
曜日日付 きゅうしょく おやつ 主な材料 栄養価

土
１
15
29

ナポリタン　ツナサラダ
野菜スープ　ゼリー

シュガーチーズパン
麦茶

パスタ　玉ねぎ　ウインナー　人参　ピーマン
えのき　レタス　胡瓜　ツナ　食パン

熱量510kcal
蛋白18g
脂質23g

月
３

２４
プルコギ丼　わかめのサラダ

白菜スープ　オレンジ　24日バナナ
焼き芋
麦茶

精白米　豚肉　人参　ピーマン　もやし
玉ねぎ　レタス　わかめ　きゅうり　コーン

白菜　さつま芋

熱量510kcal
蛋白18.4g
脂質23.9g

火
金

４
２１

ごはん 鮭の味噌マヨ焼き　　梨
マーミナーチャンプル　小松菜のスープ

マーブルクッキー
豆乳

精白米　鮭　もやし　豆腐　玉ねぎ　人参
小松菜　小麦粉　バター

熱量590kcal
蛋白18.4g
脂質23.9g

水
木

５
２０

ごはん　煮込みハンバーグ
コーンサラダ　　大根スープ　柿

りんごのパウンドケーキ
豆乳

精白米　　豚ひき肉　玉ねぎ　しめじ　りんご
トマト缶　レタス　コーン　きゅうり　大根

熱量580kcal
蛋白20.4g
脂質25.9g

木
水

６
１９

ツナの和風パスタ
フルーツサラダ　豆乳スープ　バナナ

わかめおにぎり
麦茶

パスタ　ツナ　蓮根　水菜　玉ねぎ　レタス
みかん缶　キャベツ　ウインナー　人参

精白米

熱量530kcal
蛋白14.4g
脂質18.9g

金 7
とりごぼうパン　キャベツの胡麻サラダ

えのきスープ　ヨーグルト
世界の料理　インド

サモサ　麦茶

パン　鶏肉　ごぼう　しめじ　キャベツ
もやし　胡瓜　人参　えのき　長ねぎ

じゃが芋　餃子の皮

熱量560kcal
蛋白15.4g
脂質14.9g

土
８

２２
担々麺　粉ふき芋　ゼリー

ホットケーキ
麦茶

中華麺　豚ひき　小松菜　ねぎ
じゃがいも　ホットケーキミックス粉

熱量480kcal
蛋白19.4g
脂質16.9g

火
１１
２５

鶏南蛮うどん　かき揚げ
柿　25日りんご

おかかチーズにぎり
麦茶

干しうどん　鶏肉　長ネギ　玉ねぎ　人参
さつま芋　豆苗　精白米　チーズ

熱量510kcal
蛋白18.4g
脂質169g

水
１２
２６

ごはん　豚肉のすき焼き煮
青菜の納豆和え　なめこ汁　オレンジ

フルーツコーンフレーク
麦茶

精白米　豚肉　白菜　しらたき　えのき
焼き豆腐　麩　ほうれん草　納豆　なめこ

コーンフレーク　みかん缶　バナナ

熱量510kcal
蛋白15.4g
脂質16.9g

木 13
世界の料理　インド

ナン　バターチキンカレー　豆サラダ
キャベツのスープ　ヨーグルト

塩昆布焼きそば
麦茶

小麦粉　バター　鶏肉　玉ねぎ　人参
ウインナー　レタス　胡瓜　コーン　ひよこ豆

キャベツ　焼きそば麺　豚肉

熱量410kcal
蛋白18.4g
脂質18.9g

金
１４
２８

ごはん　かじきのネギソース　酢の物
中華スープ　柿

パンナコッタ　いちごソース
麦茶

精白米　かじき鮪　長ネギ　わかめ　えのき
きゅうり　白菜　玉ねぎ　にんじん　豆乳

熱量530kcal
蛋白18.4g
脂質18.9g

月
１７
３１

ロールパン　鶏のごま照り焼き
ブロッコリーサラダ　パンプキンポタージュ

ヨーグルト

17　マシュマロサンド
31日ハロウィンカップケーキ

豆乳

パン　鶏肉　ごぼう　レタス　ブロッコリー　胡瓜
人参　かぼちゃ　玉ねぎ　ホットケーキミックス粉

熱量510kcal
蛋白18.4g
脂質18.9g

火 18
ごはん　酢豚　春雨サラダ
青梗菜のスープ　りんご

スイートポテト
精白米　豚肉　玉ねぎ　人参　きゅうり

青梗菜　さつま芋　バター

熱量510kcal
蛋白18.4g
脂質18.9g

木 27
おばけカレー　トマトサラダ

押し麦スープ　　フルーツヨーグルト
お楽しみ

豆乳
精白米　ウインナー　玉ねぎ　人参

レタス　トマト　胡瓜　キャベツ　エリンギ

熱量563kcal
蛋白18.4g
脂質18.9g

今月の平均栄養価 エネルギー587㎉たんぱく質19.8ｇ　脂質18.8ｇ　塩分1.9ｇ

　　　　　　　　　　10月こんだてひょう　　　　みんなのとっぽこども園


