
 
   
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 日 

(木) 

・大豆ご飯 

・けんちん汁 

・ブロッコリーのマヨサラダ

⇒発芽玄米、塩麹、大豆 

⇒絹ごし豆腐、大根、人参、干し椎茸、ごぼう、油揚げ、ねぎ 

⇒ブロッコリー、人参、コーン

エネルギー 

301kcal 

たんぱく質 

10.1ｇ

2 日 

(金) 

・発芽玄米ご飯 

・すまし汁 

・厚揚げの酢豚風

⇒発芽玄米、塩麹 

⇒人参、えのき、しめじ、白菜、わかめ、ねぎ 

⇒絹厚揚げ、人参、玉ねぎ、椎茸、筍、ピーマン

エネルギー 

259kcal 

たんぱく質 

4.9ｇ

5 日 

(月) 

・さつまいもと塩昆布のご飯 

・味噌汁 

・がんもの煮物

⇒発芽玄米、塩麹、さつまいも、塩昆布 

⇒大根、人参、玉ねぎ、なめこ、油揚げ、ねぎ 

⇒がんも、人参さつまちゃん

エネルギー 

285kcal 

たんぱく質 

11.8ｇ

6 日 

（火) 

・発芽玄米ご飯 

・すまし汁 

・さばの塩焼き 

・野菜のナムル

⇒発芽玄米、塩麹 

⇒人参、玉ねぎ、大根、えのき、ほうれん草 

⇒さば 

⇒ほうれん草、人参、もやし、ごま油

エネルギー 

314kcal 

たんぱく質 

11.8ｇ

8 日 

(木) 

・発芽玄米ご飯 

・えのきスープ 

・麻婆豆腐 

 

・パンプキンババロア

⇒発芽玄米、塩麴 

⇒えのき、コーン、チンゲン菜 

⇒木綿豆腐、人参、玉ねぎ、干し椎茸、筍、白ねぎ、 

高野豆腐、生姜、ニンニク、ごま油 

⇒パンプキンババロア 

エネルギー 

349kcal 

たんぱく質 

7.9ｇ 

9 日 

(金) 

・ふりかけご飯 

・味噌汁 

・じゃがいもの 

バランスサラダ

⇒発芽玄米、塩麴、ちりめん、白いりごま、かつお節、塩昆布 

⇒絹ごし豆腐、人参、えのき、しめじ、油揚げ、わかめ、ねぎ 

⇒じゃがいも、人参、キャベツ、ほうれん草、ごぼう、ひじき、 

コーン、枝豆

エネルギー 

386kcal 

たんぱく質 

9.3ｇ

13 日 

(火) 

・五目うどん 

・ブロッコリーとツナのサラダ 

・黄桃

⇒ライスパスタ、いなり揚げ、人参、干し椎茸、かまぼこ、ねぎ 

⇒ブロッコリー、人参、ツナ 

⇒黄桃

エネルギー 

314kcal 

たんぱく質 

10.5ｇ 

15 日 

（木） 

・発芽玄米ご飯 

・すまし汁 

・鮭の塩焼き 

・オクラの和え物

⇒発芽玄米、塩麴 

⇒人参、えのき、干し椎茸、大根、ちくわ、みつば 

⇒鮭 

⇒オクラ、人参、えのき、かつお節

エネルギー 

318kcal 

たんぱく質 

14.0ｇ 

16 日 

（金） 

・きのこカレー 

 

・大根の漬物 

・フルーツポンチ

⇒発芽玄米、塩麴、じゃがいも、人参、玉ねぎ、しめじ、えの

き、まいたけ、エリンギ、油揚げ、生姜、ニンニク、黄桃 

⇒大根、生姜 

⇒黄桃、パイン、みかん、ゼリー

エネルギー 

320kcal 

たんぱく質 

6.3ｇ

19 日 

（月） 

・雑穀ご飯 

・豆乳味噌汁 

・人参の和え物

⇒発芽玄米、塩麹、黒米、赤米 

⇒人参、白菜、玉ねぎ、さつまいも、しいたけ、白ねぎ、豆乳 

⇒人参、もやし、ツナ

エネルギー 

322kcal 

たんぱく質 

11.7ｇ 

20 日 

（火） 

・枝豆と舞茸のご飯 

・すまし汁 

・根野菜の煮物

⇒発芽玄米、塩麴、枝豆、まいたけ 

⇒人参、白菜、しめじ、えのき、わかめ、ねぎ 

⇒大根、人参、じゃがいも、さつまいも、こんにゃく、絹厚揚げ、しいたけ 

エネルギー 

283kcal 

たんぱく質 

6.7ｇ

22 日 

（木） 

・発芽玄米ご飯 

・すまし汁 

・さわらの西京焼き 

・さつまいもサラダ

⇒発芽玄米、塩麴 

⇒絹ごし豆腐、大根、人参、えのき、しめじ、ほうれん草 

⇒さわら 

⇒さつまいも、人参、玉ねぎ、きゅうり

エネルギー 

348kcal 

たんぱく質 

13.4ｇ 

23 日 

（金） 

・ゆかりご飯 

・わかめスープ 

・じゃがいものチーズ焼き

⇒発芽玄米、塩麹、人参、ゆかり 

⇒わかめ、人参、えのき、もやし、小松菜、ごま油 

⇒じゃがいも、玉ねぎ、しめじ、コーン、まめまーじゅ

エネルギー 

329kcal 

たんぱく質 

6.6ｇ

26 日 

（月） 

・おこめん焼きそば  

・中華スープ 

・バナナ

⇒おこめん、キャベツ、人参、しめじ、もやし、油揚げ、かつお節、 青のり 

⇒えのき、しめじ、干し椎茸、玉ねぎ、コーン、チンゲン菜、ごま油 

⇒バナナ

エネルギー 

315kcal 

たんぱく質ｇ 

6.5g 

27 日 

（火） 

・お赤飯風 

・味噌汁 

・ひじきとがんもの煮物

⇒発芽玄米、もち米、塩麹、小豆、ごま塩 

⇒キャベツ、人参、えのき、しめじ、もやし、油揚げ、ねぎ 

⇒ひじき、人参、玉ねぎ、がんも

エネルギー 

350kcal 

たんぱく質 

9.8ｇ

29 日 

（木） 

・しそじゃこ昆布ご飯 

・コロコロスープ 

・切り干し大根のサラダ

⇒発芽玄米、塩麴、人参、塩昆布、ちりめん、しそ 

⇒じゃがいも、人参、玉ねぎ、大根、しめじ 

⇒切り干し大根、人参、ツナ、枝豆

エネルギー 

256kcal 

たんぱく質 

9.2ｇ 

30 日 

（金） 

・ちらし寿司 

・すまし汁 

・金時豆の煮物

⇒発芽玄米、塩麹、人参、干し椎茸、みつば、でんぶ、刻みのり 

⇒絹ごし豆腐、大根、人参、えのき、しめじ、ほうれん草 

⇒金時豆、豆乳入り五目しんじょう

エネルギー 

288kcal 

たんぱく質 

6.7ｇ 

以上児 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 8 年度 10 月 

認定こども園あけぼの幼稚園 NO.6 きゅうしょくだより 

 


