
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの
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　　献立は仕入れの都合で変更することがあります。ご了承ください

米、フレンチドレッシング（分離
型）

米、卵抜きマヨネーズ 魚ナゲット、えび（むき身）、卵抜
きベーコン

みかん、むきたまねぎ、にんじん、ブロッコリー、かぶ、
コーン（冷凍）、かぶ・葉、にんにく

親子丼、はくさいのこんぶ和え、グレープフルーツ、み
そ汁（さつま芋・ねぎ）

菜飯、さわらのパン粉焼き、ブロッコリーの黒ごまサラ
ダ、バナナ、かぶのスープ

米、さつまいも

卵、ベーコン、チーズ、卵抜き
ベーコン、牛乳、バター

生揚げ、豚肉(肩ロース)、米み
そ（淡色辛みそ）

りんご、きゅうり、ミニトマト、ブロッコリー、キャベツ、根
切りもやし、むきたまねぎ、ねぎ、コーン（冷凍）、にら、
干ししいたけ、しょうが、カットわかめ
オレンジ、ブロッコリー、カリフラワー、トマト、だいこん、
キャベツ、むきたまねぎ、にんにく

サッポロポテ
ト、麦茶

ほしのおせ
んべい、麦
茶

きらず揚げ、
麦茶

ギンビスアス
パラガス、麦
茶

ミレービス
ケット、麦茶

星たべよ、麦
茶

ミレービス
ケット、麦茶

星たべよ、麦
茶

きらず揚げ、
麦茶

ソフトせんべ
い、麦茶

星たべよ、麦
茶

はくさい、グレープフルーツ、むきたまねぎ、にんじん、
ねぎ、塩こんぶ、きざみのり

ミレービス
ケット、麦茶

パイナップル、むきたまねぎ、きゅうり、トマト、にんじん、
ほうれんそう、エリンギィ、レタス、にんにく、焼きのり

御飯、ぶり大根、きゅうりとわかめの酢みそ和え、キウ
イフルーツ、すまし汁（ほうれん草・えのき）

チキンナゲット、鶏もも肉、ツナ
油漬缶

夕食

米、じゃがいも　乱切りカット　冷
凍、フレンチドレッシング（分離型）、
油

豚肉(肩ロース)、卵抜きベーコン

グレープフルーツ、ほうれんそう、根切りもやし、にんじ
ん、むきたまねぎ、ピーマン、葉ねぎ、とろろこんぶ

和風スパゲティー、ナゲット、フレンチサラダ、パイナッ
プル、トマトスープ

ミレービス
ケット、麦茶

御飯、松風焼き、ひじきの五目煮、パイナップル、みそ
汁（かぼちゃ・たまねぎ）

御飯、生揚げの味噌炒め、三色お浸し、グレープフ
ルーツ、すまし汁（とろろこんぶ・ねぎ）

チャンポン麺、餃子、海藻サラダ、りんご
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きらず揚げ、
麦茶

日付

星たべよ、麦
茶

サッポロポテ
ト、麦茶

ソフトせんべ
い、麦茶

米、パン粉、フレンチドレッシン
グ（分離型）、オリーブ油

きらず揚げ、
麦茶

ゆでそうめん、油、小麦粉

延長補食

ソフトせんべ
い、麦茶

ギンビスアス
パラガス、麦
茶

カレーライス、ブロッコリーのサラダ、みかん、かぶの
スープ

ほしのおせ
んべい、麦
茶

クラッカー、
麦茶

みそラーメン、真珠蒸し、ブロッコリーとトマトの黒ごま
サラダ、りんご

ギンビスアス
パラガス、麦
茶

ひじきごはん、くろむつの煮つけ、ほうれん草の磯和
え、キウイフルーツ、みそ汁(なめこ)

中華丼、チンゲン菜の和え物、みかん、豆腐スープ
（にら）

サッポロポテ
ト、麦茶

ギンビスアス
パラガス、麦
茶

御飯、さけのちゃんちゃん焼き、わかめの酢の物、グ
レープフルーツ、すまし汁（とろろこんぶ・ねぎ）

サッポロポテ
ト、麦茶

ほしのおせ
んべい、麦
茶

米、油、花麩、片栗粉、砂糖

クラッカー、
麦茶

クラッカー、
麦茶

菜飯、たらのピザ焼き、コールスローサラダ、キウイフ
ルーツ、きのこのスープ

ソフトせんべ
い、麦茶

ほしのおせ
んべい、麦
茶

御飯、スパニッシュオムレツ、かぼちゃのサラダ、オレ
ンジ、マカロニスープ

焼きそばめん、フレンチドレッシ
ング（分離型）、ごま油

米、片栗粉、油

米、ごま油、片栗粉、砂糖

みかん、かぼちゃ、にんじん、きゅうり、むきたまねぎ、
コーン（冷凍）、オクラ、パプリカ

ゆで中華めん、もち米、ごま油、
フレンチドレッシング（分離型）、
片栗粉

豚ひき肉、豚肉(肩ロース)、米み
そ（淡色辛みそ）、黒ごま

鶏もも肉、ヨーグルト、卵抜きウ
インナー

ぎょうざ（冷凍）、豚肉(ばら)、ツ
ナ油漬缶、かまぼこ、豆乳

りんご、きゅうり、にんじん、根切りもやし、チンゲンサ
イ、たけのこ（ゆで）、ねぎ、カットわかめ

米、じゃがいも　ハーフ　冷凍、
卵抜きマヨネーズ、マカロニ

米、砂糖、花麩 さけ、白みそ、バター グレープフルーツ、きゅうり、にんじん、キャベツ、むきた
まねぎ、しめじ、葉ねぎ、とろろこんぶ、レモン果汁、カッ
トわかめ

米、砂糖、はるさめ、ごま油、片
栗粉

豚ひき肉、米みそ（淡色辛み
そ）、ごま

グレープフルーツ、なす、根切りもやし、きゅうり、たけの
こ（ゆで）、ねぎ、にんじん、にら、にんにく、しょうが

オレンジ、かぼちゃ、むきたまねぎ、きゅうり、ほうれんそ
う（冷凍）、キャベツ、コーン（冷凍）、にんじん

キウイフルーツ、ほうれんそう、にんじん、なめこ、万能
ねぎ、のり佃煮、ひじき

米、三温糖、油、砂糖

さわら、卵抜きベーコン、粉チー
ズ、黒ごま

むつ、鶏もも肉、油揚げ、米みそ
（淡色辛みそ）

キウイフルーツ、きゅうり、ほうれんそう、にんじん、コー
ン（冷凍）、ねぎ

ちくわ、鶏もも肉、しらす干し、か
まぼこ（夕月）

御飯、マーボーなす、春雨サラダ、グレープフルーツ、
にらともやしのスープ

御飯、すずきの竜田揚げ、小松菜のしらす和え、オレ
ンジ、みそ汁（厚揚げ・わかめ）

御飯、たらのチリソース風、こまつなのナムル、バナ
ナ、中華スープ（きくらげ）

ふりかけ御飯、千草焼き、きゅうりとたくあんの和え
物、オレンジ、あおさ汁

にゅうめん、ちくわ磯辺揚げ、小松菜のしらす和え、り
んご

御飯、さばハンバーグ、ほうれん草のサラダ、パイナッ
プル、みそ汁（あげ・たまねぎ）

エビピラフ、お魚ナゲット、かぼちゃのサラダ、みかん、
おくらスープ

ふりかけ御飯、タンドリーチキン、カリフラワーのサラ
ダ、オレンジ、ポトフ風スープ

すずき、生揚げ、米みそ（淡色
辛みそ）、しらす干し

オレンジ、こまつな、にんじん、カットわかめ、しょうが

米、油、砂糖、片栗粉、ごま油 たら、ごま バナナ、こまつな、ねぎ、根切りもやし、にんじん、コーン
（冷凍）、えのきたけ、黒きくらげ

キウイフルーツ、キャベツ、むきたまねぎ、きゅうり、えの
きたけ、ピーマン、にんじん、しめじ、コーン（冷凍）

スパゲティー、フレンチドレッシン
グ（分離型）、オリーブ油

米、マヨネーズ、砂糖、油 たら、とろけるチーズ

鶏もも肉、卵、米みそ（淡色辛み
そ）

米、フレンチドレッシング（分離
型）、パン粉、片栗粉、ごま油

さば(水煮缶)、木綿豆腐、米み
そ（淡色辛みそ）、ツナ油漬缶、
油揚げ

ほうれんそう、パイナップル、にんじん、むきたまねぎ、
コーン（冷凍）

米、砂糖 卵、かにかまぼこ、米みそ（淡色
辛みそ）、ごま

オレンジ、きゅうり、にんじん、ほうれんそう、だいこん
（たくあん）、干ししいたけ、あおのり

りんご、こまつな、万能ねぎ、にんじん、あおのり

みかん、はくさい、チンゲンサイ、にんじん、根切りもや
し、たけのこ、しいたけ、ねぎ、にら、黒きくらげ、しょう
が、にんにく

米、砂糖、ごま油、はるさめ

バナナ、ブロッコリー、かぶ、にんじん、きゅうり、かぶ・
葉、パセリ、にんにく

年末保育のためお休み

御飯、チャプチェ、キャベツの中華風和え、みかん、わ
かめスープ

御飯、かじきのフライ、コロコロサラダ、キウイフルー
ツ、みそ汁（ほうれんそう・ねぎ）

米、しらたき、砂糖、油、片栗粉 鶏ひき肉、米みそ（淡色辛み
そ）、だいず水煮缶詰、ちくわ、
ごま

パイナップル、むきたまねぎ、かぼちゃ、にんじん、ひじ
き、さやえんどう

米、砂糖 ぶり、白みそ、ごま キウイフルーツ、だいこん、きゅうり、ほうれんそう、キャ
ベツ、えのきたけ、にんじん、しょうが、カットわかめ

木綿豆腐、豚肉(もも)

年末保育のためお休み

年末保育のためお休み

お休み

お休み

お休み

お休み

豚肉(もも)、しらす干し、ごま みかん、キャベツ、にんじん、きゅうり、根切りもやし、
コーン（冷凍）、ピーマン、ねぎ、にら、カットわかめ

米、パン粉、油、小麦粉、砂糖 かじき、卵抜きハム、米みそ（淡
色辛みそ）、卵

社会福祉法人多摩養育園
光明高倉保育園

ｴﾈﾙｷﾞ‐   ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝＡ ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2  ﾋﾞﾀﾐﾝC

3歳以上児 276kcal   11.3g   8.3g 79mg   1.8mg 131μｇ 0.19mg   0.16mg  31mg
3歳未満児 202kcal   8.4g 5.5g 59mg   1.3mg   98μｇ 0.14mg  0.12mg  23mg

～旬の素材・豆知識～

今月の旬の食材はかぶです。

かぶは寒い時期のほうが甘味も増して、味も美味しくなります。根の部分よりも、葉の

部分の方が、栄養素をたくさん含んでおり、葉にはビタミンA、B1、B2、C、カルシウムや鉄、

さらに食物繊維が多く含まれているので、葉を捨てずに上手に利用しましょう。根はビタ

ミンCが多く、 風邪の予防や疲労の回復、肌荒れなどに効果があります。


