶、いわし(煮干し)

だいこん、にんじん、れんこん、ほうれ
んそう、ごぼう、ねぎ、なめこ、たまね
ぎ、ねりごま、ごま、干ししいたけ、あ
おのり

14 水

七分つき米、ビーフン、
油、米

木綿豆腐、豚ひき肉、鶏レ
バー、豚肉(もも)、豆みそ、
にぼし、いわし(煮干し)、か
つお節

キャベツ、たまねぎ、にんじん、
はくさい、れんこん、コーン缶、
まいたけ、ごぼう、ごま、生わか
め、しょうが、黒きくらげ、干しし
いたけ、かぼちゃ

１か月の平均栄養量

水

七分つき米、米、油、てんさい
含蜜糖、片栗粉

鶏ひき肉、木綿豆腐、豆みそ、に
ぼし、米みそ（淡色辛みそ）、ちり
めんじゃこ、厚けずり、いわし(煮
干し)

かぶ、にんじん、はくさい、たまねぎ、
かぶ・葉、ごぼう、れんこん、まいた
け、ごま、生わかめ、ひじき、しょうが、
あおのり

13 火

七分つき米、米、もち米、
じゃがいも、油、もち麦、て
んさい含蜜糖

さば、豆みそ、さつま揚げ、
にぼし、ささげ（乾）、厚けず
り、いわし(煮干し)

にんじん、切り干しだいこん、た
まねぎ、こまつな、黒ごま、あお
さのり、干ししいたけ

木29

火

七分つき米、じゃがいも、中
力粉、油、米

豚肉(もも)、豆乳、にぼし、ちりめ
んじゃこ、大豆（乾）、厚けずり

にんじん、たまねぎ、かぼちゃ、こま
つな、切り干しだいこん、まいたけ、ご
ま、あおのり

12 月 28

月

七分つき米、米、油、てんさい
含蜜糖

さば、納豆、鶏もも肉、豆みそ、に
ぼし、厚けずり、いわし(煮干し)

にんじん、キャベツ、たまねぎ、かぼ
ちゃ、いんげん、こまつな、板こん
にゃく、ねぎ、しめじ、ごぼう、こんぶ
（煮物用）

11 日

27

日

10 土

米、スパゲティ、じゃがい
も、オリーブ油

豚ひき肉、にぼし、厚けずり たまねぎ、キャベツ、まいたけ、
しいたけ、にんじん、しめじ、こ
まつな、あおさのり、ごま

26

土

米、油、てんさい含蜜糖、ごま
油

かじき、ちりめんじゃこ、豆みそ、さ
つま揚げ、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、切り干
しだいこん、ごま、あおさのり、干しし
いたけ

9 金

米 にぼし あおのり、ごま
25

金

8 木

七分つき米、米、揚げ油、
片栗粉、黒米、てんさい含
蜜糖

さわら、豚肉(もも)、豆みそ、
油揚げ、にぼし、凍り豆腐、
いわし(煮干し)、かつお節

キャベツ、ブロッコリー、にんじ
ん、しめじ、コーン缶、切り干し
だいこん、ごぼう、まいたけ、生
わかめ、しょうが、刻みこんぶ

24

木

七分つき米、米、揚げ油、片
栗粉、黒米、てんさい含蜜糖

さわら、豆みそ、鮭フレーク、油揚
げ、にぼし、凍り豆腐、いわし(煮
干し)、かつお節

キャベツ、まいたけ、ブロッコリー、に
んじん、コーン缶、切り干しだいこん、
生わかめ、しょうが、刻みこんぶ

7 水

七分つき米、米、油 焼き豆腐、豚肉(もも)、ツナ
油漬缶、豆みそ、にぼし、厚
けずり、いわし(煮干し)

ごぼう、はくさい、切り干しだい
こん、生わかめ、しらたき、れん
こん、にんじん、しいたけ、ね
ぎ、たまねぎ、黒ごま、ごま、あ
おさのり

23

水

七分つき米、米、じゃがいも、
油、塩麹、てんさい含蜜糖

鶏もも肉、ツナ油漬缶、豆みそ、
にぼし、厚けずり、いわし(煮干し)

たまねぎ、ごぼう、にんじん、切り干し
だいこん、生わかめ、れんこん、さや
えんどう、しらたき、黒ごま、ごま、あお
さのり

6 火

七分つき米、中力粉、米
粉、油、もち麦、てんさい
含蜜糖、豆乳マーガリン、
米

ほっけ(開き干し)、木綿豆
腐、豆乳、米みそ（淡色辛
みそ）、豆みそ、にぼし、い
わし(煮干し)

ほうれんそう、にんじん、かぶ、
たまねぎ、ねりごま、こまつな

22

火

七分つき米、米粉、小麦粉、
じゃがいも、油、もち麦、てん
さい含蜜糖、豆乳マーガリン、
焼ふ、米

ほっけ(開き干し)、豚ひき肉、豆み
そ、にぼし、米みそ（淡色辛み
そ）、厚けずり、いわし(煮干し)

はくさい、にんじん、まいたけ、ごぼ
う、ひじき、ごま、干ししいたけ

5 月

七分つき米、じゃがいも、
米、ごま油、片栗粉

納豆、鶏ひき肉、豆みそ、に
ぼし、凍り豆腐、ちりめん
じゃこ、厚けずり、いわし(煮
干し)

にんじん、だいこん、れんこん、
はくさい、ごぼう、ほしのり、しい
たけ、ねぎ、えのきたけ、生わ
かめ、しょうが、あおのり 21

月

七分つき米、米、さといも、
油、てんさい含蜜糖

納豆、鶏もも肉（皮付き）、豆み
そ、にぼし、ちりめんじゃこ、ちく
わ、かつお節、いわし(煮干し)

キャベツ、にんじん、こまつな、れんこ
ん、ごぼう、かぶ、かぶ・葉、しいた
け、あおさのり、ごま

4 日 20

日

3 土

19

土

ゆでうどん、米、片栗粉、じゃ
がいも

豚肉(肩ロース)、ツナ油漬缶、油
揚げ、にぼし

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、
キャベツ、ねぎ、コーン缶、切り干しだ
いこん、まいたけ、生わかめ、焼きの
り、ごま

2 金

七分つき米、てんさい含蜜
糖、油、ごま油、米

いわし(丸干し)、豚肉(肩
ロース)、米みそ（淡色辛み
そ）、大豆（乾）、油揚げ、に
ぼし、厚けずり、さば

にんじん、はくさい、しらたき、
だいこん、切り干しだいこん、ご
ぼう、ねぎ、干ししいたけ

18

1 木

七分つき米、米、ながい
も、油、黒米、てんさい含
蜜糖

豚肉(もも)、厚揚げ、豆み
そ、にぼし、凍り豆腐、厚け
ずり、いわし(煮干し)、油揚
げ

だいこん、にんじん、れんこん、
ごぼう、まいたけ、ほうれんそ
う、こまつな、干ししいたけ、板
こんにゃく、ごま

17

日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

エネルギー（kcal/日）

約350kcal

約400～450kcal

約500～550kcal

2024年2月
日 曜 昼食献立名 3時おやつ

材料（昼食と午後おやつ）

「鬼は外、福は内」のかけ声でお馴染みの節分は今月の3日です。苗場保育園では、前日の2日にお昼

の給食でらいおん以上のクラスで鰯の丸干しを食べます。おやつでは、煮豆を歳の数だけ食べて健康を

願いましょう。まるまる一匹のお魚をみんなは食べられるかな……？
では、どうして節分の日に鰯の丸干しを食べるのでしょうか？「ひいらぎいわし」「やいかがし」は、

強い匂いを放つ鰯の頭を柊の葉がついた枝に刺して各クラスの入り口に飾ります。これらは魔除けを意
味し鬼を寄せ付けないようにします。さらに鰯を食べて無病息災を願う風習が西日本であるようです。

１/3

左の表はあくまでも目安ですが、
どのくらいの量が適量なのか分か
らなかったり、お弁当箱の買い替
えを検討している方はぜひ参考に
してみてください。


