
様式F113

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

鶏肉の照り焼き丼 おにぎり にぼし 納豆ごはん おにぎり にぼし

ゆずポン酢和え にぼし 高野豆腐のトロトロ煮 にぼし

みそ汁 粉ふき芋

みそ汁

もち麦入りごはん そぼろ丼 にぼし

鰆の味噌煮 にぼし

まぜごはん パウンドケーキ にぼし 野菜炒め

さわらの竜田揚げ ひなまつりせんべい みそ汁

ゆかり和え ごはん ぼたもち にぼし

すまし汁 筑前煮 にぼし

もち麦入りごはん 焼きビーフン にぼし ごま和え

肉豆腐 にぼし みそ汁

粉ふきいも 春分の日

みそ汁

ごはん ひじきごはん にぼし 赤飯 にぼし

かきあげ にぼし 魚の塩焼き

甘酢和え さつまいもの煮物

みそ汁 みそ汁

黒米入りごはん 高野豆腐と鶏のそぼろ丼 にぼし 卒園式

鯖の文化干し にぼし

切干大根の煮物

みそ汁

お弁当の日 おこわ にぼし ごはん ジューシー にぼし

川歩き にぼし 肉じゃが にぼし

ゆかり和え

みそ汁

和風スパゲティ まぜごはん にぼし もち麦入りごはん わかめおにぎり にぼし

磯和え にぼし たらの磯部焼き にぼし

スープ 納豆和え

みそ汁

納豆ごはん きんぴらクッキー にぼし

厚揚げの中華風煮 にぼし

ごはん わかめおにぎり にぼし かぼちゃ煮

肉じゃが にぼし みそ汁

ゆかり和え 黒米入りごはん まぜごはん にぼし

みそ汁 かれいのフライ にぼし

もち麦入りごはん 大豆のみそ炒めごはん にぼし 甘酢和え

たらの磯部焼き にぼし みそ汁

納豆和え カレーライス おにぎり にぼし

みそ汁 ポン酢和え にぼし

納豆ごはん うどん にぼし

厚揚げの中華風煮 にぼし

かぼちゃ煮 和風スパゲティ まぜごはん にぼし

みそ汁 磯和え にぼし

黒米入りごはん おにぎり にぼし スープ

ケチャップ炒め にぼし

じゃこ和え

みそ汁

ごはん 炊き込みごはん にぼし ごはん 鯖ごはん にぼし

ほっけ焼き にぼし 車麩のカツ にぼし

切干大根の煮物 ごま酢あえ

みそ汁 みそ汁

鶏肉の照り焼き丼 おにぎり にぼし エ ネ ル ギ ー 542 ｋｃａｌ 鉄 3.8 ｍｇ
ゆずポン酢和え にぼし た ん ぱ く 質 22.3 ｇ カ ル シ ウ ム 199 ｍｇ
みそ汁 脂　　　質 13.2 ｇ ビ タ ミ ン C 34 ｍｇ

塩　　　分 1.6 ｇ 食 物 繊 維 8.2 ｇ

（幼児・おやつ含む）

月

七分つき米、米、焼ふ
(車ふ）、揚げ油、パン
粉、中力粉

さば(味付缶)、豆みそ、
にぼし、凍り豆腐、いわ
し(煮干し)

キャベツ、たまねぎ、にんじ
ん、こまつな、切り干しだいこ
ん、ごま、生わかめ、しょう
が、にんにく、レモン

16 日

１か月の平均栄養量

日

15 土

米、じゃがいも、片栗粉、
塩麹、てんさい含蜜糖

鶏もも肉（皮付き）、豆み
そ、にぼし、ちりめんじゃ
こ、凍り豆腐、いわし(煮
干し)

キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、なめこ、コーン缶、いん
げん、切り干しだいこん、焼
きのり、ごま、刻みこんぶ、
しょうが

31

土

じゃがいも、米、スパゲ
ティ、オリーブ油

豆乳、豚ひき肉、ツナ油
漬缶、ちくわ、にぼし、
豆みそ、厚けずり

キャベツ、たまねぎ、コーン
缶、にんじん、しいたけ、焼
きのり、こまつな、ねぎ、ご
ま、あおのり

14 金

七分つき米、米、油、て
んさい含蜜糖

ほっけ(開き干し)、豆み
そ、油揚げ、にぼし、ツナ
油漬缶、凍り豆腐、厚け
ずり、いわし(煮干し)

にんじん、切り干しだいこ
ん、まいたけ、なばな、キャ
ベツ、干ししいたけ、刻みこ
んぶ

30

金

七分つき米、じゃがい
も、米、油

豚肉(もも)、豆乳、にぼ
し、厚けずり

にんじん、たまねぎ、かぼ
ちゃ、こまつな、まいたけ、切
り干しだいこん、なばな、ごま

13 木

七分つき米、じゃがい
も、米、油、黒米

豚肉(もも)、豚ひき肉、豆
みそ、にぼし、ちりめん
じゃこ、いわし(煮干し)

キャベツ、たまねぎ、にんじ
ん、ほうれんそう、ピーマン、
かぼちゃ、あおさのり、ごま、
刻みこんぶ

29

木

七分つき米、米、揚げ
油、中力粉、黒米、パン
粉、てんさい含蜜糖

かれい、豆みそ、にぼ
し、ちりめんじゃこ、かつ
お節、いわし(煮干し)

キャベツ、レモン、たまねぎ、
かぼちゃ、こまつな、にんじ
ん、コーン缶、あおさのり、ご
ま、しょうが

12 水

七分つき米、干しうどん、
ごま油、片栗粉、てんさ
い含蜜糖、米

豚肉(もも)、厚揚げ、納
豆、油揚げ、豆みそ、に
ぼし、凍り豆腐、厚けず
り、いわし(煮干し)、かつ
お節

かぼちゃ、はくさい、にんじ
ん、キャベツ、だいこん、たま
ねぎ、ねぎ、たけのこ（水煮
缶）、しいたけ、まいたけ、
しょうが、なばな

28

水

七分つき米、中力粉、
油、ごま油、てんさい含
蜜糖、片栗粉、米

厚揚げ、豚肉(もも)、納
豆、豆みそ、にぼし、凍
り豆腐、厚けずり、いわ
し(煮干し)

かぼちゃ、にんじん、キャベ
ツ、だいこん、たまねぎ、ごぼ
う、たけのこ（水煮缶）、しい
たけ、なばな、黒ごま、ごま、
ねぎ、しょうが

11 火

七分つき米、米、もち
麦、油、ごま油、塩麹、て
んさい含蜜糖

たら、納豆、豆みそ、に
ぼし、ちりめんじゃこ、大
豆（乾）、いわし(煮干し)

キャベツ、こまつな、レモン、
かぼちゃ、にんじん、切り干
しだいこん、あおのり、あおさ
のり

27

火

七分つき米、米、もち
麦、油、塩麹

たら、納豆、豆みそ、に
ぼし、ちりめんじゃこ、い
わし(煮干し)

キャベツ、レモン、こまつな、
かぼちゃ、にんじん、切り干
しだいこん、生わかめ、あお
のり、ごま、あおさのり

10 月

七分つき米、じゃがい
も、米、油

豚肉(もも)、納豆、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、たまねぎ、切り干
しだいこん、なばな、まいた
け、ねぎ、生わかめ、ごま

26

月

七分つき米、米、じゃが
いも、油、てんさい含蜜
糖

豚肉(もも)、豚肉(ばら)、
豆みそ、にぼし、凍り豆
腐、厚けずり、いわし(煮
干し)

にんじん、たまねぎ、切り干
しだいこん、なばな、まいた
け、干ししいたけ、ねぎ、しょ
うが、刻みこんぶ

9 日

25

日

8 土

じゃがいも、米、スパゲ
ティ、オリーブ油

豆乳、豚ひき肉、ツナ油
漬缶、ちくわ、にぼし、豆
みそ、厚けずり

キャベツ、たまねぎ、コーン
缶、にんじん、しいたけ、焼
きのり、こまつな、ねぎ、ご
ま、あおのり

24

土

7 金

米、もち米、ごま油 にぼし、ツナ油漬缶、厚
けずり、さくらえび

にんじん、えのきたけ、たけ
のこ（水煮缶）、刻みこんぶ

23

金

さつまいも、米、もち米 さわら、鶏もも肉、ささげ
（乾）、豆みそ、厚けず
り、いわし(煮干し)

キャベツ、たまねぎ、ブロッコ
リー、まいたけ、にんじん

6 木

七分つき米、米、じゃが
いも、油、黒米、てんさい
含蜜糖

さば（開き干し）、鶏ひき
肉、豆みそ、油揚げ、に
ぼし、凍り豆腐、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、なばな、ごぼ
う、あおさのり、えのきたけ、
いんげん、しょうが、干ししい
たけ

22

木

5 水

七分つき米、米、揚げ
油、じゃがいも、小麦粉、
てんさい含蜜糖

鶏ひき肉、大豆（乾）、豆
みそ、にぼし、ツナ油漬
缶、厚けずり、いわし(煮
干し)

たまねぎ、キャベツ、にんじ
ん、れんこん、かぼちゃ、レ
モン、まいたけ、こまつな、ご
ぼう、コーン缶、なめこ、えの
きたけ、ごま、ひじき

21

水

七分つき米、さといも、
米、もち米、油、てんさ
い含蜜糖、塩麹

鶏もも肉（皮付き）、木綿
豆腐、あずき（乾）、豆み
そ、にぼし、きな粉、い
わし(煮干し)

ほうれんそう、にんじん、れ
んこん、ごぼう、たまねぎ、な
めこ、しいたけ、ごま

4 火

七分つき米、じゃがい
も、ビーフン、さといも、
油、もち麦、米

焼き豆腐、豚肉(もも)、豆
みそ、にぼし、厚けずり、
いわし(煮干し)

はくさい、にんじん、たまね
ぎ、キャベツ、しらたき、まい
たけ、しいたけ、ねぎ、干しし
いたけ、あおのり、黒きくらげ 20

火

七分つき米、米、油、も
ち麦、てんさい含蜜糖

さわら、豆みそ、鶏ひき
肉、にぼし、凍り豆腐、
いわし(煮干し)

キャベツ、たまねぎ、にんじ
ん、なばな、かぼちゃ、いん
げん、あおさのり、ねぎ、えの
きたけ、しょうが、干ししいた
け3 月

米、米粉、中力粉、揚げ
油、片栗粉、てんさい含
蜜糖、豆乳マーガリン、
焼ふ

さわら、はまぐり、豆乳 キャベツ、レモン、なばな、に
んじん、みずな、切り干しだ
いこん、コーン缶、えだま
め、しょうが

19

月

七分つき米、じゃがい
も、米、片栗粉、ごま油

納豆、鶏ひき肉、豆み
そ、凍り豆腐、にぼし、
ちりめんじゃこ、いわし
(煮干し)、厚けずり

だいこん、にんじん、かぼ
ちゃ、たまねぎ、れんこん、
干ししいたけ、ねぎ、ごぼう、
えだまめ、ごま、生わかめ、
焼きのり、しょうが、あおのり

2 日

10時おやつ

18

1 土

米、じゃがいも、片栗粉、
塩麹、てんさい含蜜糖

鶏もも肉（皮付き）、豆み
そ、にぼし、ちりめんじゃ
こ、凍り豆腐、いわし(煮
干し)

キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、なめこ、コーン缶、いん
げん、切り干しだいこん、焼
きのり、ごま、刻みこんぶ、
しょうが

17

10時おやつ 日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

2025年03月
日 曜 昼食献立名 3時おやつ

材料（昼食と午後おやつ）

沖縄県の郷土料理「じゅーしー」

【材料】
・米 … 300ｇ ・しょうゆ …大さじ1
・豚肉 … 100ｇ ・塩 … お好みで

・人参 … 60ｇ
・切り昆布 … 10ｇ
・しいたけ … 4枚
・出汁 … 450ｇ

【作り方】
①人参としいたけは千切り、豚肉を短冊切りにする。
②米を洗い、①と切り昆布としょうゆと出汁を入れ、
炊飯する。
③炊き上がったら、混ぜ合わせて塩で味を整えて完成。

子ども達は、この１年間を通してたくさんの給食を食べました。どんな給食がおいしかったですか？こう聞

かれたときに、一番最初に思い浮かぶ給食はなんでしょうか？給食の先生たちは、子ども達の「今日の○○美

味しかったよ」や「また食べたい、また作ってね」という言葉が心の栄養になっています。いつも給食室の扉

をトントンして、訪ねてくれてありがとうございます。
これからも美味しくて安全な給食を提供できるよう努力して参ります！

沖縄の炊き込みごはんです！


