
茅ヶ崎市保育課　

あか 黄 みどり

10時 昼食 15時 体をつくる・血や肉になる 力や体温のもとになる 体の調子を整える ３歳以上児 ３歳未満児

1 金

牛乳と菓子 豚冷やししゃぶしゃぶ　こ
ふき芋　みそ汁　ごはん

牛乳　☆レンコンチッ
プス　菓子

普通牛乳　豚もも　合わせ
味噌　油揚げ　煮干し

上白糖　すりごま　じゃが
いも（皮なし、生）　精白
米　サラダ油

緑豆もやし　乾燥わかめ
にんじん　きゅうり　あお
のり　キャベツ　れんこん

ｴﾈﾙｷﾞ-：508kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.9g
脂質：18g
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：436kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.7g
脂質：15.6g
食塩相当量：1.5g

2 土

ヨーグルト 回鍋肉　フルーツ　みそ汁
ごはん

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　豚もも
合わせ味噌　煮干し　普通
牛乳

サラダ油　片栗粉　上白糖
焼きふ　精白米

しょうが　たまねぎ　にん
じん　キャベツ　にら　白
桃缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：504kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.3g
脂質：11.5g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：416kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17g
脂質：8g
食塩相当量：1.4g

4 月

牛乳と菓子 魚の味噌マヨネーズ焼き
ラタトゥイユ　スープ　食
パン

牛乳　☆麦芽マーブル
ケーキ

普通牛乳　めかじき　合わ
せ味噌　ベーコン　鶏卵

全卵マヨネーズ　サラダ油
角型食パン　薄力粉　上白
糖　無塩バター

パセリ　ホールトマト
（缶）　たまねぎ　なす
青ピーマン　エリンギ　黄
ピーマン　ズッキーニ　に
んじん

ｴﾈﾙｷﾞ-：554kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.5g
脂質：20.9g
食塩相当量：1.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：447kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.7g
脂質：19g
食塩相当量：1.7g

5 火

牛乳と菓子 信田煮　青菜磯和え　すま
し汁　うどん

牛乳　☆カルピスゼ
リー　菓子

普通牛乳　油揚げ　鶏ミン
チ　鶏卵　焼き竹輪　かつ
お節　ゼラチン

上白糖　干しうどん　乳酸
菌飲料

にんじん　干ししいたけ
グリンピース（冷凍）　ほ
うれんそう　緑豆もやし
焼きのり（きざみ海苔）
乾燥わかめ　寒天　みかん
缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：478kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.7g
脂質：14.6g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：380kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.6g
脂質：13.2g
食塩相当量：2.5g

6 水

牛乳と菓子 じゃが芋そぼろ煮　ひじき
サラダ　みそ汁　ごはん

牛乳　☆オレンジケー
キ

普通牛乳　豚ミンチ　木綿
豆腐　煮干し　合わせ味噌
鶏卵

じゃがいも（皮なし、生）
サラダ油　上白糖　すりご
ま　精白米　薄力粉　無塩
バター

にんじん　たまねぎ　干し
しいたけ　グリンピース
（冷凍）　ひじき　きゅう
り　こまつな　バレンシア
オレンジジュース（スト
レート）

ｴﾈﾙｷﾞ-：562kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.2g
脂質：17.8g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：475kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.2g
脂質：15.5g
食塩相当量：1.3g

7 木

ヨーグルト ポークカレー　マカロニサ
ラダ　フルーツ　ごはん

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　豚もも
あさり水煮缶　脱脂粉乳
ロースハム　普通牛乳

じゃがいも（皮なし、生）
サラダ油　薄力粉　無塩バ
ター　マカロニ・スパゲッ
ティ　フレンチドレッシン
グ　精白米

たまねぎ　にんじん　グリ
ンピース（冷凍）　きゅう
り　白桃缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：618kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.2g
脂質：17g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：495kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.4g
脂質：12g
食塩相当量：1.5g

8 金

フルーツゼリー ミートコロッケ　おかか和
え　フルーツ　みそ汁　ご
はん

アイスクリーム　菓子 豚ミンチ　おから　鶏卵
削り節　煮干し　合わせ味
噌

じゃがいも（皮なし、生）
サラダ油　薄力粉　パン粉
（乾燥）　精白米　アイス
ミルク

たまねぎ　にんじん　ほし
ひじき（乾）　ほうれんそ
う　コーン缶ホール　みか
ん缶　切干しだいこん
（乾）　えのきたけ

ｴﾈﾙｷﾞ-：633kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.5g
脂質：17.2g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：498kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：12.6g
脂質：12.1g
食塩相当量：1.2g

9 土

フルーツゼリー ハヤシ　ブロッコリー　牛
乳　ごはん

ヨーグルト　菓子 豚もも　普通牛乳　加糖
ヨーグルト

じゃがいも（皮なし、生）
無塩バター　薄力粉　全卵
マヨネーズ　精白米

たまねぎ　にんじん　グリ
ンピース（冷凍）　にんに
く　ブロッコリー

ｴﾈﾙｷﾞ-：584kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.9g
脂質：14.6g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：464kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.8g
脂質：10.1g
食塩相当量：1.3g

11 月

牛乳と菓子 ポークチャップ　キャベツ
ときゅうりのサラダ　スー
プ　バターロール

牛乳　☆きんぴらチー
ズおにぎり

普通牛乳　豚もも 薄力粉　サラダ油　フレン
チドレッシング　ロールパ
ン　精白米

たまねぎ　にんにく　青
ピーマン　えのきたけ
キャベツ　きゅうり　にん
じん　ごぼう

ｴﾈﾙｷﾞ-：522kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.6g
脂質：15.3g
食塩相当量：1.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：448kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19g
脂質：17g
食塩相当量：1.5g

12 火

ヨーグルト 手作りがんも　春雨の中華
風　みそ汁　胚芽米ご飯

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　素干し桜
えび　鶏卵　ロースハム
厚揚げ　煮干し　合わせ味
噌　普通牛乳

やまといも　片栗粉　サラ
ダ油　普通はるさめ（乾）
上白糖　ごま油　はいが米
精白米

干ししいたけ　にんじん
ひじき　しょうが　根深ね
ぎ　きゅうり　なす

ｴﾈﾙｷﾞ-：587kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.4g
脂質：18.6g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：471kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.4g
脂質：13.5g
食塩相当量：1.6g

13 水

牛乳と菓子 厚焼き卵　青菜の納豆和え
フルーツ　すまし汁　うど
ん

牛乳　☆豆乳くずもち 普通牛乳　鶏卵　豚ミンチ
挽きわり納豆　削り節　焼
き竹輪　かつお節　豆乳
きな粉

上白糖　サラダ油　干しう
どん　片栗粉

たまねぎ　にんじん　さや
いんげん　ほうれんそう
みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：538kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25.8g
脂質：18.1g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：418kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.3g
脂質：15.7g
食塩相当量：2.3g

14 木

牛乳と菓子 魚の塩焼き　ひじき五色和
え　トマト　みそ汁　ごは
ん

牛乳　☆かぼちゃケー
キ

普通牛乳　さけ（生）　油
揚げ　煮干し　合わせ味噌
無糖ヨーグルト　鶏卵

サラダ油　上白糖　すりご
ま　精白米　無塩バター
薄力粉

ひじき　きゅうり　にんじ
ん　緑豆もやし　トマト
キャベツ　西洋かぼちゃ
レーズン

ｴﾈﾙｷﾞ-：497kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25.4g
脂質：15.1g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：426kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：13.5g
食塩相当量：1.4g

15 金

ヨーグルト カレー　ブロッコリーの中
華和え　フルーツ　麦ご飯

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　豚もも
脱脂粉乳　あさり水煮缶
普通牛乳

じゃがいも（皮なし、生）
無塩バター　薄力粉　上白
糖　ごま油　精白米

たまねぎ　にんじん　グリ
ンピース（冷凍）　ブロッ
コリー　キャベツ　甘かき

ｴﾈﾙｷﾞ-：555kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.7g
脂質：14.1g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：458kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.4g
脂質：10.1g
食塩相当量：1.2g

16 土

ヨーグルト マーボー豆腐　みそ汁　フ
ルーツ　ごはん

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　木綿豆腐
豚ミンチ　合わせ味噌　煮
干し　普通牛乳

上白糖　ごま油　片栗粉
焼きふ　精白米

しょうが　にんにく　根深
ねぎ　にんじん　青ピーマ
ン　たまねぎ　みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：528kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.7g
脂質：14.8g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：430kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.1g
脂質：10.5g
食塩相当量：1.2g

19 火

牛乳と菓子 豚肉柳川風　南瓜煮　みそ
汁　ごはん

牛乳　☆ピーチヨーグ
ルトゼリー　菓子

普通牛乳　豚もも　なると
あさり水煮缶　鶏卵　木綿
豆腐　煮干し　合わせ味噌
ゼラチン　ドリンクヨーグ
ルト

サラダ油　上白糖　精白米 ごぼう　たまねぎ　にんじ
ん　さやえんどう　西洋か
ぼちゃ　こまつな　寒天
白桃缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：539kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25.5g
脂質：14.6g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：455kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21g
脂質：13.2g
食塩相当量：1.4g

20 水

牛乳と菓子 豚肉の味噌炒め　ブロッコ
リー　みそ汁　胚芽米ご飯

牛乳　☆ナスとトマト
のスパゲティ

普通牛乳　豚もも　合わせ
味噌　煮干し　豚ミンチ

上白糖　サラダ油　全卵マ
ヨネーズ　はいが米　精白
米　無塩バター　薄力粉

たまねぎ　にんじん　キャ
ベツ　生しいたけ　ブロッ
コリー　えのきたけ　乾燥
わかめ　なす　トマト

ｴﾈﾙｷﾞ-：518kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.5g
脂質：17.8g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：440kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.3g
脂質：15.5g
食塩相当量：1.3g

21 木

牛乳と菓子 クリームシチュー　キャベ
ツときゅうりのサラダ　フ
ルーツ　食パン

牛乳　☆ごまマフィン 普通牛乳　豚もも　豆乳
脱脂粉乳　ロースハム　鶏
卵

じゃがいも（皮なし、生）
サラダ油　薄力粉　無塩バ
ター　フレンチドレッシン
グ　角型食パン　グラ
ニュー糖　いりごま

たまねぎ　にんじん　えの
きたけ　グリンピース（冷
凍）　キャベツ　きゅうり
みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：604kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：23g
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：482kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.2g
脂質：20.2g
食塩相当量：1.5g

22 金

ヨーグルト クリスピーチキン　ひじき
サラダ　フルーツ　みそ汁
麦ご飯

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　鶏ささ身
煮干し　合わせ味噌　普通
牛乳

パン粉（乾燥）　薄力粉
サラダ油　上白糖　すりご
ま　精白米

ひじき　きゅうり　にんじ
ん　みかん缶　ほうれんそ
う

ｴﾈﾙｷﾞ-：529kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.8g
脂質：12.9g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：443kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.6g
脂質：9.4g
食塩相当量：1.6g

25 月

牛乳と菓子 筑前煮　酢の物　すまし汁
うどん

牛乳　☆ジャムサンド 普通牛乳　鶏もも（皮な
し）　はんぺん　かつお節

じゃがいも（皮なし、生）
板こんにゃく　サラダ油
上白糖　干しうどん　角型
食パン　ソフトタイプマー
ガリン　いちごジャム

にんじん　たけのこ（ゆ
で）　干ししいたけ　さや
いんげん　だいこん　きゅ
うり　乾燥わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：481kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：11.8g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：379kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.7g
脂質：11.2g
食塩相当量：2.4g

26 火

フルーツゼリー 魚の磯辺揚げ　切干大根の
カレー煮　みそ汁　ごはん

牛乳　菓子 さわら　鶏卵　豚もも　煮
干し　合わせ味噌　普通牛
乳

薄力粉　サラダ油　上白糖
精白米

あおのり　切干しだいこん
（乾）　にんじん　こまつ
な　なす　キャベツ

ｴﾈﾙｷﾞ-：579kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25g
脂質：18.2g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：461kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.4g
脂質：12.7g
食塩相当量：1.2g

27 水

牛乳と菓子 豚肉のトマト煮　ブロッコ
リー　みそ汁　麦ご飯

牛乳　☆きな粉クッ
キー

普通牛乳　豚もも　黄だい
ず（ゆで）　木綿豆腐　煮
干し　合わせ味噌　きな粉

マカロニ・スパゲッティ
サラダ油　薄力粉　全卵マ
ヨネーズ　精白米　上白糖
無塩バター

たまねぎ　にんじん　えの
きたけ　青ピーマン　ホー
ルトマト（缶）　ブロッコ
リー　なめこゆで

ｴﾈﾙｷﾞ-：636kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25.5g
脂質：26.4g
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：532kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.9g
脂質：21.6g
食塩相当量：1g

28 木

牛乳と菓子 洋風厚焼き卵　ごま和え
フルーツ　スープ　バター
ロール

牛乳　☆ポテトフライ 普通牛乳　鶏卵　鶏ミンチ サラダ油　すりごま　上白
糖　ロールパン　じゃがい
も（皮なし、生）

たまねぎ　にんじん　マッ
シュルーム水煮缶　ほうれ
んそう　緑豆もやし　コー
ン缶ホール　みかん缶　あ
おのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：525kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.6g
脂質：22g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：452kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.8g
脂質：21.7g
食塩相当量：1.7g

29 金

ヨーグルト 鶏肉の胡麻みそ焼き　じゃ
こサラダ　けんちん汁　ご
はん

牛乳　フルーツゼリー
菓子

加糖ヨーグルト　鶏もも
（皮なし）　合わせ味噌
しらす干し（半乾燥）　木
綿豆腐　かつお節　普通牛
乳

上白糖　すりごま　サラダ
油　さといも　板こんにゃ
く　精白米

キャベツ　オクラ　だいこ
ん　にんじん　根深ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：504kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24g
脂質：13.1g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：427kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.2g
脂質：9.4g
食塩相当量：1.4g

30 土

フルーツゼリー カレー　フルーツ　牛乳
ごはん

ヨーグルト　菓子 豚もも　脱脂粉乳　普通牛
乳　加糖ヨーグルト

じゃがいも（皮なし、生）
無塩バター　薄力粉　精白
米

たまねぎ　にんじん　グリ
ンピース（冷凍）　白桃缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：582kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.3g
脂質：13.6g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：462kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.4g
脂質：9.4g
食塩相当量：1.1g

450kcal

３歳未満児
平均提供栄養量

13.8g脂質（ｇ）

　　令和5年9月 　茅ヶ崎市立保育園給食献立表
献立名（＊3歳以上児は、午前おやつと昼食の主食を除いた献立になります）

エネルギー（kcal）

３歳以上児
平均提供栄養量

549kcal

食塩相当量（ｇ）

日 曜

1.5g

16.7g

1.6g

栄養価

たんぱく質（g） 22.1g 18.4g【3歳以上児の栄養量について】

3～5歳児の1日に必要なエネルギー量は1,275kcalです。

保育園では、昼食のおかず・午後おやつ・家庭からご持参いただく主食を合わせ、585kcalを目標に給食を提供しています。
1日に必要なエネルギー量のおよそ45%となります。

家庭からご持参いただく主食は、およそ185kcalとして計算をしています。
目安量は、ごはん110g・食パン70g（8枚切り1枚半程度）・バターロール60gです。
※平均提供栄養量はご持参いただく主食（ごはん110ｇ）を含んだ値で計算しています。

【献立について】
・保育園により多少の変更をする場合があります。保育園だより等をご確認ください。
・週に2～3回程度、保育園で調理された手作りおやつを提供しています。（☆印が手作りおやつ）
・茅ヶ崎市立保育園の給与栄養目標量については市ホームページに記載しています。


