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☆　一日あたりの平均給与量　☆

　　献立は仕入れの都合で変更することがあります。ご了承ください。

3時おやつ

牛乳、野菜
スティック

けんちんうどん、厚揚げのステーキ、小松菜のなめ
たけ和え、柿

ゆでうどん、○米、さとい
も、天かす、砂糖

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、○しら
す干し

かき、こまつな、◎にんじん、だいこん、にんじ
ん、○はくさい、なめたけ、きゅうり、ごぼう、干し
しいたけ、○にんじん、○にら

しらす雑炊、牛乳

令和5年 　11月　昼食献立表　
日付 10時おやつ 献立 　　　　　　　　　　　材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

フルーツヨーグルト、麦茶、
カル鉄ウエハース

バナナ パン・オレ、ミートオムレツ、ツナとブロッコリーのサ
ラダ、スティックチーズ、コーンポタージュ

○うどん、コッペパン、卵
抜きマヨネーズ、○ごま
油、油

牛乳、卵、チーズ、豚ひき肉、○
豚肉(もも)、ピザ用チーズ、ツナ
油漬缶、○かつお節

◎バナナ、クリームコーン缶、ブロッコリー、たま
ねぎ、○キャベツ、コーン、○たまねぎ、にんじ
ん、○にんじん、パセリ、○あおのり

焼きうどん、麦茶、教育昆
布

牛乳 きのこ御飯、赤魚の煮つけ、白菜の昆布和え、みか
ん、具が選べるみそ汁

米、○砂糖、三温糖、花麩 ◎牛乳、○ヨーグルト(無糖)、あ
かうお、生揚げ、米みそ（淡色辛
みそ）、卵抜きベーコン

みかん、はくさい、○みかん缶、○バナナ、○パ
イン缶、にんじん、なめこ、こまつな、エリンギィ、
万能ねぎ、まつたけ、塩こんぶ

マカロニきな粉、牛乳

牛乳 チャンポン麺、真珠蒸し、海藻サラダ、りんご 焼きそばめん、○じゃがいも、もち
米、○上新粉、フレンチドレッシン
グ（分離型）、ごま油、片栗粉、○
油

○牛乳、◎牛乳、豆乳、豚ひき
肉、豚肉(ばら)、ツナ油漬缶、い
か

りんご、きゅうり、根切りもやし、チンゲンサイ、に
んじん、たまねぎ、たけのこ（ゆで）、ねぎ、干しし
いたけ、カットわかめ、しょうが、○あおのり

芋もち、牛乳

牛乳 御飯、チンジャオロース、もやしの中華風和え物、バ
ナナ、豆腐スープ（にら）

米、○マカロニ、○砂糖、
砂糖、油、片栗粉、ごま油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、木綿豆腐、○きな粉

バナナ、根切りもやし、ピーマン、たけのこ
（ゆで）、こまつな、にんじん、赤ピーマン、
にら

マーブルホットケーキ、牛
乳

プチダノン 御飯、はんぺんのチーズフライ、ほうれん草のサラ
ダ、グレープフルーツ、つみれ汁

米、油、フレンチドレッシン
グ（分離型）

○牛乳、チーズサンドはんぺん、○ウイン
ナー、さば、卵抜きベーコン、ツナ油漬
缶、米みそ（淡色辛みそ）、◎プチダノン

グレープフルーツ、ほうれんそう、コーン、
万能ねぎ

ウインナーパイ、牛乳

牛乳、野菜
スティック

くりごはん、ぶりの照り焼き、野菜の田楽、みかん、
すまし汁（はくさい・ねぎ）

米、○ホットケーキ粉、も
ち米、砂糖、油、○メープ
ルシロップ、○砂糖

○牛乳、◎牛乳、ぶり、生揚げ、
ゆでくり、○卵、米みそ（淡色辛
みそ）、黒ごま

みかん、なす、だいこん、◎きゅうり、はくさ
い、葉ねぎ、こんぶ（だし用）

鯛めし、麦茶

牛乳 御飯、さけの塩焼き、切干し大根の和え物、オレン
ジ、豚汁

米、さつまいも、○小麦粉、板
こんにゃく、○上新粉、○粉
糖、砂糖、ごま油

○牛乳、◎牛乳、さけ、○バター、豚肉(肩
ロース)、生揚げ、米みそ（淡色辛みそ）、
油揚げ、○きな粉、○ごま

オレンジ、ほうれんそう、だいこん、にんじ
ん、切り干しだいこん、ねぎ、ごぼう

きな粉のボールクッキー、
牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ぶどうパン、鶏肉と大豆のトマトソース煮、ポテトサ
ラダ、パイナップル、牛乳

じゃがいも　乱切りカット
冷凍、ぶどうパン、○米、
マヨネーズ、油

牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、○た
い、ハム、だいず水煮缶詰、○ご
ま

パイナップル、ホールトマト缶詰、きゅうり、キャベツ、た
まねぎ、干しぶどう、にんじん、コーン、グリンピース、
○万能ねぎ、○こんぶ（だし用）

大学芋、牛乳、教育昆布

牛乳 御飯、かじきの香味焼き、三色お浸し、バナナ、すま
し汁（とろろこんぶ・ねぎ）

米、○お好み焼き粉、砂
糖、○油、油、花麩

○牛乳、◎牛乳、かじき、○豚肉
(肩ロース)、白みそ、バター、○
干しえび、○かつお節

バナナ、ほうれんそう、根切りもやし、にん
じん、○キャベツ、たまねぎ、葉ねぎ、セロ
リー、とろろこんぶ、パセリ、○あおのり

お好み焼き、牛乳

バナナ しょうゆラーメン、シュウマイ、こまつなのナムル、り
んご

ゆで中華めん、○さつまいも、
○水あめ、○油、○砂糖、ご
ま油、油、砂糖

○牛乳、豚肉(肩ロース)、ごま、
○黒ごま

◎バナナ、りんご、こまつな、根切りもやし、
キャベツ、にんじん、ねぎ、コーン、にら

肉まん、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

御飯、生揚げの味噌炒め、もやしのゆかりあえ、バ
ナナ、すまし汁（麩・ほうれんそう）

米、○ホットケーキ粉、
油、○砂糖、○油、焼ふ、
片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉
(肩ロース)、米みそ（淡色辛み
そ）

バナナ、根切りもやし、○りんご、きゅうり、
にんじん、たまねぎ、ほうれんそう、ピーマ
ン、ねぎ

りんご蒸しパン、牛乳

牛乳 プティポワン、かぼちゃグラタン、大根サラダ、みか
ん、チンゲンサイスープ

ロールパン、○小麦粉、○強力粉、○砂糖、
フレンチドレッシング（分離型）、○片栗粉、
パン粉、油、○油

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、○豚ひき肉、とろけるチー
ズ、バター

みかん、かぼちゃ、だいこん、たまねぎ、
きゅうり、チンゲンサイ、ほうれんそう、○た
まねぎ、にんじん

あんかけ焼そば、麦茶

牛乳、野菜
スティック

散らし寿司、さけの西京焼き、三色なます、りんご、
すまし汁（麩・たけのこ）

米、○上新粉、○砂糖、砂
糖、板こんにゃく、焼ふ、
油

○牛乳、◎牛乳、さけ、しらす干
し、米みそ（淡色辛みそ）、油揚
げ、でんぶ

りんご、だいこん、きゅうり、◎きゅうり、にんじ
ん、たけのこ、さやえんどう、ねぎ、焼きのり、か
んぴょう（乾）、干ししいたけ

つるのこもち（乳児はたい
やき）、牛乳

プチダノン 黒米パン、ミートローフ、れんこんとハムのサラダ、
スティックチーズ、マカロニスープ

○焼きそばめん、ロールパン、片
栗粉、マヨネーズ、マカロニ、○片
栗粉、○ごま油、油

豚ひき肉、木綿豆腐、チーズ、○豚肉(肩
ロース)、ハム、調製豆乳、ベーコン、育児
用ミルク、◎プチダノン

れんこん、○はくさい、たまねぎ、キャベツ、
○たまねぎ、○にんじん、にんじん、きゅう
り、ミックスベジタブル

マフィン、ジョア

バナナ スパゲティーバイキング、ブロッコリーの黒ごまサラ
ダ、パイナップル、ポトフ風スープ

スパゲティー、○ケーキ、
砂糖、フレンチドレッシン
グ（分離型）、油

○牛乳、豚ひき肉、カクテルウイ
ンナー、白みそ、黒ごま

◎バナナ、パイナップル、たまねぎ、ブロッ
コリー、にんじん、かぶ、ホールトマト缶詰、
きゅうり、かぶ・葉

お誕生日ケーキ（純組は
ホットケーキ）、牛乳、教育
昆布

牛乳 御飯、マーボーなす、ほうれん草のナムル、みか
ん、きくらげスープ

米、○ホットケーキ粉、○
砂糖、砂糖、片栗粉、ごま
油

◎牛乳、豚ひき肉、○牛乳、○
卵、○無塩バター、米みそ（淡色
辛みそ）、ごま

みかん、ほうれんそう、なす、にんじん、たけのこ
（ゆで）、ねぎ、コーン、えのきたけ、にんにく、しょ
うが、黒きくらげ

マカロニきな粉、牛乳

牛乳 御飯、たらの甘辛揚げ、じゃこおろし、キウイフルー
ツ、みそ汁（こまつな・えのき）

米、○さつまいも、油、片
栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、たら、生揚げ、○ス
ライスチーズ、米みそ（淡色辛みそ）、
しらす干し、ごま

キウイフルーツ、きゅうり、だいこん、こまつ
な、えのきたけ、カットわかめ

さつま芋のチーズはさみ焼
き、牛乳

牛乳 御飯、チンジャオロース、もやしの中華風和え物、バ
ナナ、豆腐スープ（にら）

米、○マカロニ、○砂糖、
砂糖、油、片栗粉、ごま油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、木綿豆腐、○きな粉

バナナ、根切りもやし、ピーマン、たけのこ
（ゆで）、こまつな、にんじん、赤ピーマン、
にら

マーブルホットケーキ、牛
乳

プチダノン 御飯、はんぺんのチーズフライ、ほうれん草のサラ
ダ、グレープフルーツ、つみれ汁

米、油、フレンチドレッシン
グ（分離型）

○牛乳、チーズサンドはんぺん、○ウイン
ナー、さば、ツナ油漬缶、卵抜きベーコ
ン、米みそ（淡色辛みそ）、◎プチダノン

グレープフルーツ、ほうれんそう、コーン、
万能ねぎ

ウインナーパイ、牛乳

牛乳、野菜
スティック

くりごはん、ぶりの照り焼き、野菜の田楽、みかん、
すまし汁（はくさい・ねぎ）

米、○ホットケーキ粉、も
ち米、砂糖、油、○メープ
ルシロップ、○砂糖

○牛乳、◎牛乳、ぶり、生揚げ、
ゆでくり、○卵、米みそ（淡色辛
みそ）、黒ごま

みかん、なす、だいこん、◎にんじん、はくさ
い、葉ねぎ、こんぶ（だし用）

鯛めし、麦茶

牛乳 御飯、さけの塩焼き、切干し大根の和え物、オレン
ジ、豚汁

米、さつまいも、○小麦粉、板
こんにゃく、○上新粉、○粉
糖、砂糖、ごま油

○牛乳、◎牛乳、さけ、○バター、豚
肉(肩ロース)、生揚げ、米みそ（淡色
辛みそ）、油揚げ、○きな粉、○ごま

オレンジ、ほうれんそう、だいこん、にんじ
ん、切り干しだいこん、ねぎ、ごぼう

きな粉のボールクッキー、
牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ぶどうパン、鶏肉と大豆のトマトソース煮、ポテトサ
ラダ、パイナップル、牛乳

じゃがいも　乱切りカット
冷凍、ぶどうパン、○米、
マヨネーズ、油

牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、○た
い、ハム、だいず水煮缶詰、○ご
ま

パイナップル、ホールトマト缶詰、きゅうり、キャベツ、た
まねぎ、干しぶどう、にんじん、コーン、グリンピース、
○万能ねぎ、○こんぶ（だし用）

大学芋、牛乳、教育昆布

牛乳 御飯、かじきの香味焼き、三色お浸し、バナナ、すま
し汁（とろろこんぶ・ねぎ）

米、○お好み焼き粉、砂
糖、○油、油、花麩

○牛乳、◎牛乳、かじき、○豚肉(肩
ロース)、白みそ、バター、○干しえ
び、○かつお節

バナナ、ほうれんそう、根切りもやし、にんじん、
○キャベツ、たまねぎ、葉ねぎ、セロリー、とろろ
こんぶ、パセリ、○あおのり

お好み焼き、牛乳

バナナ しょうゆラーメン、シュウマイ、こまつなのナムル、り
んご

ゆで中華めん、○さつまい
も、○水あめ、○油、○砂
糖、ごま油、油、砂糖

○牛乳、豚肉(肩ロース)、ごま、
○黒ごま

◎バナナ、りんご、こまつな、根切りもやし、
キャベツ、にんじん、ねぎ、コーン、にら

豆腐の丸ドーナツ、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

御飯、生揚げの味噌炒め、もやしのゆかりあえ、バ
ナナ、すまし汁（麩・ほうれんそう）

米、○ホットケーキ粉、
油、○砂糖、○油、焼ふ、
片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉
(肩ロース)、米みそ（淡色辛み
そ）

バナナ、根切りもやし、○りんご、きゅうり、
にんじん、たまねぎ、ほうれんそう、ピーマ
ン、ねぎ

りんご蒸しパン、牛乳

牛乳 親子丼、キャベツのおかか和え、グレープフルー
ツ、みそ汁（大根・ほうれん草）

米、○ホットケーキ粉、○
油、○グラニュー糖、○砂
糖

○牛乳、◎牛乳、鶏もも肉、卵、○絹
ごし豆腐、○卵、米みそ（淡色辛み
そ）、かつお節

グレープフルーツ、たまねぎ、きゅうり、キャ
ベツ、だいこん、にんじん、ほうれんそう、き
ざみのり

マフィン、ジョアプチダノン 御飯、マーボーなす、ほうれん草のナムル、みか
ん、きくらげスープ

米、○ホットケーキ粉、○
砂糖、砂糖、片栗粉、ごま
油

◎プチダノン、豚ひき肉、○牛
乳、○卵、○無塩バター、米みそ
（淡色辛みそ）、ごま

みかん、ほうれんそう、なす、にんじん、たけのこ
（ゆで）、ねぎ、コーン、えのきたけ、にんにく、しょ
うが、黒きくらげ

フルーツヨーグルト、麦茶、
カル鉄ウエハース

牛乳 黒米パン、ミートローフ、れんこんとハムのサラダ、
スティックチーズ、マカロニスープ

○焼きそばめん、ロールパン、片
栗粉、マヨネーズ、マカロニ、○片
栗粉、油、○ごま油

◎牛乳、豚ひき肉、木綿豆腐、チー
ズ、○豚肉(肩ロース)、ハム、調製豆
乳、ベーコン、育児用ミルク

れんこん、○はくさい、たまねぎ、キャベツ、○た
まねぎ、○にんじん、にんじん、きゅうり、ミックス
ベジタブル

あんかけ焼そば、麦茶

牛乳 きのこ御飯、赤魚の煮つけ、白菜の昆布和え、みか
ん、具が選べるみそ汁

米、○砂糖、三温糖、花麩 ○ヨーグルト(無糖)、あかうお、生揚
げ、米みそ（淡色辛みそ）、卵抜き
ベーコン、◎牛乳

みかん、はくさい、○みかん缶、○バナナ、○パ
イン缶、にんじん、こまつな、なめこ、エリンギィ、
万能ねぎ、まつたけ、塩こんぶ

社会福祉法人多摩養育園
光明高倉保育園

ｴﾈﾙｷﾞ‐   ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝＡ ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2  ﾋﾞﾀﾐﾝC
3歳以上児 516kcal     20.4g    16.8g   223mg    2.5mg   197μｇ 0.30mg    0.34mg    35mg
3歳未満児 435kcal     17.8g    15.4g   248mg    1.9mg   180μｇ 0.25mg    0.37mg    28mg

１１月になり、秋も一段と深まってきましたね。今月の食育目標は

「バランス良く食べましょう」です。子どもの体には、成長のために

色々な栄養素が必要です。ご飯を主食として肉や魚、野菜・果物、

海草、豆類を組み合わせ、バランスの良い食事を心がけましょう。

太字に下線を引いてあるメニューがリクエストメニューです。


