
＊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
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 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）
みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：422kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.6g
脂質：13.2g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：458kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.4g
脂質：9.4g
食塩相当量：1.1g

3 月

フルーツゼリー 煮魚　人参のおかか和え　トマト　みそ
汁　ごはん

牛乳　菓子 さわら　削り節　煮干し　合わせ味噌
普通牛乳

上白糖　精白米 しょうが　にんじん　緑豆もやし　トマト　こ
まつな　ぶなしめじ

ｴﾈﾙｷﾞ-：332kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.3g
脂質：11.4g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：396kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.3g
脂質：8.1g
食塩相当量：1.3g

4 火

牛乳と菓子 ポークカレー　春雨サラダ　フルーツ　麦
ご飯

牛乳　☆豆乳く
ずもち

普通牛乳　豚もも　あさり水煮缶　脱脂
粉乳　ロースハム　豆乳　きな粉

じゃがいも（皮なし、生）　サラダ油　薄
力粉　無塩バター　普通はるさめ（乾）
すりごま　全卵マヨネーズ　精白米　片
栗粉　上白糖

たまねぎ　にんじん　グリンピース（冷凍）
きゅうり　みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：446kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.4g
脂質：19.7g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：504kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.9g
脂質：17.1g
食塩相当量：1.2g

5 水

牛乳と菓子 鶏肉の照り焼き　ひじきサラダ　トマト
すまし汁　うどん

牛乳　☆きんぴ
らチーズおにぎり

普通牛乳　鶏もも（皮なし）　焼き竹輪
かつお節

サラダ油　上白糖　すりごま　干しうどん
精白米

ひじき　きゅうり　にんじん　緑豆もやし　ト
マト　ほうれんそう　ごぼう

ｴﾈﾙｷﾞ-：325kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.3g
脂質：11g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：375kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19g
脂質：11g
食塩相当量：2.4g

6 木

ヨーグルト ミートコロッケ　ブロッコリーの中華和え
スープ　食パン

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　豚ミンチ　おから　鶏卵
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　パン粉（乾燥）　上白糖　ごま油
すりごま　角型食パン

たまねぎ　にんじん　ほしひじき（乾）
ブロッコリー　スイートコーン

ｴﾈﾙｷﾞ-：430kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.7g
脂質：17.2g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：448kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.5g
脂質：14g
食塩相当量：1.8g

7 金

牛乳と菓子 豆腐ツナバーグ　青菜磯和え　みそ汁
胚芽米ご飯

牛乳　☆グレー
プゼリー　菓子

普通牛乳　まぐろ油漬缶ライト　鶏卵　煮干
し　合わせ味噌　ゼラチン

パン粉（乾燥）　薄力粉　サラダ油　は
いが米　精白米　上白糖

たまねぎ　にんじん　えのきたけ　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　ぶどうジュース
寒天

ｴﾈﾙｷﾞ-：355kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.6g
脂質：15.3g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：434kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.2g
脂質：14.2g
食塩相当量：1.4g

8 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-：430kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.2g
脂質：14.2g
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

10 月

ヨーグルト 蒸し団子　切干大根の炒め煮　みそ汁
麦ご飯

牛乳　菓子 加糖ヨーグルト　豚ミンチ　鶏卵　油揚
げ　煮干し　合わせ味噌　普通牛乳

パン粉（乾燥）　ごま油　サラダ油　上白
糖　精白米

たまねぎ　にんじん　生しいたけ　切干
しだいこん（乾）　こまつな　乾燥わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：395kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.8g
脂質：16.9g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：453kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.9g
脂質：12.2g
食塩相当量：1.5g

11 火

フルーツゼリー クリスピーチキン　キャベツとコーンのサ
ラダ　みそ汁　ごはん

牛乳　菓子 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　フレ
ンチドレッシング　じゃがいも（皮なし、
生）　精白米

キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン缶
ホール　えのきたけ

ｴﾈﾙｷﾞ-：344kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.3g
脂質：14.2g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：404kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.6g
脂質：10.1g
食塩相当量：1.2g

12 水

牛乳と菓子 魚のごま味噌焼き　わかめと胡瓜の酢
の物　具だくさん汁　胚芽米ご飯

牛乳　☆焼きそ
ば

普通牛乳　さけ（生）　合わせ味噌　しら
す干し（半乾燥）　鶏もも（皮なし）　かつ
お節　豚もも

上白糖　すりごま　はいが米　精白米
中華めん（蒸）　サラダ油

乾燥わかめ　きゅうり　にんじん　だいこ
ん　根深ねぎ　干ししいたけ　キャベツ
青ピーマン　緑豆もやし　あおのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：310kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.5g
脂質：12.1g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：400kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.8g
脂質：11.9g
食塩相当量：1.4g

13 木

牛乳と菓子 豚肉のトマト煮　ブロッコリー　フルーツ
スープ　バターロール

牛乳　☆人参
クッキー

普通牛乳　豚もも　黄だいず（ゆで）
ベーコン　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　ロールパン　上白
糖　無塩バター　ごま

たまねぎ　にんじん　青ピーマン　ホー
ルトマト（缶）　ブロッコリー　みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：506kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：26.8g
食塩相当量：1.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：546kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.2g
脂質：25.4g
食塩相当量：1.5g

14 金

牛乳と菓子 鶏肉のマーマレードソテー　こふき芋　フ
ルーツ　すまし汁　うどん

牛乳　☆蒸しパ
ン

普通牛乳　鶏もも（皮なし）　かつお節
鶏卵　植物性脂肪生クリーム

マーマレード　薄力粉　サラダ油　じゃ
がいも（皮なし、生）　干しうどん　上白
糖

あおのり　白桃缶　ほうれんそう　ぶな
しめじ　レーズン

ｴﾈﾙｷﾞ-：384kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.2g
脂質：14.1g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：417kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.2g
脂質：13.1g
食塩相当量：2.3g

15 土

ヨーグルト マーボー豆腐　フルーツ　みそ汁　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　みかん缶　乾燥わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：369kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.9g
脂質：14.4g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：426kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.1g
脂質：10.5g
食塩相当量：1.3g

17 月

牛乳と菓子 ハヤシ　マカロニサラダ　フルーツ　ごは
ん

牛乳　☆ベイクド
チーズケーキ

普通牛乳　豚もも　ロースハム　クリー
ムチーズ　鶏卵　植物性脂肪生クリー
ム　無糖ヨーグルト

じゃがいも（皮なし、生）　無塩バター　薄力
粉　マカロニ・スパゲッティ　フレンチドレッ
シング　精白米　上白糖

たまねぎ　にんじん　グリンピース（冷凍）
にんにく　きゅうり　レモン（果汁）

ｴﾈﾙｷﾞ-：474kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.6g
脂質：26.6g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：518kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.3g
脂質：21.8g
食塩相当量：1.4g

18 火

フルーツゼリー 筑前煮　ブロッコリーサラダ　みそ汁　胚
芽米ご飯

飲むヨーグルト
菓子

鶏もも（皮なし）　木綿豆腐　煮干し　合
わせ味噌　ドリンクヨーグルト

じゃがいも（皮なし、生）　板こんにゃく
サラダ油　上白糖　はいが米　精白米

にんじん　たけのこ（ゆで）　干ししいた
け　さやいんげん　ブロッコリー　なめこ
ゆで

ｴﾈﾙｷﾞ-：337kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.4g
脂質：5.2g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：400kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.1g
脂質：4g
食塩相当量：1.4g

19 水

牛乳と菓子 スペイン風オムレツ　ひじきサラダ　みそ
汁　麦ご飯

牛乳　☆甘食 普通牛乳　鶏卵　豚ミンチ　油揚げ　煮
干し　合わせ味噌　コンデンスミルク

じゃがいも（皮なし、生）　無塩バター
上白糖　すりごま　精白米　薄力粉

たまねぎ　パセリ　ひじき　きゅうり　にんじ
ん　緑豆もやし　こまつな

ｴﾈﾙｷﾞ-：401kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.9g
脂質：19.7g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：474kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.9g
脂質：17.3g
食塩相当量：1.3g

20 木

牛乳と菓子 厚揚げと青菜の味噌炒め　五目金平
すまし汁　うどん

牛乳　☆ごま揚
げパン

普通牛乳　厚揚げ　豚ミンチ　合わせ味
噌　削り節　かつお節

上白糖　サラダ油　しらたき　いりごま
焼きふ　干しうどん　ロールパン　すりご
ま

にんじん　たまねぎ　ほんしめじ　こまつ
な　しょうが　ごぼう　青ピーマン　えの
きたけ

ｴﾈﾙｷﾞ-：441kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.5g
脂質：22.5g
食塩相当量：1.9g

ｴﾈﾙｷﾞ-：458kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.6g
脂質：19g
食塩相当量：2.6g

21 金

牛乳と菓子 豚肉ビビンバ風炒め　南瓜煮　みそ汁
ごはん

牛乳　フルーツ
ゼリー　菓子

普通牛乳　豚もも　赤みそ　厚揚げ　煮干
し　合わせ味噌

サラダ油　上白糖　すりごま　精白米 にんにく　しょうが　にんじん　豆もやし
ほうれんそう　西洋かぼちゃ　たまねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：391kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.2g
脂質：15.5g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：473kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.4g
脂質：14.2g
食塩相当量：1.5g

22 土

フルーツゼリー 回鍋肉　フルーツ　みそ汁　ごはん 牛乳　菓子 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　精白米 しょうが　たまねぎ　にんじん　キャベツ
にら　白桃缶　乾燥わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：345kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.1g
脂質：11g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：405kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：13.3g
脂質：7.8g
食塩相当量：1.4g

24 月

牛乳と菓子 ミートローフ　ポテトサラダ　みそ汁　ご
はん

牛乳　☆ジャム
サンド

普通牛乳　豚ミンチ　鶏卵　脱脂粉乳
油揚げ　煮干し　合わせ味噌

オートミール　サラダ油　薄力粉　じゃが
いも（皮なし、生）　上白糖　全卵マヨ
ネーズ　精白米　角型食パン

たまねぎ　にんじん　コーン缶ホール
グリンピース（冷凍）　れんこん　きゅうり
だいこん

ｴﾈﾙｷﾞ-：445kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.3g
脂質：20.1g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：499kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21g
脂質：17.2g
食塩相当量：1.2g

25 火

牛乳と菓子 魚の香草焼き　人参のおかか和え　み
そ汁　ごはん

牛乳　☆おから
入りドーナツ

普通牛乳　さわら　パルメザンチーズ
かつお節　煮干し　合わせ味噌　おから
鶏卵

パン粉（乾燥）　サラダ油　すりごま　精
白米　薄力粉　上白糖　無塩バター　粉
糖

しょうが　にんにく　パセリ　にんじん
緑豆もやし　かぶ　かぶ葉

ｴﾈﾙｷﾞ-：383kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.3g
脂質：20g
食塩相当量：1.5g

ｴﾈﾙｷﾞ-：455kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.6g
脂質：17.3g
食塩相当量：1.3g

26 水

ヨーグルト じゃが芋そぼろ煮　青菜とコーンのお浸
し　フルーツ　みそ汁　麦ご飯

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

じゃがいも（皮なし、生）　サラダ油　上
白糖　精白米

にんじん　たまねぎ　干ししいたけ　グリ
ンピース（冷凍）　ほうれんそう　コーン
缶ホール　みかん　ほんしめじ

ｴﾈﾙｷﾞ-：376kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.6g
脂質：12.1g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：440kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.4g
脂質：8.9g
食塩相当量：1.4g

27 木

牛乳と菓子 クリームシチュー　ブロッコリー　フルー
ツ　バターロール

牛乳　☆ヨーグ
ルトケーキ

普通牛乳　豚もも　豆乳　脱脂粉乳　無
糖ヨーグルト　植物性脂肪生クリーム
ゼラチン

じゃがいも（皮なし、生）　サラダ油　薄
力粉　無塩バター　全卵マヨネーズ
ロールパン　上白糖　あんずジャム

たまねぎ　にんじん　えのきたけ　グリ
ンピース（冷凍）　ブロッコリー　みかん
缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：433kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.4g
脂質：21.2g
食塩相当量：0.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：496kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.4g
脂質：21.3g
食塩相当量：1.2g

28 金

フルーツゼリー 厚焼き卵　ごま和え　フルーツ　すまし汁
うどん

牛乳　菓子 鶏卵　豚ミンチ　かつお節　普通牛乳 上白糖　サラダ油　すりごま　干しうどん たまねぎ　にんじん　さやいんげん　ほ
うれんそう　緑豆もやし　コーン缶ホー
ル　白桃缶　乾燥わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：401kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.3g
脂質：15.9g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：407kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：15.5g
脂質：11.6g
食塩相当量：2.4g

日 曜

　　令和5年4月 　茅ヶ崎市立保育園給食献立表

献立名

395kcal

19.３g

448kcal

13.6g

３歳以上児
平均提供栄養量

13.5g

1.6g

16.3g

1.6g

茅ヶ崎市保育課
栄養価

３歳未満児
平均提供栄養量

【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。
※栄養価については主食（約180kcal）をのぞいた値になっています。

【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。
・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。
内容は☆印をご確認ください。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

食塩相当量
(g)


