
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：571kcal　たんぱく質：23.4ｇ　脂質：18.9ｇ　食塩相当量：1.8ｇ

エネルギー：502ｋcal
たんぱく質：20.9g
脂質         ：17.9ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳、豚肉、しゅうまい
米、じゃがいも、油、カ
レールウ、ごま、パイ

たまねぎ、にんじん、こまつ
な、しめじ30 月

カ レ ー
ラ イ ス

しゅうまい・こまつなとしめじのごま和
え

パイ 牛乳

都合により変更する場合があります。

エネルギー：380ｋcal
たんぱく質：17.4g
脂質         ：12.0ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳、豚肉、かまぼこ、
みそ

中華めん、油、パン
コーン、キャベツ、もやし、に
んじん、ねぎ、バナナ28 土

み そ
ラ ー メ ン

バナナ パン 牛乳

27 金
牛乳、ちくわ、かつお
節、油揚げ、煮干し、み
そ

米、小麦粉、油、米粉
クッキー

エネルギー：554ｋcal
たんぱく質：20.3g
脂質         ：19.4ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳、合いびき肉、のり

米、パン粉、油、三温糖、
じゃがいも、ポタージェス
コーン、パン、ブルーベリー
ジャム

26 木

ほうれんそう、もやし、たまね
ぎ、えのきたけ、ねぎ、バナナご は ん

ちくわのカレー揚げ・ほうれん草ともや
しの花かつお和え・油揚げとえのきたけ
のみそ汁・バナナ

米粉クッキー 牛乳
エネルギー：508ｋcal
たんぱく質：17.8g
脂質         ：19.5ｇ
食塩相当量：1.4.g

たまねぎ、ケチャップ、こまつ
な、キャベツ、にんじん、コー
ン、清見オレンジ

☆ジャムサンド
（ブルーベリージャム）

米、かたくり粉,油、三温
糖、マカロニ

ブロッコリー、きゅうり、にんじ
ん、しいたけ、たまねぎ、ねぎ、
バナナ

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、清見オレンジ

牛乳

牛乳

エネルギー：626ｋcal
たんぱく質：23.7g
脂質         ：27.1ｇ
食塩相当量：2.1g

牛乳

ご は ん

火

14

16

水

17 火

月

ちゃんぽん
め ん

土

ご は ん
煮込みハンバーグ・こまつなとキャベツ
ののり和え・野菜コーンスープ・清見オ
レンジ

18

ご は ん

カ レ ー
ラ イ ス

豚肉の焼肉風・スパゲティサラダ・たま
ねぎとなめこのみそ汁

19

23 月

木

牛乳

☆クラッカーサンド
（いちごジャム）

☆ゆかりおにぎり

☆レモンクッキー

ご は ん 干し芋

カラスカレイの青のりフライ・ブロッコ
リーともやしのごま和え・とうふとわか
めのすまし汁・清見オレンジ

☆食パンきなこトースト

せんべい

わ か め
う ど ん

10

13

木12

火

11 水

金

3 火

6

エネルギー：562ｋcal
たんぱく質：25.3g
脂質         ：19.4ｇ
食塩相当量：1.1g

ご は ん

焼きさばの甘酢漬け・ブロッコリーと
コーンのサラダ・豆腐としいたけのすま
し汁・バナナ

5

7

4 水

木 ご は ん

酢鶏・ブロッコリー中華サラダ・もずく
スープ・清見オレンジ

ご は ん9

ご は ん

月

豚肉のしょうが焼き
切干大根のポン酢和え
キャベツと油揚げのみそ汁・バナナ

金

土

エネルギー：530ｋcal
たんぱく質：25.1g
脂質         ：16.2ｇ
食塩相当量：2.1g

牛乳

牛乳

エネルギー：563ｋcal
たんぱく質：18.8g
脂質         ：15.9ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳、赤魚、わかめ

エネルギー：524ｋcal
たんぱく質：19.8g
脂質         ：15.7ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：585ｋcal
たんぱく質：24.1g
脂質         ：20.3ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳

牛乳
エネルギー：519ｋcal
たんぱく質：21.0g
脂質         ：15.8ｇ
食塩相当量：1.4g

主　　食

ご は ん2

お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです

月
スパイシーチキン・ブロッコリーともや
しの花かつお和え・さつまいもと玉ねぎ
のみそ汁

牛乳

☆チヂミ（ちくわ）

エビフライ・ほうれんそう
のごま和え・豆腐となめこ
のすまし汁・パイン缶

ビスケット

赤魚のムニエル・キャベツとわかめのイ
タリアンサラダ・こまつなとしめじのコ
ンソメスープ・バナナ

ハ ヤ シ
ラ イ ス

ちらし寿司 クリームコンフェ

バナナ パン

おいり

ジョア

牛乳

豚丼煮・ほうれんそうともやしのナム
ル・えのきたけとたまねぎのみそ汁

牛乳せんべい

バームクーヘン

☆ポンポコスイートポテト

☆手作りりんごゼリー

肉じゃが・小松菜としめじのツナ和え・
ふとなめこのみそ汁・清見オレンジ

ご は ん

パ ン

牛乳

エネルギー：503ｋcal
たんぱく質：21.3g
脂質         ：13.8ｇ
食塩相当量：2.3g

☆のりチーズトースト

ご は ん

納豆ボール・
ひじきの煮物・
コーンスープ・パイン缶

エネルギー：409ｋcal
たんぱく質：18.6g
脂質         ：6.6ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：639ｋcal
たんぱく質：21.7g
脂質         ：24.8ｇ
食塩相当量：2.1g

☆ペンネあべかわ

ご は ん
さけのみそマヨ焼き・春雨の酢の物・豆
腐とチンゲンサイのすまし汁・バナナ

21

エネルギー：412ｋcal
たんぱく質：13.6g
脂質         ：12.5ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：543ｋcal
たんぱく質：20.3g
脂質         ：17.8ｇ
食塩相当量：2.5ｇ

お茶

エネルギー：388ｋcal
たんぱく質：13.7g
脂質         ：11.1ｇ
食塩相当量：1.5g

パン

25 水

ご は ん

パ ン

24

牛乳、豚肉、油揚げ、煮
干し、みそ、竹輪

バナナ

ご は ん

エネルギー：562ｋcal
たんぱく質：25.9g
脂質         ：18.2ｇ
食塩相当量：1.2ｇ

土

さばバーグ・切干大根と
くきわかめのナムル・
えのきたけのすまし汁・清見オレンジ

回鍋肉風・ほうれん草ともやしののり和
え・チンゲンサイときくらげの中華スー
プ・清見オレンジ

エネルギー：570ｋcal
たんぱく質：25.7g
脂質         ：16.3ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：587ｋcal
たんぱく質：21.2g
脂質         ：20.5ｇ
食塩相当量：1.4g

ジョア

にんじん、かんぴょう、なのは
な、しいたけ、れんこん、ほうれ
んそう、えのきたけ、なめこ、た
まねぎ、ねぎ、パイン缶

牛乳、豚肉

鶏肉、豆腐竹輪、もず
く、チーズ、のり、ジョ
ア

牛乳、のり、えび、木綿
豆腐、かつお節、こんぶ

米、みりん、三温糖、小麦
粉、パン粉、油、ごま、ク
リームコンフェ

米、じゃがいも、ハヤシ
ルウ、パン

米、かたくり粉、油、三温
糖、パン、マヨドレ

米、三温糖、油、チヂミ
ミックス、ごま油

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、バナナ

たまねぎ、ピーマン、しょうが、
切干しだいこん、もやし、きゅう
り、きくらげ、にんじん、キャベ
ツ、ねぎ、バナナ、にら、コーン

牛乳

牛乳

エネルギー：716ｋcal
たんぱく質：42.3g
脂質         ：26.2ｇ
食塩相当量：1.6g

米、油、スパゲッティ、
マヨドレ、せんべい

牛乳
エネルギー：565ｋcal
たんぱく質：24.3g
脂質         ：17.1ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳

中華めん、油、パン

たまねぎ、ほうれんそう、もや
し、にんじん、コーン、えのきた
け、ねぎ

トンカツ・キャベツサラダ
パイン缶

米、マヨドレ、みりん、はる
さめ、三温糖

きゅうり、きくらげ、キャベツ、
チンゲンサイ、にんじん、バナ
ナ、りんごジュース

エネルギー：601ｋcal
たんぱく質：23.6g
脂質         ：18.6ｇ
食塩相当量：1.8g

牛乳お祝いいちごクレープ

にんじん、にら、ブロッコリー、
キャベツ、たまねぎ、ねぎ

にんじん、チンゲンサイ、たまね
ぎ、もやし、ねぎ、バナナパン

米、かたくり粉、油、
じゃがいも、干し芋

牛乳、納豆、鶏ひき肉、
ひじき、みそ、油揚げ、
かつお節、ベーコン

パン、かたくり粉、油、しらた
き、三温糖、みりん、じゃがい
も、ポタージェスコーン、さつま
いも、バター、いちごジャム

コーン、ねぎ、にんじん、干しし
いたけ、グリンピース、たまね
ぎ、パイン缶

米、じゃがいも、油、カレー
ルウ、小麦粉、パン粉、お祝
いいちごクレープ

たまねぎ、にんじん、キャベ
ツ、コーン、パイン缶

牛乳、豚肉、ツナ、わか
め、煮干し、みそ

牛乳、豚肉、みそ、の
り、きな粉

牛乳、木綿豆腐、えび、ひじ
き、しらす干し、かつお節、
油揚げ、煮干し、みそ

にんじん、たまねぎ、グリンピー
ス、こまつな、しめじ、なめこ、
ねぎ、清見オレンジ

さけ、みそ、かまぼこ、
木綿豆腐、かつお節、こ
んぶ

牛乳、豚肉、煮干し、
みそ

牛乳、わかめ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

干しうどん、みりん、パ
ン

たまねぎ、にんじん、ねぎ、パ
イン缶

米、三温糖、かたくり
粉、油、パン

キャベツ、にんにく、ほうれんそ
う、もやし、にんじん、チンゲン
サイ、たまねぎ、きくらげ、清見
オレンジ

米、パン粉、かたくり粉、み
りん、三温糖、ごま、ごま
油、ふ、クラッカー、いちご
ジャム

たまねぎ、しょうが、切干しだい
こん、きゅうり、にんじん、えの
きたけ、ねぎ、清見オレンジ

３　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳以上児）

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き副　食 栄養価

米、みりん、さつまいも
牛乳、鶏肉、かつお節、
煮干し、みそ

にんにく、ブロッコリー、もや
し、にんじん、たまねぎ、ねぎ

日 曜

キャベツ、にんじん、コーン、
こまつな、たまねぎ、しめじ、
バナナ

エネルギー：496ｋcal
たんぱく質：18.3g
脂質         ：17.5ｇ
食塩相当量：1.3g

米、しらたき、油、三温
糖、みりん、ごま油、せ
んべい

まさご揚げ・ブロッコリーとキャベツの
ポン酢和え・じゃがいもとたまねぎのみ
そ汁

パイン缶

鶏肉、ツナ、ヨーグルト
米、かたくり粉、油、三温
糖、みりん、マカロニ、マヨ
ドレ、じゃがいも

鶏肉、豚肉

牛乳、豚肉、かまぼこ

パン、干しうどん、みりん、
三温糖、米

31 火 ご は ん
鶏肉の照り焼き・マカロニサラダ・じゃが
いもとベーコンのコンソメスープ・パイン
缶

ヨーグルト

米、小麦粉、バター、お
いり

牛乳、さば、木綿豆腐、
かつお節、こんぶ、きな
粉

米、じゃがいも、しらたき、
油、みりん、三温糖、ふ、
バームクーヘン

豚肉、ウインナー、み
そ、煮干し、ジョア

牛乳、かれい、あおの
り、木綿豆腐、わかめ、
かつお節、こんぶ、豆乳

牛乳、さば、木綿豆腐、
かつお節、くきわかめ、
こんぶ

肉うどん・ウインナー・キャベツとひじ
きのサラダ・バナナ

豚肉、かつお節、こん
ぶ、ウインナー、ひじき

キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、ねぎ、パイン缶

エネルギー：429ｋcal
たんぱく質：17.6g
脂質         ：13.9ｇ
食塩相当量：1.0g

たまねぎ、しいたけ、にんじ
ん、ねぎ、キャベツ、きゅう
り、バナナ、ゆかり

米、小麦粉、パン粉、油、ご
ま、ホットケーキ粉、グラ
ニュー糖

ブロッコリー、もやし、コー
ン、にんじん、ねぎ、清見オレ
ンジ、レモン果汁

たまねぎ、ピーマン、にんじん、
キャベツ、きゅうり、なめこ、ね
ぎ

おたのしみ献立
今月は「みやこ保育園」

からのおたのしみ献立です

お楽しみ献立

かみかみデー

誕生会

ひなまつり

今年度も残すとこあと１か月になりました。子どもたちは、食べる量も増え残さず食べられるようになって、
心も体も大きくなりました。今年度も残り少なくなりましたが、明るく楽しく元気に過ごしましょう。

☆大切にしたい「食事のマナー」
☆感謝の気持ちから生まれるおいしさ

かみかみデー

「食事のマナー」というと、堅苦しく感じるかもしれませんが、決して
難しいことばかりではありません。人に迷惑をかけないといったことだ
けではなく、自然の恵みに感謝する、食べ物を大切にするといったこと
もマナーのひとつです。

私たちは、自然の恵み、生き物の命をいただき、自分たちの命を
養っています。食事の前には感謝の気持ちを込めて「いただきま
す」とあいさつをします。そして、食事の後には、食材を育てた
り、集めたり、料理をしたりと、駆け回ってくれた人にありがと
う、という意味を込めて「ごちそうさま」とあいさつをします。
感謝の気持ちを育むことは、食材や食事への関心を高め、それが
おいしさにもつながります。

＜食事中の姿勢に注意しましょう＞

正しい姿勢は、消化の面からも大切なことです。食卓の食べ物を見て、しっかり
とよく噛んで飲み込み、胃（お腹）を圧迫することなくスムーズに消化するため
には、姿勢を整える必要があります。食卓とテーブルの間はこぶしひとつ分
あけて、椅子に深く腰掛けて背筋をのばします。
① テーブ
ルが胸の位
置よりも高
い場合

お尻の下にクッションや座
布団を置いて椅子を高く

② 椅子に
深く腰掛け
ると届かな
い場合

背中の後ろにクッショ
ンや座布団を置く

③ 足の
裏が床に
つかない
場合

踏み台などを置く


