
様式F101 2023年4月 4　月　　献    　  立      　表 十和田めぐみ保育園(一般)

エネルギー
たんぱく質

　脂質／塩分
 (  )は未満児

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

01 488.2(571.4)
イースター
ウィーク

月 19.1(20.4)
24.5(21.7)

2.3(1.8)

02 387.2(495.6)

火 16.7(18.6)
21.0(19.1)

2.0(1.6)
03 699.7(722.6)

水 27.7(25.2)
23.7(21.1)

3.4(2.6)

04 555.2(633.4)
木 18.3(20.1)

29.1(25.2)
2.5(2.0)

05 350.8(464.5)

金 22.4(22.6)

18.7(17.1)
2.6(2.1)

06 492.7(549.8)
土 17.8(19.5)

19.3(18.7)
2.1(2.4)

08 407.6(511.0)
月 14.7(17.1)

18.2(17.0)

2.4(1.9)

09 455.0(563.2)

火 21.4(22.9)
21.6(20.5)

2.9(2.3)

10 699.6(756.6)

水 21.5(22.6)
24.5(21.8)

3.4(2.8)
11 433.5(530.5)
木 19.5(20.7)

19.0(17.6)

2.9(2.3)

12 414.7(516.7)
金 15.5(17.7)

15.3(14.8)
3.0(2.3)

13 351.3(639.5)
土 16.0(21.8)

18.5(26.1)
2.5(3.0)

15 547.9(616.2)
月 18.1(19.6)

27.1(23.7)

2.4(1.9)

16 469.6(557.6)
火 20.1(21.1)

24.7(21.9)
2.4(1.9)

17 654.7(713.0) お誕生会

水 25.2(25.8)
30.5(27.2)

2.7(2.2)

18 414.8(516.3)

木 19.2(20.4)
20.4(18.7)

2.4(1.9)

19 258.1(398.8)

金 16.0(18.0)
6.0(7.9)
1.8(1.4)

20 481.4(614.4)

土 17.8(21.8)
22.7(22.7)

3.1(3.6)

22 741.7(505.6)

月 23.5(20.9)
18.5(17.5)

2.7(2.2)

23 454.0(545.7)

火 19.2(20.4)
21.3(19.3)

3.9(3.0)
24 582.4(642.2)
水 20.0(21.0)

21.1(19.2)
4.8(3.7)

25 466.7(555.2)
木 26.9(26.2)

27.5(24.0)
2.9(2.3)

26 405.1(509.0)
金 17.1(18.9)

15.1(14.7)
2.4(1.9)

27 345.8(422.1)
土 13.2(15.2)

11.8(12.2)
2.3(2.5)

30 383.6(492.9)
火 20.2(21.2)

17.6(16.6)
4.3(3.3)

きな粉ラスク、牛
乳

ごはん、みそ汁（山東菜・大根）、鶏の塩こう
じ唐揚げ、キャベツの胡麻ネーズ和え、かぶ
のゆかり和え、グレープフルーツ

○フランスパン、マヨネーズ、
油、片栗粉、米こうじ、○砂糖、
米

○牛乳、鶏もも肉、米みそ（淡色辛みそ）、
ちくわ、油揚げ、○バター、○きな粉、白ご
ま、◎ヨーグルト(無糖)

グレープフルーツ、キャベツ、だいこん、
にんじん、さんとうさい、かぶ、しょうが、
にんにく

ヨーグルト

○ゆでうどん、じゃがいも、はるさ
め、○油、油、砂糖、小麦粉、ご
ま油、片栗粉、米

おやつ焼きうど
ん、牛乳

おにぎり、みそ汁（小松菜・えのき）、だいこ
んと豚肉の煮物、チンゲンサイのかにかま和
え、ブロッコリー、もも缶

マヨネーズ、○砂糖、米 ○牛乳、豚肉(もも)、米みそ（淡色辛み
そ）、ツナ油漬缶、◎ヨーグルト(無糖)

もも缶、だいこん、○いちご、チンゲンサ
イ、ブロッコリー、きゅうり、こまつな、えの
きたけ、○バナナ、にんじん

○牛乳、鶏もも肉、○豚肉(もも)、米みそ
（淡色辛みそ）、白ごま、◎ヨーグルト(無
糖)

トマト、きよみ、きゅうり、○キャベツ、ね
ぎ、みかん缶、○たまねぎ、コーン缶、
○にんじん、にんじん、しょうが、○あお
のり

ヨーグルト

牛乳 いちごヨーグル
ト、せんべい、麦
茶

ごはん、みそ汁（じゃが芋・長葱）、鶏肉の照
煮、春雨ときゅうりの酢の物（みかん）、トマ
ト、デコポン

10時おやつ 3時おやつ

○牛乳、鶏もも肉、米みそ（淡色辛みそ）、
かにかまぼこ、○バター、○卵、卵、油揚
げ、◎ヨーグルト(無糖)

バナナ、トマト、キャベツ、きゅうり、か
ぶ、にんじん、カットわかめ

ヨーグルト

かき玉汁（にら）、さわらのねぎみそ焼き、
イースターポテトサラダ、アスパラ、デコポン

じゃがいも、マヨネーズ、片栗
粉、砂糖、ごま油、○グラニュー
糖、米

○牛乳、さわら、卵、米みそ（赤色辛み
そ）、◎ヨーグルト(無糖)

行事

ホットケーキ、牛
乳

バナナパイ、牛
乳

ゆで卵、牛乳

みかんゼリー、
せんべい、パッ
ク牛乳

もちもちドーナ
ツ、牛乳

日付 献立

材         料        名

みそ汁（かぶ・あげ）、チキンカツ、キャベツ
のかにかま和え、トマト、バナナ

○ホットケーキ粉、○メープルシ
ロップ、マヨネーズ、パン粉、油、
小麦粉、米

(◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

きよみ、○バナナ、きゅうり、グリーンアス
パラガス、ねぎ、にんじん、にら

ヨーグルト

ヨーグルト イースターカッ
プケーキ、牛乳

コーンスープ（たまねぎ）、オムナポリタン、え
びフライ、ブロッコリー、パイナップル

スパゲティー、○米、パン粉、
油、小麦粉、オリーブ油、米

○牛乳、えび、ウインナー、○紅鮭、卵、
○白ごま、バター、◎ヨーグルト(無糖)

たまねぎ、パイナップル、クリームコーン
缶、ブロッコリー、コーン缶、にんじん、
黄ピーマン、マッシュルーム、ピーマン、
○カットわかめ、○焼きのり

ヨーグルト

○牛乳、さけ、○卵、米みそ（淡色辛み
そ）、いわし(煮干し)、粉チーズ、◎ヨーグ
ルト(無糖)

グレープフルーツ、トマト、レタス、のり佃
煮、コーン缶、えのきたけ、クリームコー
ン缶、ねぎ、こんぶ（だし用）

ヨーグルト

鮭わかめおにぎ
り、牛乳

みそ汁（さつま芋・長葱）、豚肉のマーマ
レード焼き、サウピカンサラダ、れんこんの甘
酢だれ、オレンジ

さつまいも、○小麦粉、じゃがい
も、○砂糖、マヨネーズ、油、ご
ま油、米

○牛乳、豚肉(肩ロース)、○卵、米みそ
（淡色辛みそ）、○無塩バター、ベーコン、
無塩バター、白ごま、◎ヨーグルト(無糖)

れんこん、ねぎ、レタス、きゅうり、マーマ
レード、オレンジ

ヨーグルト

おにぎり、キャベツスープ、ウインナー、いん
げんと卵のソテー、ピクルス、バナナ

パン粉、油、片栗粉、三温糖、
米

○牛乳、豚ひき肉、卵、ベーコン、◎ヨー
グルト(無糖)

バナナ、○みかん缶、いんげん、キャベ
ツ、きゅうり、たまねぎ、えのきたけ、にん
じん、しめじ、セロリー、パセリ、にんにく

ヨーグルト

ヨーグルト

みそ汁(麩・えのき茸)、鮭のコーンマヨネー
ズ焼き、レタスのサラダ、のり佃煮、グレープ
フルーツ

マヨネーズ、フレンチドレッシン
グ（乳化型）、小麦粉、焼ふ(板
ふ）、油、マーガリン、米

ヨーグルト

バナナ、たまねぎ、キャベツ、にんじん、
福神漬、ぶどう濃縮果汁、にんにく、しょ
うが

ヨーグルト

いちご蒸しパ
ン、パック牛乳

ごはん、みそ汁（あさり）、豆腐のそぼろあん
かけ、小松菜の煮浸し、温野菜（にんじん）、
パイナップル

○小麦粉、○白玉粉、○砂糖、
○油、マヨネーズ、砂糖、○グラ
ニュー糖、ごま油、米

○牛乳、木綿豆腐、あさり、米みそ（淡色
辛みそ）、油揚げ、鶏ひき肉、○卵、○無
塩バター、◎ヨーグルト(無糖)

こまつな、パイナップル、にんじん、だい
こん、えだまめ（冷凍）、万能ねぎ、干し
しいたけ

ごはん、みそ汁（生あげ）、さばの中華焼き、
スパゲティーのサラダ（ソルト）、スナップえん
どう、グレープフルーツ

○小麦粉、スパゲティー、○砂
糖、マヨネーズ、油、オリーブ
油、米

○牛乳、さば、生揚げ、○卵、米みそ（淡
色辛みそ）、ハム、○バター、◎ヨーグルト
(無糖)

グレープフルーツ、スナップえんどう、
きゅうり、キャベツ、たまねぎ、にんじん、
にら

フルーチェ、
ハッピーターン、
麦茶

ごはん、みそ汁（高野豆腐、山東菜）、赤魚
煮付け、うるいの酢みそ和え、焼きかぼ
ちゃ、いちご

○小麦粉、○砂糖、○はちみ
つ、砂糖、○コーンスターチ、米

○牛乳、あかうお、○卵、○無塩バター、
米みそ（淡色辛みそ）、高野豆腐、◎ヨー
グルト(無糖)

グリーンアスパラガス、かぼちゃ、さんと
うさい、にんじん、いちご、○レモン果
汁、○レモン、しょうが

はちみつレモン
パウンドケーキ、
牛乳

ごはん、ぶどうジュース、カレーライス(チキ
ン)、ナゲット、コールスローサラダ、バナナ

米、じゃがいも、片栗粉、油、マ
ヨネーズ、砂糖

○牛乳、木綿豆腐、鶏ひき肉、鶏もも肉
（皮付き）、卵、鶏もも肉、◎ヨーグルト(無
糖)

ヨーグルト オールレーズ
ン、パック牛乳

ごはん、みそ汁（だいこん・きのこ）、コロッ
ケ、引き昆布炒め、トマト、いちご

じゃがいも、○ペンネ、パン粉、
小麦粉、油、○オリーブ油、○
砂糖、米

○牛乳、豚ひき肉、米みそ（淡色辛み
そ）、卵、牛ひき肉、○ベーコン、鶏もも肉
（皮付き）、◎ヨーグルト(無糖)

トマト、にんじん、たまねぎ、だいこん、
○ホールトマト缶詰、○たまねぎ、しめ
じ、○しめじ、○えのきたけ、刻みこん
ぶ、いちご、にんにく

ヨーグルト

○牛乳、牛肉(ばら)、木綿豆腐、米みそ
（淡色辛みそ）、○卵、○無塩バター、油
揚げ、◎ヨーグルト(無糖)

こまつな、オレンジ、たまねぎ、かぼ
ちゃ、なめこ、にんじん、○いちごジャ
ム、エリンギィ、ピーマン、糸みつば、
しょうが、にんにく

ヨーグルト

トマトペンネ、牛
乳

おにぎり、みそ汁（白菜・板ふ）、肉団子の甘
酢あん、キャベツと魚肉ソーセージ炒め、カ
リフラワー、バナナ

片栗粉、油、砂糖、焼ふ(板
ふ）、マヨネーズ、ごま油、米、○
小麦粉、○砂糖

○牛乳、豚ひき肉、米みそ（淡色辛み
そ）、卵、魚肉ソーセージ、○卵、○無塩
バター、◎ヨーグルト(無糖)、○アーモンド
（乾）

バナナ、キャベツ、はくさい、カリフラ
ワー、にんじん、ねぎ、たまねぎ、しょう
が、○干しぶどう

ヨーグルトスコー
ン（ジャム）、牛
乳

ごはん、みそ汁（もやし・大根）、かじきのさっ
ぱり甘酢ソース、ジャーマンポテト、アスパ
ラ、いちご

じゃがいも、○小麦粉、油、片栗
粉、砂糖、米

○牛乳、かじき、米みそ（淡色辛みそ）、○
バター、○卵、ベーコン、○白ごま、○黒
ごま、◎ヨーグルト(無糖)

たまねぎ、もやし、だいこん、グリーンア
スパラガス、にんじん、いちご、カットわ
かめ、パセリ

ヨーグルト セサミクッキー、
牛乳

ごはん、豆腐みそ汁（なめこ）、牛のバラ焼
き、小松菜の煮浸し、蒸しカボチャ、オレン
ジ

○小麦粉、○砂糖、米

ヨーグルト お好み焼き、牛
乳

ごはん、チキンスープ（かぶ）、パン・胚芽
ロールパン、煮込みハンバーグ、キャロットラ
ペ、ブロッコリーのパン粉焼き、グレープフ
ルーツ

ロールパン、パン粉、油、はちみ
つ、オリーブ油、砂糖、米

○牛乳、豚ひき肉、牛ひき肉、鶏ひき肉、
卵、牛乳、粉チーズ、◎ヨーグルト(無糖)

グレープフルーツ、ブロッコリー、かぶ、
たまねぎ、にんじん、しめじ、かぶ・葉、
にんにく

ヨーグルト

○牛乳、かれい、米みそ（淡色辛みそ）、
○きな粉、◎ヨーグルト(無糖)

グリーンアスパラガス、パイナップル、
キャベツ、にんじん、しめじ、赤ピーマ
ン、黄ピーマン、パセリ

ヨーグルト

ケーキ、パック牛
乳

ごはん、みそ汁（にら・もやし）、レバーの胡
麻ソースからめ、山東菜のツナマヨネーズ和
え、にんじんの甘煮、キウイフルーツ

○小麦粉、マヨネーズ、片栗粉、
油、○油、砂糖、○砂糖、米

○牛乳、豚レバー、米みそ（淡色辛み
そ）、○いか、ツナ油漬缶、○卵、白ごま、
○干しえび、◎ヨーグルト(無糖)

キウイフルーツ、にんじん、さんとうさい、
きゅうり、もやし、○キャベツ、にら、えの
きたけ、しょうが、○あおのり

牛乳もち、麦茶

おにぎり、ポパイスープ、鶏肉のトマト煮、小
松菜のじゃこドレッシングあえ、チーズ、オレ
ンジ

○小麦粉、○砂糖、○油、小麦
粉、油、砂糖、ごま油、米

○牛乳、鶏もも肉、○卵、しらす干し、ベー
コン、○くるみ、◎ヨーグルト(無糖)、チー
ズ

オレンジ、こまつな、○にんじん、たまね
ぎ、にんじん、ほうれんそう、○干しぶど
う、にんにく

ヨーグルト キャロットケー
キ、パック牛乳

ごはん、みそ汁（キャベツ）、かれい塩焼、ア
スパラとパプリカのサラダ、粉ふき芋、パイ
ナップル

じゃがいも、○片栗粉、○黒砂
糖、○砂糖、フレンチドレッシン
グ（乳化型）、米

ヨーグルト クリームパン、牛
乳

ごはん、みそ汁（切干大根）、はんぺんの
チーズサンドフライ、カリカリ納豆和え、さつ
ま芋の甘煮、バナナ

米、さつまいも、パン粉、油、小
麦粉、砂糖

○牛乳、白はんぺん、挽きわり納豆、チー
ズ、米みそ（淡色辛みそ）、卵、油揚げ、か
まぼこ、◎ヨーグルト(無糖)

バナナ、にんじん、切り干しだいこん、こ
まつな、だいこん（たくあん）

ヨーグルト

○牛乳、えび（むき身）、油揚げ、卵、◎
ヨーグルト(無糖)

にんじん、はくさい、たまねぎ、ねぎ、
コーン缶、えだまめ、ピーマン、ひじき、
いちご、○あおのり

ヨーグルト

カステラ、牛乳

ごはん、みそ汁（ふのり）、ほっけのごま照り
焼き、かぼちゃのサラダ（ハム）、温野菜（に
んじん）、オレンジ

○さつまいも、○コッペパン、マ
ヨネーズ、○はちみつ、油、米

○牛乳、ほっけ(塩蔵)、ハム、米みそ（淡色
辛みそ）、白ごま、○バター、◎ヨーグルト
(無糖)

かぼちゃ、オレンジ、だいこん、きゅうり、
にんじん、コーン缶、ねぎ、ふのり(素干)

いももち、牛乳

ごはん、せんべい汁、たらのカレーマヨ焼
き、白和え（ほうれん草）、スナップえんどう、
グレープフルーツ

糸こんにゃく、マヨネーズ、○マ
ヨネーズ、○マーガリン、砂糖、
小麦粉、○サンドイッチパン、
油、米

○牛乳、さけ、木綿豆腐、鶏もも肉（皮付
き）、ちくわ、○ハム、○スライスチーズ、白
ごま、いわし(煮干し)、粉チーズ、卵、◎
ヨーグルト(無糖)

グレープフルーツ、にんじん、ほうれん
そう、スナップえんどう、ごぼう、えのきた
け、ねぎ、こんぶ（だし用）

ヨーグルト ハムチーズサン
ド、牛乳

ごはん、きつねうどん、えびと野菜のかき揚
げ、ひじきと枝豆のサラダ、いちご

○じゃがいも、干しうどん、小麦
粉、さつまいも、油、○上新粉、
砂糖、○油、米

ご入園・ご進級おめでとうございます

3歳未満児は主食（８０ｇ）を園で提供します。3歳以上児の主食
は月曜日から金曜日（※水曜日は全園児主食の提供があるの
で白飯の持参は必要ありません。）はアルミのお弁当箱に目安
１００ｇの白飯の準備をお願いします。食べきれる量には個人差
がありますので、様子を見ながら量の調整をして下さい。また、
土曜日には3歳以上児はおにぎりの準備をお願いします。

十和田めぐみ保育園では「食を営む力」は幸福な生活の基本であるという立場にたち、全職員が一致協力して、食の育成に努めてまいりますので宜
しくお願い致します。また、子供たちが新しい生活で、みんなで食べる食事に楽しさや、喜び、興味を持てるよういろいろな献立を考えていきたいと思
います。

朝ごはんを食べて登園しましょう！

主食となる炭水化物
〈脳や身体のエネルギー
の源になる〉

タンパク質のおかず
〈体温を上げ、脳の働き
を活性化させる〉

野菜のおかず
〈体の調子を整えるビタ
ミンやミネラル、食物繊
維がたっぷり〉

主食
（白飯）についてのおねがい


