
２０２３　年　１２月　みはら園献立表
盛：盛合対応あり　移：移行食対応  

ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 453 kcal
魚フライ 魚のフライ煮 お菓子
盛：ほうれん草サラダ ほうれん草のサラダ
味噌汁（豆腐、玉葱） 味噌汁（豆腐、玉葱）
果物（ミカン缶） 果物（ミカン缶）

食塩相当量 1.9 ｇ
ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal
八宝菜 八宝菜 お菓子
移：フライドポテト マッシュポテト
味噌汁（かぶ、油揚げ） 味噌汁（かぶ、ふ）
バナナ バナナ

食塩相当量 2.0 ｇ
ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 547 kcal
移：煮込みハンバーグ 煮込みハンバーグ ビスコ
盛：大根サラダ 大根サラダ
味噌汁（キャベツ、しめじ) 味噌汁（キャベツ、じゃがいも)

お米のムース お米のムース
食塩相当量 1.8 ｇ

ごはん かゆ アシドミルク ｴﾈﾙｷﾞｰ 527 kcal
魚の蒲焼き 魚の蒲焼き お菓子
きゅうりの中華え きゅうりの中華え
味噌汁（白菜、豆腐） 味噌汁（白菜、豆腐）
果物（みかん） みかん缶

食塩相当量 1.9 ｇ
カレーライス カレーライス 幼児用ぶどうジュース ｴﾈﾙｷﾞｰ 533 kcal
盛：ツナサラダ ツナサラダ どうぶつビスケット

コア コア

食塩相当量 2.4 ｇ
ごはん かゆ カルシン ｴﾈﾙｷﾞｰ 508 kcal
移：オムレツ オムレツ お菓子
じゃがいもソテー じゃがいもソテー
味噌汁(油揚げ、大根） 味噌汁(豆腐、大根）
ゼリー ゼリー

食塩相当量 1.9 ｇ
ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 474 kcal
移：マグロの竜田揚げ マグロの竜田揚げ お菓子
盛：ミモザサラダ ミモザサラダ
味噌汁（玉葱、豆腐） 味噌汁（玉葱、豆腐）
果物(りんご) りんごのコンポート

食塩相当量 1.7 ｇ
ごはん かゆ カルシン ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal
鶏肉のから揚げ 鶏団子の唐揚げ風煮 クレープ
盛：マセドアンサラダ マセドアンサラダ
卵とほうれん草のスープ 卵とほうれん草のスープ

ゼリー ゼリー
食塩相当量 1.2 ｇ

かっちき飯 おじや 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 524 kcal
移：松風焼き 松風焼き お菓子
ほうれん草の磯和え ほうれん草の和え物
味噌汁（大根、豆腐） 味噌汁（大根、豆腐）
ヨーグルト（ソフール） ヨーグルト（ソフール）

食塩相当量 2.9 ｇ
かけうどん かけうどん 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal
かき揚げ 魚の天ぷら たまごボーロ
蓮根きんぴら きんぴら
ココアムース ココアムース

食塩相当量 2.5 ｇ
ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal
移：鮭の塩焼き 鮭の塩焼き お菓子
ひじきの炒め煮 大根の炒め煮
豚汁 豚汁
ヨーグルト（ﾌﾞﾙｶﾞﾘｱ) ヨーグルト（ﾌﾞﾙｶﾞﾘｱ)

食塩相当量 1.8 ｇ
醤油ラーメン 醤油ラーメン 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 457 kcal
（煮卵、焼き豚） （肉団子） お菓子
野菜炒め 野菜炒め
バナナ バナナ

食塩相当量 3.7 ｇ
ごはん かゆ 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 536 kcal
移：肉団子の甘辛煮 肉団子の甘辛煮 カルせんべい
盛：春雨サラダ(和風） 大根サラダ(和風）
味噌汁（人参、豆腐） 味噌汁（人参、豆腐）
ダノン ダノン

食塩相当量 2.4 ｇ
ピラフ おじや 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 677 kcal
鶏の照り焼き 鶏団子の照り焼き風煮 ﾃﾞｺﾚｰｼｮﾝｶｽﾃﾗ
盛：マカロニサラダ マカロニサラダ
白菜スープ 白菜スープ
クリスマスゼリー クリスマスゼリー

食塩相当量 4.1 ｇ

ごはん かゆ まめぴよ ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal
移：野菜の肉巻き 肉団子と野菜のやわらか煮 プチクッキー
切干し大根の煮付け 大根サラダの煮物
味噌汁（卵、わかめ） 味噌汁（卵、玉葱）
果物（みかん） みかん缶

食塩相当量 2.6 ｇ

21
／

木

精白米／薄力粉／な
たね油／上白糖／か
たくり粉／プチクッ
キー（プレーン）

豚肩(脂肪なし)／油
揚げ／たまご／わか
め／淡色辛みそ／か
つお節／まめぴよ
（いちご）

にんじん／さやいん
げん／サラダ菜／切
干しだいこん／ほん
しめじ

たんぱく質 20.9 ｇ

脂　質 14.4 ｇ

日
／
曜
献  立  名やわらか食 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価

熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの体の調子を整えるもの

たんぱく質 20.1

13.9

ｇ
／

脂　質 ｇ
月

4
精白米／かたくり粉
／調合油／上白糖／
ごま油／じゃがいも
／大豆油／菓子

豚肩ロース肉／こう
いか／油揚げ／米み
そ／牛乳

にんじん／はくさい
／ピーマン／玉葱／
たけのこ水煮／干し
椎茸／おろししょう
が／かぶ／バナナ

たんぱく質 19.0

18.2

ｇ
／

脂　質 ｇ
金

1
精白米／パン粉(乾
燥)／薄力粉／なた
ね油／上白糖／調合
油／ふ／菓子

メルルーサ／たまご
／米みそ／牛乳

サラダ菜／ほうれん
そう／豆腐／玉葱／
温州蜜柑缶詰(果肉)

ｇ
／

脂　質 ｇ
火

5
精白米／パン粉／調
合油／上白糖／なた
ね油／ごま油／お米
のムース／ビスコ

豚ひき肉／牛ひき肉
／牛乳／たまご／淡
色辛みそ／かつお節
／牛乳

にんじん／玉葱／サ
ラダ菜／だいこん／
きゅうり／ほんしめ
じ／キャベツ

たんぱく質 18.4

23.0

ｇ
／

脂　質 ｇ
水

6
精白米／薄力粉／調
合油／上白糖／ごま
油／菓子

魚／ロースハム／絹
ごし豆腐／淡色辛み
そ／かつお節／アシ
ドミルクいちご

おろししょうが／に
んじん／きゅうり／
もやし／はくさい

たんぱく質 17.6

19.8

ｇ
／

脂　質 ｇ
木

7
精白米／じゃがいも
／調合油／上白糖／
どうぶつビスケット

豚こま肉／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／コ
ア（プレーン）

玉葱／にんじん／ト
マト缶／だいこん／
きゅうり／幼児用ぶ
どうジュース

たんぱく質 17.7

12.8

ｇ
／

脂　質 ｇ
金

8
精白米／上白糖／調
合油／じゃがいも／
ベーコン／ゼリー／
菓子

たまご／牛乳／豚ひ
き肉／ウインナー／
油揚げ／かつお節／
淡色辛みそ

玉葱／にんじん／
リーフレタス／青
ピーマン／えのきた
け／だいこん

たんぱく質 13.1

18.8

ｇ
／

脂　質 ｇ
月

11
精白米／かたくり粉
／なたね油／上白糖
／オリーブ油／菓子

びんなが／たまご／
絹ごし豆腐／淡色辛
みそ／かつお節／牛
乳

しょうが／サラダ菜／
キャベツ／ブロッコ
リー／きゅうり／にん
じん／とうもろこし／
玉葱／りんご

たんぱく質 24.2

15.2

ｇ
／

脂　質 ｇ
火

12
精白米／かたくり粉
／薄力粉／調合油／
さつまいも／マヨ
ネーズ／ゼリー／な
たね油／上白糖

鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／カテージチーズ
／たまご／牛乳／ｸﾘ-
ﾑ(乳脂肪･植物性脂
肪）

にんにく(りん茎)／
サラダ菜／りんご／
にんじん／きゅうり
／ほうれんそう

たんぱく質 19.2

21.6

ｇ
／

脂　質 ｇ
水

13
精白米／上白糖／パ
ン粉／菓子

油揚げ／鶏ひき肉／米
みそ／牛乳／たまご／
焼きのり／絹ごし豆腐
／ソフール元気ヨーグ
ルト

ずいき／生ぜんまい
(ゆで)／にんじん／干
し椎茸／ごぼう／玉葱
／サラダ菜／ほうれん
そう／だいこん

たんぱく質 24.3

15.9

ｇ
／

脂　質 ｇ
木

14
うどん(ゆで)／薄力
粉／かたくり粉／な
たね油／大豆油／上
白糖／ココアムース
／たまごボ－ロ

しばえび／たまご／
牛乳

玉葱／葉ねぎ／にん
じん／れんこん

たんぱく質 19.0

16.7

ｇ
／

脂　質 ｇ
金

15
精白米／ごま油／上
白糖／さといも／菓
子

生鮭／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／油揚げ／豚モモ
(脂肪なし)／木綿豆腐／
かつお節／こんぶ／淡色
辛みそ／ブルガリア／牛
乳

サラダ菜／にんじん
／だいこん／ごぼう

たんぱく質 27.5

22.5

ｇ
／

脂　質 ｇ
月

18
中華めん(ゆで)／上
白糖／調合油／かた
くり粉／菓子

わかめ／焼き豚／た
まご／かつお節／豚
こま肉／牛乳

葉ねぎ／キャベツ／
玉葱／もやし／にん
じん／バナナ

たんぱく質 26.4

15.5

たんぱく質 ｇ
／

脂　質 ｇ
水

ｇ
／

脂　質 ｇ
火

19
精白米／パン粉(乾
燥)／なたね油／上
白糖／かたくり粉／
はるさめ／調合油／
caせんべい

豚ひき肉／牛乳／た
まご／ロースハム／
絹ごし豆腐／淡色辛
みそ／かつお節／プ
チダノン

にんじん／玉葱／サ
ラダ菜／きゅうり

たんぱく質

20
精白米／バター／上白
糖／マカロニ／じゃが
いも／マヨネーズ／
ベーコン／ゼリー／カ
ステラ／ミルクチョコ
レート

ウインナー／鶏もも
肉／ロースハム／牛
乳／ｸﾘ-ﾑ(植物性脂
肪)

玉葱／にんじん／と
うもろこし(ｶｰﾈﾙ冷
凍）／しょうが／
きゅうり／はくさい

22.0

18.8

23.0

27.2



２０２３　年　１２月　みはら園献立表
盛：盛合対応あり　移：移行食対応  

ごはん かゆ ヤクルト ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal
移：ツナボール ツナボール お菓子
ブロッコリーおかかあえ ブロッコリー和え物
すまし汁(かまぼこ、えのき） すまし汁(ふ、人参）
ゼリー ゼリー

食塩相当量 2.2 ｇ
ｻﾝﾄﾞｲｯﾁ（ﾊﾑ・卵・ｼﾞｬﾑ） フレンチトースト アシドミルク ｴﾈﾙｷﾞｰ 567 kcal
盛：コールスローサラダ 鶏団子の甘辛煮 お菓子
コーンクリームスープ コールスローサラダ
ゼリー コーンクリームスープ

ゼリー
食塩相当量 2.6 ｇ

ハヤシライス ハヤシライス 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 606 kcal
盛：ささみサラダ ささみサラダ マドレーヌ
フルーツヨーグルト フルーツヨーグルト

食塩相当量 2.3 ｇ

ｇ
／

脂　質 13.3 ｇ
金

たんぱく質
22

精白米／じゃがいも
／薄力粉／パン粉／
調合油／ゼリー／菓
子

まぐろ油漬フレーク
／角チーズ／牛乳／
たまご／かつお節／
むしかまぼこ／ヤク
ルト

玉葱／サニーレタス
／ブロッコリー／
きゅうり／えのきた
け／ねぎ

17.3

日
／
曜
献  立  名やわらか食 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価

熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの体の調子を整えるもの

25

／

月

26

／

食パン／バター／マ
ヨネーズ／調合油／
上白糖／マヨネーズ
／バター／薄力粉／
ゼリー／菓子

ロースハム／たまご
／牛乳／クリーム
(乳脂肪)／アシドミ
ルクいちご

いちごジャム／キャ
ベツ／きゅうり／り
んご／玉葱／とうも
ろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)

精白米／バター／薄
力粉／はちみつ／上
白糖／調合油／バ
ター

和牛肩(脂身付き)／ク
リーム(乳脂肪)／ささ
み水煮フレーク／ヨー
グルト(全脂無糖)／ク
リームチーズ／牛乳／
たまご

にんじん／玉葱／マッ
シュルーム(水煮缶詰)／
キャベツ／きゅうり／温
州蜜柑缶詰(果肉)／もも
(缶詰果肉)／バナナ／パ
インアップル(缶詰)

たんぱく質 15.3 ｇ

脂　質 23.7 ｇ

火

ｇ

脂　質 22.3 ｇ

たんぱく質 17.5

（１食当たり）

残すところ今年もあとわずか

忙しくなる時期ですが、３食しっかり食べて健康に気を付けて過ごしましょう！

１１月に年中、年長児の保護者の方を対象に給食試食会を開催しました。その時にいた

だいた質問をまとめましたので参考にして下さい。

チェック１ 朝起きて、頭も体も目覚めていますか？早く寝て、早く起きてお日様の光を浴びましょう！

チェック２ 寝る前２時間以内に飲食をしていませんか？血糖値が高いまま寝ると朝まで髙い状態になり、起きたときにお腹

が空いていません。寝る前の飲食は、控えましょう！

チェック３ 体調は、いかがですか？毎日、元気に動き、しっかり食事を取れていますか？お菓子の食べ過ぎは、要注意です。

例えば： ＊ﾊﾞﾅﾅ＋ヨーグルトや牛乳 ＊おにぎり＋味噌汁 ＊パン＋フルーツ（野菜）ジュース ＊ごはん＋納豆

＊スープ（マカロニ入り） ＊おじや などのど越しのよいものがお勧めです。

アドバイス： ＊朝食の時間を少し遅くする。 ＊食事の量は、適量を。（ご飯９０～１４０ｇ、肉、魚、卵などのおかず、野菜を食べ

ていますか？） ＊かき込まず、ゆっくり、よく噛んで食べる。

例えばこんな食事： ＊肉巻きおむすび＋味噌汁 ＊パン（ｼﾞｬﾑ）＋スクランブルエッグ（野菜付） ＊ごはん＋コロッケや焼肉

（夕飯の残り） など主食と適度に脂質を使った主菜がおすすめです。

１汁２～３菜の

食事が理想です。


