
お も に か ら だ を つ く る おもに熱や力のもとになる おもにからだの調子を整える

鳥取市立保育園 今月の栄養価（平日平均）エネルギー：491kcal　たんぱく質：19.0ｇ　脂質：16.8ｇ　食塩相当量：1.4ｇ

ケチャップ、キャベツ、きゅう
り、にんじん、たまねぎ、ごぼ
う、ねぎ、バナナ、大根菜

切干しだいこん、にんじん、こ
まつな、しめじ、たまねぎ、バ
ナナ

22 木 ご は ん
豆腐ハンバーグ・キャベツとひじきのサラ
ダ・さつま汁・バナナ

ビスケット
おにぎり

牛乳
お茶

エネルギー：524ｋcal
たんぱく質：16.5g
脂質         ：13.6ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳、豆腐ハンバーグ、
ひじき、豚肉、油揚げ、
煮干し、みそ

しょうが、にんにく、ブロッコ
リー、きゅうり、にんじん、コー
ン、たまねぎ、キャベツ、パイナッ
プル

29 木 ご は ん
赤魚のムニエル・切干大根の煮物・こまつな
としめじすまし汁・バナナ

ヨーグルト
☆ジャムサンド
（いちごジャム）

牛乳

エネルギー：454ｋcal
たんぱく質：19.5g
脂質         ：11.7ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳、赤魚、さつま揚
げ、かつお節、こんぶ、
ヨーグルト

28 水 ご は ん
鶏のから揚げ・ブロッコリー
とハムのサラダ・
コンソメスープ

せんべい
米粉クッキー

牛乳
ジョア

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き

み そ
ラーメン

ビスケット
☆マカロニあべかわ

せんべい
☆手作りぶどうゼリー

米、せんべい、さつまいも、
しらたき、油、みりん、三温
糖、ごま油、ごま

17 土

き の こ
ご 飯

ビスケット
☆さつまいものフライド
ポテト

カ レ ー
ラーメン
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いわしの香梅煮・華風サラダ・えのきたけと
たまねぎのみそ汁・バナナ

ご は ん

8 木

水

豚肉の焼肉風・ほうれんそうともやしののり
和え・じゃがいもとたまねぎのみそ汁・バナ
ナ

しゅうまい・ほうれんそうときゅうりのごま
和え・（冷）パイン
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エネルギー：349ｋcal
たんぱく質：14.1g
脂質         ：12.1ｇ
食塩相当量：1.4g

土
せんべい
パン

9 金

エネルギー：544ｋcal
たんぱく質：22.6g
脂質         ：18.5ｇ
食塩相当量：1.6g

（冷）パイン

エネルギー：506ｋcal
たんぱく質：18.6g
脂質         ：19.8ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

さつまいもの肉じゃが風・切干大根とくきわ
かめのナムル・なめことたまねぎのみそ汁

エネルギー：494ｋcal
たんぱく質：20.0g
脂質         ：14.8ｇ
食塩相当量：0.9g

牛乳

牛乳
かつおフライ・ブロッコリーとコーンの和風
サラダ・チンゲン菜ときくらげの中華スー
プ・バナナ

ご は ん

き つ ね
う ど ん

牛乳

さばの竜田揚げ・もやしとわかめの酢の物・
えのきとこまつなのすまし汁・（冷）パイン

エネルギー：487ｋcal
たんぱく質 : 20.7ｇ
脂質         ：17.3ｇ
食塩相当量：1.4g

せんべい
バナナ

牛乳
ビスケット
☆クラッカーサンド（ブ
ルーベリージャム）

牛乳
お茶

エネルギー：442ｋcal
たんぱく質：16.9g
脂質         ：12.6ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：574ｋcal
たんぱく質：18.1g
脂質         ：18.2ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：487ｋcal
たんぱく質：23.5g
脂質         ：18.1ｇ
食塩相当量：1.1g

たまねぎ、にんじん、パイナッ
プル

ご は ん

さけのなたね焼き・キャベツともやしの花か
つお和え・豆腐としめじのすまし汁・（冷）
パイン

にんじん、たまねぎ、グリン
ピース、切干しだいこん、きゅ
うり、コーン、なめこ、ねぎ、
バナナ

牛乳、鶏肉

牛乳、鶏もも肉

カ レ ー
ラ イ ス

エネルギー：510ｋcal
たんぱく質：19.5g
脂質         ：17.0ｇ
食塩相当量：1.9g

せんべい
パイ

ご は ん

赤魚のから揚げ・もやしと
チンゲンサイのポン酢和え・
さつまいもと玉ねぎみそ汁・バナナ

金

6

3 土

火

5 月

（冷）パイン

ご は ん

牛乳
豚肉のしょうが焼き・こまつなとえのきの
ごま和え・わかめスープ・（冷）パイン

日 曜 主　　食

ご は ん2

1 木 ご は ん 牛乳

鶏肉のマーマレード焼き・ブロッコリーのご
まネーズサラダ・コーンスープ
バナナ

牛乳

（冷）パイン 牛乳

牛乳
ジョア

せんべい
☆おにぎり

ヨーグルト
☆チヂミ

せんべい
ワッフル

せんべい
パン

鶏肉とじゃがいものしょうゆバター・こまつ
なともやしののり和え・たまねぎとセロリの
コンソメスープ・（冷）パイン

せんべい
ヨーグルト

春巻き・ほうれんそうの
ごま和え・えのきたけと
わかめのすまし汁・パイン缶

せんべい
☆さつまいもと栗のタル
ト

厚揚げ麻婆・チンゲンサイ
のツナ和え・コンソメスープ・
（冷）パイン

せんべい
ビスケット

豚丼煮・ポテトサラダ
ふとなめこのみそ汁

30 金 ご は ん

23 金

牛乳

牛乳

ビスケット
☆ポンポコスイートポテ
ト

せんべい
バナナ

ご は ん月

ご は ん27 火
さばのカレー煮・切干大根ときゅうりの酢の
物・油揚げとえのきみそ汁・バナナ

エネルギー：408ｋcal
たんぱく質：18.9g
脂質         ：12.2ｇ
食塩相当量：1.4g

エネルギー：558ｋcal
たんぱく質：23.5g
脂質         ：21.1ｇ
食塩相当量：1.4g

牛乳

（冷）パイン

エネルギー：525ｋcal
たんぱく質：15.7g
脂質         ：19.8ｇ
食塩相当量：1.3g

ビスケット
☆食パンラスク

赤魚の煮つけ・きゅうりとキャベツのポン酢
和え・豆腐とこまつな中華スープ・バナナ

せんべい
パン

かぼちゃコロッケ・
チンゲンサイともやしの
ごま和え・コーンスープ・パイン缶

エネルギー：401ｋcal
たんぱく質：16.3g
脂質         ：12.4ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：315ｋcal
たんぱく質：11.8g
脂質         ：9.6ｇ
食塩相当量：1.3g

せんべい
（冷）パイン

牛乳

エネルギー：370ｋcal
たんぱく質：17.3g
脂質         ：12.4ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

せんべい
ハロウィンデザート

牛乳

エネルギー：539ｋcal
たんぱく質：14.9g
脂質         ：21.5ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：349ｋcal
たんぱく質：14.6g
脂質         ：9.5ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：590ｋcal
たんぱく質：19.3g
脂質         ：25.6ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

牛乳

牛乳、油揚げ、こんぶ、
春巻、わかめ、かつお節

牛乳、豚肉、かつお節、
こんぶ

米、ビスケット、油、マカロ
ニ、三温糖

米、ビスケット、三温糖、み
りん、パン、グラニュー糖、
バター

牛乳、鶏肉、のり、ベー
コン、ヨーグルト

牛乳、厚揚げ、豚ひき
肉、みそ、ツナ

鶏肉、ハム、ジョア
米、せんべい、かたくり粉、
油、マヨドレ、はるさめ、米
粉クッキー

米、小麦粉、バター、しらた
き、三温糖、みりん、パン、
いちごジャム

米、ビスケット、油、さつ
まいも、こんにゃく、

もやし、きゅうり、にんじん、
きくらげ、たまねぎ、えのきた
け、ねぎ、バナナ

中華めん、せんべい、カレー
ルウ、ごま

牛乳、豚ひき肉、ベーコ
ン

たまねぎ、ピーマン、しいた
け、たけのこ、にんじん、ケ
チャップ、ブロッコリー、キャ
ベツ、しめじ、ねぎ、バナナ

牛乳、さば、油揚げ、煮
干し、みそ

米、せんべい、しらたき、
油、三温糖、みりん、じゃが
いも、マヨドレ、ふ

しめじ、干ししいたけ、にんじ
ん、グリンピース、ほうれんそ
う、もやし、えのきたけ、たま
ねぎ、パイン缶

米、せんべい、ごま油、三温
糖、みりん、かたくり粉、
じゃがいも、ビスケット

牛乳、豚肉、ハム、わか
め、煮干し、みそ

牛乳、赤魚、木綿豆腐

牛乳、豚肉、わかめ、木
綿豆腐

牛乳、いわしの香梅煮、
ハム、煮干し、みそ

牛乳、さけ、チーズ、か
つお節、木綿豆腐、りし
りこんぶ

牛乳、さば、わかめ、ハ
ム、こんぶ、かつお節、
ヨーグルト、竹輪

牛乳、油揚げ、かまぼこ
（又はちくわ）、こん
ぶ、かつお節

牛乳、わかめ、かまぼこ
（又はちくわ）、こん
ぶ、かつお節

牛乳、豚肉、かまぼこ
（又はちくわ）、しゅう
まい

牛乳、かつおフライ、き
な粉

牛乳、豚肉、くきわか
め、煮干し、みそ

牛乳、豚肉、のり、煮干
し、みそ、ジョア

１０　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳未満児）

牛乳、赤魚、かまぼこ（又
はちくわ）、油揚げ、煮干
し、みそ、きな粉、豆乳

米、ビスケット、みりん、か
たくり粉、油、さつまいも、
ホットケーキ粉、グラニュー
糖

しょうが、もやし、チンゲンサ
イ、にんじん、たまねぎ、ね
ぎ、バナナ

副　食 お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

栄養価

ビスケット
☆手作りきなこクッキー

エネルギー：525ｋcal
たんぱく質：21.5g
脂質         ：18.1ｇ
食塩相当量：1.4g

エネルギー：452ｋcal
たんぱく質：18.6g
脂質         ：18.0ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

エネルギー：345ｋcal
たんぱく質：14.0g
脂質         ：10.4ｇ
食塩相当量：1.1g

エネルギー：439ｋcal
たんぱく質：20.2g
脂質         ：13.5ｇ
食塩相当量：1.1g

エネルギー：473ｋcal
たんぱく質：19.6g
脂質         ：16.3ｇ
食塩相当量：0.9ｇ

牛乳

エネルギー：479ｋcal
たんぱく質：17.3g
脂質         ：18.0ｇ
食塩相当量：1.4g

牛乳

牛乳

31 土

牛乳、豚肉、かまぼこ
（又はちくわ）、みそ

にんじん、たまねぎ、ねぎ、パ
イナップル

干しうどん、せんべい、みり
ん、パン

干しうどん、せんべい、みり
ん、三温糖、パン

たまねぎ、しいたけ、にんじ
ん、ねぎ、バナナ

米、せんべい、小麦粉、パン
粉、油、ごま、ポタージェス
コーン、ハロウィンデザート

ブロッコリー、キャベツ、にん
じん、コーン、チンゲンサイ、
たまねぎ、きくらげ、バナナ

米、ビスケット、はるさめ、
ごま油、三温糖、さつまい
も、油

肉うどん バナナ
せんべい
パン

牛乳、豚肉、かつお節、
豆腐竹輪、もずく

米、せんべい、かたくり
粉、油、三温糖

米、ビスケット、小麦粉、み
りん、三温糖、さつまいも、
バター、いちごジャム

焼き酢豚・ブロッコリーとキャベツの花かつ
お和え・もずくスープ

たまねぎ、ピーマン、にんじ
ん、ほうれんそう、もやし、ね
ぎ、バナナ

26

米、せんべい、三温糖、油、
ごま、ごま油、ワッフル

たまねぎ、ピーマン、しょう
が、こまつな、えのきたけ、に
んじん、パイナップル

米、せんべい、みりん、
油、ごま、さつまいもと栗
のタルト

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、パイ
ナップル

米、みりん、かたくり粉、
油、三温糖、チヂミ粉、ごま
油

しょうが、もやし、きゅうり、えの
きたけ、たまねぎ、こまつな、パイ
ナップル、にら、コーン

米、せんべい、じゃがいも、
油、カレールウ、パン

米、せんべい、かたくり粉、マー
マレード、三温糖、マヨドレ、ご
ま、ポタージェスコーン

ねぎ、しょうが、チンゲンサ
イ、もやし、コーン、にんじ
ん、たまねぎ、パイナップル

かぼちゃ、たまねぎ、チンゲン
サイ、もやし、にんじん、コー
ン、グリンピース、パイン缶

切干しだいこん、きゅうり、き
くらげ、にんじん、たまねぎ、
えのきたけ、ねぎ、バナナ

中華めん、せんべい、油、
パン

しょうが、きゅうり、キャベ
ツ、コーン、こまつな、にんじ
ん、きくらげ、バナナ

ブロッコリー、きゅうり、にんじ
ん、たまねぎ、コーン、グリンピー
ス、バナナ、ゆかり

米、せんべい、油、じゃがい
も、パイ

都合により変更する場合があります。

米、せんべい、じゃがい
も、みりん、三温糖、バ
ター

こまつな、もやし、にんじん、
たまねぎ、セロリ、ねぎ、パイ
ナップル

干しうどん、せんべい、み
りん、パン

たまねぎ、にんじん、ね
ぎ、パイナップル

たまねぎ、きゅうり、にん
じん、なめこ、ねぎ、パイ
ナップル

米、ビスケット、マヨドレ、
クラッカー、ブルーベリー
ジャム

たまねぎ、キャベツ、もやし、
にんじん、ほうれんそう、きゅ
うり、パイナップル、ぶどう
ジュース

にんじん、しいたけ、グリンピー
ス、キャベツ、もやし、しめじ、た
まねぎ、ねぎ、パイナップル

かみかみデー

お楽しみ献立

かみかみデー

誕生会

ハロウィン

おたのしみ献立
今月は
『千代保育園』から
のおたのしみ献立で
す

ようやく秋らしくなり過ごしやすくなりましたが、朝夕と日中の気温の変化が大きくなり、体調を崩しやすくなる時期です。
秋が旬のおいしい魚や野菜を食べて、かぜなどの病気にかからない強い体で過ごせるようにしましょう。

適塩デー


