
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：466kcal　たんぱく質：18.9ｇ　脂質：15.6ｇ　食塩相当量：1.5ｇ

にんにく、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、コーン、みかん

30 水 ご は ん
スパイシーチキン
マカロニサラダ・
コーンスープ・(冷）みかん

せんべい
クッキー

牛乳
牛乳、鶏肉、ツナ、ベー
コン

米、せんべい、みりん、マカ
ロニ、マヨドレ、じゃがい
も、ポタージェエ―スコー
ン、クッキー

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き
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焼き酢鶏・ブロッコリーとキャベツのごま
和え・じゃがいもと玉ねぎのみそ汁

ご は ん

8 火

月

しゅうまい・こまつなときゅうりのナムル・
（冷）パイン

18

エネルギー：449ｋcal
たんぱく質：16.6g
脂質         ：13.5ｇ
食塩相当量：1.2g

木
ビスケット
☆食パンラスク

9 水

エネルギー：431ｋcal
たんぱく質：18.2g
脂質         ：13.4ｇ
食塩相当量：1.4g

トンカツ・キャベツと
ひじきのサラダ・えのきの
すまし汁・パイン缶

エネルギー：416ｋcal
たんぱく質：20.8g
脂質         ：13.0ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳

米、せんべい、みりん、三
温糖、ごま油、かたくり
粉、ワッフル

ご は ん
厚揚げと豚肉のみそ炒め・キャベツともやし
の花かつお和え・コンソメとえのきのわかめ
スープ・(冷）みかん

エネルギー：400ｋcal
たんぱく質：16.5g
脂質         ：11.6ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳

牛乳
とうふちくわの
カレー揚げ・サラダ・
豚汁・（冷）パイン

ご は ん

ご は ん

牛乳

き つ ね
う ど ん

いわしのハンバーグ・切干大根とキャベツの
酢の物・かぼちゃとたまねぎのみそ汁・バナ
ナ

エネルギー：358ｋcal
たんぱく質：17.4ｇ
脂質         ：14.2ｇ
食塩相当量：1.6g

せんべい
ワッフル

牛乳
せんべい
パン

牛乳

エネルギー：471ｋcal
たんぱく質：19.5g
脂質         ：15.5ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：411ｋcal
たんぱく質：16.5g
脂質         ：12.8ｇ
食塩相当量：1.2g

エネルギー：348ｋcal
たんぱく質：14.0g
脂質         ：12.4ｇ
食塩相当量：1.3g

さばのみそ煮・こまつなと
しめじのごま和え・
豆腐としいたけのすまし汁・（冷）パイン

しょうが、こまつな、しめじ、
にんじん、しいたけ、たまね
ぎ、ねぎ、パイナップル

み そ
ラーメン

（冷）パイン

たまねぎ、しめじ、ピーマン、
キャベツ、もやし、にんじん、
えのきたけ、ねぎ、みかん

牛乳、さば、みそ、木綿
豆腐、かつお節、こん
ぶ、ベーコン、チーズ

牛乳、豚肉、ハム、わか
め、かつお節、こんぶ、
ヨーグルト

ご は ん

エネルギー：465ｋcal
たんぱく質：19.6g
脂質         ：18.0ｇ
食塩相当量：1.6g

せんべい
バームクーヘン

火 ご は ん
赤魚のムニエル・切干大根の煮物・ふとなめ
このみそ汁・（冷）パイン

水

5

3 木

土

4 金

せんべい
☆手作りりんごゼリー

ビスケット
☆スナックケーキ

牛乳
鶏肉の照り焼き・キャベツとコーンのイタリ
アンサラダ・たまねぎとじゃがいものコンソ
メスープ・バナナ

日 曜 主　　食

ご は ん2

1

カレー風味肉じゃが・チンゲンサイともやし
のごまネーズサラダ・たまねぎとなめこ
のすまし汁

牛乳

麻婆なす・チンゲンサイともやしののり和え
・豆腐とえのきだけのすまし汁・(冷）みかん

牛乳
ジョア

牛乳

ヨーグルト
（冷）パイン

ビスケット
☆クラッカーサンド
（いちごジャム）

（冷）パイン

牛乳

牛乳

かつおフライ・キャベツとわかめの中華サラ
ダ・かぼちゃとにんじんのみそ汁・バナナ

ビスケット
ヨーグルト

（冷）パイン
せんべい
パン

赤魚の煮つけ・もやしとわかめの酢の物・
こまつなと豆腐の中華スープ・(冷）みかん

ビスケット
☆チヂミ（チーズ）

さけの照り焼き・きゅうりと
もやしのポン酢和え
麩と油揚げのみそ汁・バナナ

29 火 ご は ん

24 木

牛乳
ジョア

牛乳

せんべい
バナナ

せんべい
パン

しょうゆ
ラーメン

土

ハ ヤ シ
ラ イ ス

28 月 ウインナー・華風サラダ

エネルギー：389ｋcal
たんぱく質：16.2g
脂質         ：14.7ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：466ｋcal
たんぱく質：17.8g
脂質         ：15.0ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳

ウサギ型ハンバーグ・
チンゲンサイのごま和え・
マカロニのコンソメスープ・(冷）みかん

エネルギー：459ｋcal
たんぱく質：18.1g
脂質         ：11.7ｇ
食塩相当量：1.3g

せんべい
米粉クッキー

回鍋肉風・ほうれん草とえのきの
花かつお和え・もずく
スープ・（冷）パイン

せんべい
ぶどうゼリー

いわしのみそ煮・焼きビーフン・たまねぎと
なめこのすまし汁・（冷）パイン

エネルギー：482ｋcal
たんぱく質：18.5g
脂質         ：12.7ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：450ｋcal
たんぱく質：14.3g
脂質         ：14.0ｇ
食塩相当量：1.0g

ビスケット
☆ジャムサンド
（りんごジャム）

牛乳

ヨーグルト
☆ぎょうざの皮の梨パイ

牛乳

エネルギー：333ｋcal
たんぱく質：13.9g
脂質         ：10.4ｇ
食塩相当量：1.1g

牛乳

牛乳

米、せんべい、小麦粉、
油、三温糖、20世紀梨ゼ
リー

米、せんべい、三温糖、か
たくり粉、油、米粉クッ
キー

牛乳、かつおフライ、わ
かめ、煮干し、みそ、
ヨーグルト

牛乳、赤魚、わかめ、か
まぼこ、木綿豆腐、チー
ズ

米、せんべい、かたくり
粉、油、三温糖、ごま、
じゃがいも

米、せんべい、じゃがい
も、油、カレールウ、パン

牛乳、いわしのみそ煮、
ベーコン、かつお節、こ
んぶ、ヨーグルト

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、パイ
ナップル

牛乳、豚肉、ウイン
ナー、かまぼこ、ジョア

米、ビスケット、かたくり
粉、油、三温糖、みりん、
ふ、パン、りんごジャム

たまねぎ、しいたけ、にん
じん、ねぎ、パイナップル

米、ビスケット、三温糖、
みりん、チヂミ粉、ごま油

牛乳、いわし、木綿豆
腐、煮干し、みそ

牛乳、豚肉、みそ、の
り、木綿豆腐、かつお
節、こんぶ、ジョア

牛乳、鶏肉

牛乳、豆腐竹輪、ハム、
豚肉、煮干し、みそ

エネルギー：515ｋcal
たんぱく質：18.5g
脂質         ：16.2ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：477ｋcal
たんぱく質：17.3g
脂質         ：17.9ｇ
食塩相当量：1.4g

9　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳未満児）

牛乳、赤魚、さつま揚
げ、わかめ、煮干し、み
そ

米、ビスケット、小麦粉、
バター、しらたき、三温
糖、みりん、ふ、ミニオム
レット

切干しだいこん、にんじ
ん、なめこ、ねぎ、パイ
ナップル

副　食 お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

栄養価

ビスケット
オムレット

牛乳

なす、ねぎ、にんにく、チンゲ
ンサイ、もやし、にんじん、え
のきたけ、みかん

米、ビスケット、ごま油、
三温糖、かたくり粉、パ
ン、グラニュー糖、バター

米、ビーフン、油、三温
糖、ぎょうざの皮

エネルギー：470ｋcal
たんぱく質：21.2g
脂質         ：16.6ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：515ｋcal
たんぱく質：25.5g
脂質         ：16.7ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：457ｋcal
たんぱく質：20.6g
脂質         ：16.9ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：449ｋcal
たんぱく質：14.4g
脂質         ：14.1ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：530ｋcal
たんぱく質：23.5g
脂質         ：20.6ｇ
食塩相当量：1.4g

牛乳、豚肉、厚揚げ、み
そ、かつお節、わかめ

エネルギー：618ｋcal
たんぱく質：21.7g
脂質         ：26.4ｇ
食塩相当量：1.8g

米、ビスケット、、三温
糖、みりん、ごま、ホット
ケーキ粉

米、じゃがいも、しらた
き、油、みりん、三温糖、
マヨドレ、ごま

牛乳、うさぎ型ハンバー
グ

牛乳

牛乳

牛乳、豚肉、かまぼこ、
みそ、しゅうまい

牛乳、さけ、油揚げ、煮
干し、みそ

牛乳、豚肉、かまぼこ

牛乳、鶏肉、煮干し、み
そ

26

米、せんべい、かたくり
粉、油、三温糖、みりん、
じゃがいも

キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、コーン、たまねぎ、バナ
ナ、りんごジュース

干しうどん、みりん、三温
糖、パン

ケチャップ、チンゲンサイ、も
やし、にんじん、たまねぎ、み
かん、かぼちゃ

米、ビスケット、かたくり
粉、油、三温糖、みりん、
クラッカー、いちごジャム

牛乳、わかめ、豚肉、ひ
じき、かつお節、こんぶ

きゅうり、キャベツ、もやし、
たまねぎ、ごぼう、にんじん、
ねぎ、パイナップル

（冷）パイン

牛乳、鶏肉

しょうが、もやし、きゅうり、
こまつな、にんじん、みかん、
にら、たまねぎ

牛乳、豚肉、みそ、かつ
お節、豆腐竹輪、もずく

牛乳、豚肉、かつお節、
こんぶ

中華めん、せんべい、油、
ごま、ごま油、バームクー
ヘン

キャベツ、もやし、にんじん、
コーン、ねぎ、こまつな、きゅ
うり、パイナップル

牛乳、油揚げ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

たまねぎ、にんじん、しいた
け、ピーマン、なめこ、ねぎ、
パイナップル、なし

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、キャベ
ツ、きゅうり、きくらげ、バナ
ナ

米、せんべい、油、ごま、
マカロニ、ホットケーキ粉

キャベツ、にんにく、ほうれん
そう、えのきたけ、にんじん、
しめじ、ねぎ、パイナップル

にんじん、たまねぎ、チン
ゲンサイ、もやし、なめ
こ、ねぎ、パイナップル

しょうが、ねぎ、切干しだいこ
ん、キャベツ、きゅうり、きく
らげ、にんじん、かぼちゃ、た
まねぎ、バナナ

中華めん、せんべい、ごま
油、パン

米、せんべい、、じゃがい
も、ハヤシルウ、はるさ
め、ごま油、三温糖

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、コーン、ねぎ、バナナ

都合により変更する場合があります。

米、ビスケット、油
キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、コーン、かぼちゃ、たまね
ぎ、ねぎ、バナナ

米、せんべい、小麦粉、パ
ン粉、油、ぶどうゼリー

キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、えのきたけ、たまねぎ、ね
ぎ、パイン缶

もやし、きゅうり、コーン、た
まねぎ、ねぎ、バナナ

干しうどん、せんべい、み
りん、パン

たまねぎ、にんじん、パイ
ナップル

にんじん、たまねぎ、ねぎ、パ
イナップル

適塩デー

かみかみデー

お楽しみ献立

かみかみデー

誕生会

おたのしみ献立
今月は

『河原あゆっこ園』
からのおたのしみ献立
です

９月１２日は「とっとり県民の日」

とっとり県民の日

最近、「なんとなくだるい」「朝起きるのがツラい」「すぐに息が切れる」といったことは
ありませんか？もしかしたら体の中の「鉄」が足りていないサイン（貧血）かもしれません。
身体にとって、鉄はとても大切な栄養素です。イラストを参考に食事を意識してみましょう☆

とっとり県民の日は、今の鳥取県が生まれた明治１４年９月１２
日にちなんで、鳥取県が平成１０年に条例で「とっとり県民の日」
として制定。この条例では、「ふるさとについての理解と関心を深
めるとともに、ふるさとを愛する心を育て、もっと自信と誇りの持
てる鳥取県を力合せて築き上げることを期する日」とされています。

１１日の県民の日献
立には、鳥取特産の
とうふちくわや20世
紀梨ゼリーがでるよ
～☆

残暑の厳しい日が続きます。たまった夏の疲れが出やすい時期なので、バランスの良い食事を心がけ、体調管理に
努めましょう♪


