
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：483kcal　たんぱく質：19.0ｇ　脂質：15.7ｇ　食塩相当量：1.4ｇ 都合により変更する場合があります。

干しうどん、せんべい、みり
ん、三温糖、パン

たまねぎ、しいたけ、にん
じん、ねぎ、バナナ

米、ビスケット、三温糖、み
りん、ごま油、ふ、小麦粉、
バター、油

しょうが、ほうれんそう、えの
きたけ、にんじん、コーン、た
まねぎ、なめこ、ねぎ、バナナ

キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、コーン、いんげん、みかん

米、せんべい、油、はる
さめ、三温糖

にんじん、たまねぎ、いんげんま
め、ブロッコリー、キャベツ、ね
ぎ、バナナ

たまねぎ、ピーマン、にんじ
ん、きゅうり、きくらげ、キャ
ベツ、しめじ、バナナ

ねぎ、しょうが、キャベツ、き
くらげ、もやし、にんじん、は
くさい、だいこん、バナナ

たまねぎ、にんじん、パイ
ン缶、野菜ジュース

たまねぎ、コーン、グリンピース、
ケチャップ、ブロッコリー、キャベ
ツ、にんじん、いんげんまめ、パイ
ン缶

米、せんべい、油、ク
リームシチュールウ

たまねぎ、にんじん、ね
ぎ、みかん

米、ビスケット、みり
ん、かたくり粉、油

米、ビスケット、小麦
粉、油、ふ、杏仁豆腐、
三温糖

ほうれんそう、もやし、にんじ
ん、えのきたけ、たまねぎ、み
かん、バナナ、パイン缶

米、かたくり粉、油、三温
糖、ごま、さつまいも、パ
ン、マヨドレ

たまねぎ、にんじん、こまつな、
キャベツ、かぼちゃ、グリンピー
ス、バナナ

米、せんべい、じゃがい
も、ハヤシルウ

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、ブロッコ
リー、キャベツ、バナナ

中華めん、油、ごま油、
ごま、チヂミミックス

干しうどん、せんべい、
みりん、パン

きゅうり、にんじん、だいこ
ん、たまねぎ、しめじ、ねぎ、
バナナ

米、せんべい、みりん、じゃ
がいも、マヨドレ、マカロ
ニ、三温糖

キャベツ、もやし、にんじん、
コーン、ねぎ、切干しだいこ
ん、きゅうり、バナナ、にら、
たまねぎ

牛乳、豚肉、わかめ、煮
干し、みそ、ヨーグル
ト、ツナ

米、ビスケット、しらた
き、みりん、三温糖、油

しょうが、はくさい、きゅう
り、にんじん、チンゲンサイ、
えのきたけ、みかん、りんご
ジュース
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米、せんべい、じゃがいも、
油、カレールウ、ミニメロン
パン

にんじん、ごぼう、ねぎ、たま
ねぎ、こまつな、みかん、大根
菜

中華めん、せんべい、ご
ま油、パン

牛乳、豚肉、のり、煮干
し、みそ、きな粉

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、みか
ん

米、せんべい、じゃがいも、
しらたき、油、みりん、三温
糖、ビスケット

エネルギー：414ｋcal
たんぱく質：16.7g
脂質         ：10.5ｇ
食塩相当量：0.9ｇ

牛乳、赤魚、煮干し、み
そ、あおのり

牛乳、さば、おから、油
揚げ、かつお節、煮干
し、みそ

牛乳、さばほぐし身、木
綿豆腐、かつお節、油揚
げ、煮干し、みそ

牛乳、赤魚、塩昆布、か
つお節、こんぶ

エネルギー：538ｋcal
たんぱく質：21.4g
脂質         ：17.0ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳
野菜
ジュース

牛乳

１2　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳未満児）

牛乳、鶏肉、ひじき、木
綿豆腐

米、せんべい、みりん
にんにく、キャベツ、きゅう
り、にんじん、チンゲンサイ、
きくらげ、バナナ

副　食 お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

エネルギー：430ｋcal
たんぱく質：18.7g
脂質         ：15.0ｇ
食塩相当量：0.9g

エネルギー：576ｋcal
たんぱく質：14.5g
脂質         ：20.3ｇ
食塩相当量：1.5g

栄養価

せんべい
バナナ

牛乳、赤魚、あおのり、
こんぶ、かつお節

牛乳、豚肉、かまぼこ

牛乳、豚肉、かまぼこ、
わかめ、ヨーグルト

牛乳、豚肉、ウイン
ナー、かつお節、ジョア

牛乳、鶏肉、ツナ、きな
粉

牛乳、豚肉、木綿豆腐、
わかめ、かつお節、こん
ぶ

牛乳、鶏肉

たまねぎ、ピーマン、しょうが、ほ
うれんそう、はくさい、にんじん、
ねぎ、みかん

牛乳、鶏肉、星のハン
バーグ

米、ビスケット、油、マカロ
ニ、マヨドレ、ポタージェス
コーン、プリン

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、ねぎ、バナナ

米、せんべい、ごま油、
三温糖、みりん、かたく
り粉

牛乳、餃子、ハム、ベー
コン

牛乳、豚肉、かつお節、
こんぶ

牛乳、厚揚げ、豚ひき
肉、みそ、つみれ

牛乳、さば、かまぼこ、
かつお節、こんぶ、ハ
ム、チーズ

米、ビスケット、みりん、か
たくり粉、油、はるさめ、ご
ま油、三温糖、パン

干しうどん、せんべい、
みりん、三温糖、ごま、
パイ

米、ビスケット、マヨドレ、
みりん、しらたき、三温糖、
油、米粉クッキー

米、ビスケット、三温
糖、油、じゃがいも、パ
ン、バター

米、せんべい、マカロ
ニ、クリスマスカップデ
ザート

牛乳、いわしのみそ煮、
かつお節、鶏肉

牛乳

エネルギー：521ｋcal
たんぱく質：20.8g
脂質         ：13.7ｇ
食塩相当量：1.7g

エネルギー：523ｋcal
たんぱく質：20.0g
脂質         ：18.5ｇ
食塩相当量：1.2g

エネルギー：567ｋcal
たんぱく質：23.1g
脂質         ：21.9ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

牛乳

エネルギー：456ｋcal
たんぱく質：19.2g
脂質         ：15.9ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

牛乳

いわしのみそ煮・こまつなと
キャベツの花かつお和え・
かぼちゃのクリームシチュー

エネルギー：534ｋcal
たんぱく質：14.7g
脂質         ：15.0ｇ
食塩相当量：1.2g

ビスケット
☆にんじんポッキー

パイン缶

エネルギー：345ｋcal
たんぱく質：14.0g
脂質         ：10.4ｇ
食塩相当量：1.1g

エネルギー：488ｋcal
たんぱく質：21.6g
脂質         ：14.1ｇ
食塩相当量：1.3g

ビスケット
プリン

エネルギー：501ｋcal
たんぱく質：20.8g
脂質         ：15.9ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳

せんべい
ミニメロンパン

火

チ キ ン
ラ イ ス

24 水
星のハンバーグ・
ブロッコリーのサラダ・
コンソメスープ・パイン缶

エネルギー：500ｋcal
たんぱく質：21.1g
脂質         ：15.5ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：466ｋcal
たんぱく質：18.0g
脂質         ：14.7ｇ
食塩相当量：1.8g

牛乳
豚肉のしょうが焼き・ほうれん草と白菜のの
り和え・じゃがいもとたまねぎのみそ汁・み
かん

27 土
カ レ ー
ラ イ ス

20 土

牛乳

牛乳

せんべい
クリスマスカップデザート

ビスケット
☆食パンきなこラスク

ご は ん

せんべい
パン

焼き酢豚・ブロッコリーとキャベツのごま和
え・さつまいもとたまねぎのみそ汁・バナナ

ヨーグルト
☆ツナサンド

厚揚げ麻婆・キャベツともやしの酢の物・つ
みれ汁

せんべい
バナナ

揚げ餃子・マカロニサラダ・
コーンスープ・
みかん

牛乳

みかん

牛乳
ジョア

照り焼きチキン・ポテトサラダ・だいこんと
しめじのコンソメスープ・バナナ

牛乳

牛乳

せんべい
パン

せんべい
バナナ

ビスケット
☆杏仁豆腐

ヨーグルト
☆チヂミ

牛乳
赤魚の磯辺揚げ・ほうれんそうともやしのポ
ン酢和え・ふとえのきたけのすまし汁・みか
ん

日 曜 主　　食

ご は ん2

1 月 ご は ん
スパイシーチキン・キャベツとひじきのサラ
ダ・豆腐とチンゲン菜の中華スープ

火
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3 水

金

4 木

しゅうまい・切干大根ときゅうりのナムル・
バナナ

ご は ん
たまねぎ、しょうが、ブロッコ
リー、キャベツ、コーン、はく
さい、にんじん、ねぎ、みかん

牛乳、豚肉、かまぼこ、み
そ、しゅうまい、くきわか
め、ヨーグルト、チーズ

牛乳、わかめ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

み そ
ラーメン

エネルギー：377ｋcal
たんぱく質：14.9g
脂質         ：8.4ｇ
食塩相当量：1.1g

ビスケット
☆手作りりんごゼリー

ご は ん

ハ ヤ シ
ラ イ ス

牛乳

エネルギー：401ｋcal
たんぱく質：19.2g
脂質         ：12.9ｇ
食塩相当量：1.8g

牛乳

ウインナー・ブロッコリーとキャベツの花か
つお和え

エネルギー：440ｋcal
たんぱく質：16.3ｇ
脂質         ：12.9ｇ
食塩相当量：1.5g

ビスケット
☆蒸しさつまいも

牛乳
せんべい
ヨーグルト

牛乳

エネルギー：578ｋcal
たんぱく質：22.4g
脂質         ：22.3ｇ
食塩相当量：1.4g

さばバーグ・ブロッコリー
とキャベツのごま和え・
白菜と油揚げのみそ汁・みかん

豚肉の焼き肉炒め・春雨の酢の物・しめじの
わかめスープ・バナナ

牛乳
お茶

さばの塩焼き・卯の花炒り煮・こまつなとに
んじんのみそ汁・みかん

エネルギー：315ｋcal
たんぱく質：11.9g
脂質         ：9.6ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：401ｋcal
たんぱく質：15.9g
脂質         ：9.4ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：530ｋcal
たんぱく質：20.7g
脂質         ：19.5ｇ
食塩相当量：1.4g

水
せんべい
☆マカロ二あべかわ

赤魚のから揚げ・白菜ときゅうりのあっさり
漬け・チンゲン菜とえのきたけのすまし汁・
みかん

ご は ん

ご は ん9 火

エネルギー：387ｋcal
たんぱく質：16.2g
脂質         ：15.0ｇ
食塩相当量：0.9g
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6

みかん

わ か め
う ど ん

8 月

土

肉じゃが・ブロッコリーとキャベツのサラ
ダ・豆腐とわかめのすまし汁・バナナ

11 木

土

金

しょうゆ
ラーメン

12

ご は ん

13

17

せんべい
バナナ

ご は ん

月22

肉うどん

ご は ん

ご は ん
赤魚の煮付け・ほうれんそうとえのきたけの
ナムル・たまねぎとなめこのみそ汁・バナナ

バナナ

16 火

ご は ん

せんべい
パン

ご は ん

月

水

木

15

18

木 ご は ん
さばの竜田揚げ・華風サラダ・チンゲン菜と
しいたけのすまし汁・バナナ

ビスケット
☆ピザトースト

牛乳

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き

ご は ん

ビスケット
☆青菜のおにぎり

せんべい
ビスケット

米、ビスケット、パン粉、片
栗粉、みりん、三温糖、ご
ま、さつまいも

しょうが、キャベツ、きゅうり、に
んじん、きくらげ、チンゲンサイ、
たまねぎ、しいたけ、バナナ、ピー
マン、ケチャップ

26 金
年 越 し
き つ ね
う ど ん

高野豆腐の含め煮・こまつなと切干大根のご
ま和え・みかん

せんべい
パイ

牛乳
野菜
ジュース

エネルギー：493ｋcal
たんぱく質：16.2g
脂質         ：20.0ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳、かまぼこ、こん
ぶ、かつお節、油揚げ、
高野豆腐
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ごぼう、にんじん、チンゲ
ンサイ、しめじ、みかん

にんじん、たまねぎ、ねぎ、こ
まつな、切干しだいこん、みか
ん、野菜ジュース

19 金 ご は ん
さけのみそマヨ焼き・
茎わかめのきんぴらごぼう
もずくスープ・みかん

　ビスケット
　米粉クッキー

牛乳
ジョア

エネルギー：482ｋcal
たんぱく質：19.9g
脂質         ：15.9ｇ
食塩相当量：1.0g

牛乳、さけ、みそ、茎わ
かめ、もずく、ジョア

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
『倉田保育園』
からのおたのしみ
献立です

冬至

今年も残りわずかになりました。寒さも一段と増し、体調を崩しやすい季節になってきました。
厳しい冬を元気に過ごすためにも、風邪に負けない体を作っていきましょう。

誰かと食事を共にする（共有する）ことを
「共食」といいます。家族との共食は、コミュ
ニケーションを図りながら楽しく食べることが
でき、お互いの心や体の調子を知ることができ
ます。
楽しい食事の時間は、子どもたちの心の安定

につながります。「おいしいね」と声をかけ合
い、保育園での出来事を話しながら、家族でた
のしい時間をすごしましょう！

ビタミンたっぷり！ にんじんに注目！！
にんじんはセリ科の野菜で、おもに大きくなった根の部分を食べます。また、にんじんは産地
を変えて１年中収穫のできるため、冬には貴重なビタミン源です。保育園でも年間の給食登場回
数ナンバーの食べ物です。和洋中どの料理にも合いますので、ご家庭でも積極的に取り入れてみ
てはいかがでしょうか。


