
令和 3 年

日 曜

エネルギー
(kcal)

脂　肪
(g)

鉄
(mg)

ビタミンＢ
1

(mg)

ビタミンＢ2
(mg)

食塩相当量
(g)

510 14.6 1.7 0.29 0.37 2.1

604 17.7 2.2 0.33 0.36 2.6

5月　給食献立表 杉ノ子第三保育園

昼食 おやつ 赤:血や肉になる 黄:熱や力となる 緑:調子をととのえる

1 土

スパゲティナポリタン 牛乳 牛乳・ロースハム・ベーコ
ン・パルメザンチーズ・なる
と・ヨーグルト

菓子・マカロニ・スパゲ
ティ・調合油・精白米

たまねぎ・にんじん・青ピーマン・
トマトケチャップ・えのきたけ・ア
スパラガス・キャベツ

えのきのスープ 菓子
アスパラサラダ おにぎり
ヨーグルト 麦茶

6 木

プルコギ丼 ジュース ぶたロース・赤色辛みそ・削
り節・煮干し・ロースハム・
焼き豚・なると

菓子・精白米・三温糖・調合
油・緑豆はるさめ・ごま油・
中華めん

りんごジュース・たまねぎ・にんじ
ん・ごぼう・にら・にんにく・キャ
ベツ・塩わかめ・きゅうり・バナ
ナ・冷凍コーン・長ねぎ

味噌汁 菓子
バンサンスー ラーメン
果物（バナナ） 麦茶

7 金

ご飯 牛乳 牛乳・油揚げ・赤色辛みそ・
削り節・煮干し・若鶏もも皮
なし

菓子・精白米・片栗粉・調合
油・三温糖・パン

えのきたけ・ほうれんそう・しょう
が・長ねぎ・りょくとうもやし・
キャベツ・にんじん・いよかん

味噌汁 菓子
唐揚げのネギソースがけ あんドーナツ
茹で野菜 牛乳
茹で人参
果物（柑橘類）

8 土

鶏南蛮 牛乳 牛乳・若鶏もも皮なし・削り
節・ヨーグルト

菓子・ゆでうどん・調合油・
片栗粉・食パン・有塩バ
ター・グラニュー糖

たまねぎ・にんじん・長ねぎ・ほう
れんそう・キャベツ・きゅうり・冷
凍コーン

コーンサラダ 菓子
ヨーグルト ラスク

牛乳

10 月

ごま塩ご飯 牛乳 牛乳・赤色辛みそ・煮干し・
削り節・押し豆腐・鶏卵・鶏
ひき肉・ベーコン・パルメザ
ンチーズ

菓子・精白米・ごま塩・観世
ふ・調合油・三温糖・いりご
ま・ごま油・ゼリー・ペン
ネ・オリーブ油

たまねぎ・塩わかめ・ほうれんそ
う・生しいたけ・にんじん・キャベ
ツ・きゅうり・焼きのり・くりかぼ
ちゃ・エリンギ・ぶなしめじ・パセ
リ

味噌汁 菓子
擬製豆腐 クリームペンネ
キャベツの中華風サラダ 麦茶
南瓜の甘煮
ゼリー

11 火

ご飯 ヨーグルト ヨーグルト・木綿豆腐・赤色
辛みそ・削り節・煮干し・あ
じ・油揚げ・牛乳

精白米・片栗粉・調合油・糸
こんにゃく・三温糖・マヨ
ネーズ・黒砂糖・甘納豆(あず
き)

えのきたけ・みずな・乾ひじき・ス
ナップえんどう・にんじん・いよか
ん

味噌汁 麦茶
鯵のカレー揚げ 黒糖蒸しパン
ひじきの炒り煮 牛乳
温野菜
果物（柑橘類）

12 水

牛乳パン バナナ ぶたロース・ヨーグルト・油
揚げ・でんぶ

ロールパン・有塩バター・三
温糖・調合油・マヨネーズ・
マカロニ・スパゲティ・精白
米

バナナ・キャベツ・たまねぎ・にん
じん・えのきたけ・きゅうり・赤
ピーマン・かんぴょう・乾しいた
け・ごぼう・焼きのり

きゃべつのスープ 麦茶
豚肉のステーキソースかけ 五目散らし
スティック野菜 麦茶
スパゲティソテー
ヨーグルト

13 木

ご飯 ジュース 木綿豆腐・削り節・さけ・赤
色辛みそ・ヨーグルト・ぶた
ひき肉

菓子・精白米・いりごま・す
りごま・三温糖・中華めん・
調合油

りんごジュース・えのきたけ・長ね
ぎ・切干しだいこん・ほうれんそ
う・にんじん・きゅうり・ゆでたけ
のこ・塩わかめ・たまねぎ・しょう
が

すまし汁 菓子
鮭のみそ照り焼き ジャージャー麺
切干大根の胡麻酢あえ 麦茶
若竹煮
ジョア

14 金

三色ご飯 菓子 牛乳・鶏ひき肉・鶏卵・油揚
げ・赤色辛みそ・煮干し・削
り節・ぶたロース・ベーコ
ン・プロセスチーズ

菓子・精白米・三温糖・調合
油・じゃがいも・しらたき・
食パン

にんじん・さやいんげん・えのきた
け・長ねぎ・たまねぎ・いよかん・
青ピーマン・トマトケチャップ

味噌汁 牛乳
肉じゃが ピザトースト
果物（柑橘類） 牛乳

15 土

焼きそば 牛乳 牛乳・ぶたロース・ベーコ
ン・ヨーグルト

菓子・中華めん・調合油・い
りごま・マヨネーズ・精白米

キャベツ・にんじん・たまねぎ・青
ピーマン・りょくとうもやし・生し
いたけ・きゅうり

もやしのスープ 菓子
スティック野菜 おにぎり
ヨーグルト 麦茶

17 月

チキンカレー 牛乳 牛乳・若鶏もも皮なし 菓子・精白米・調合油・有塩
バター・片栗粉・いりごま・
マヨネーズ・三温糖・ぎょう
ざの皮

たまねぎ・トマトホール缶詰・にん
にく・しょうが・にんじん・にら・
りょくとうもやし・乾しいたけ・れ
んこん・かぶ・かぶの葉・いよか
ん・冷凍くりかぼちゃ

野菜スープ 菓子
★根菜サラダ ぱりぱりパイ
果物（柑橘類） 牛乳

18 火

ふりかけご飯 ヨーグルト ヨーグルト・赤色辛みそ・削
り節・煮干し・はんぺん・鶏
卵・牛乳

精白米・車ふ・天ぷら粉・調
合油・いりごま・三温糖・ご
ま油・薄力粉・有塩バター

キャベツ・こまつな・あおのり・ご
ぼう・にんじん・きゅうり・いよか
ん・バナナ

味噌汁 麦茶
はんぺんの磯辺揚げ バナナケーキ
金平牛蒡 牛乳
きゅうりのあえもの
果物（柑橘類）

19 水

ブリオッシュ バナナ 鶏卵・ベーコン・プロセス
チーズ・まぐろ油漬缶詰

ロールパン・マカロニ・スパ
ゲティ・有塩バター・調合
油・マヨネーズ・じゃがい
も・ゼリー・精白米・三温糖

バナナ・キャベツ・たまねぎ・にん
じん・セロリー・にんにく・パセ
リ・トマトホール缶詰・赤ピーマ
ン・ほうれんそう・アスパラガス

ミネストローネスープ 麦茶
キッシュ ツナご飯
温野菜 麦茶
粉吹き芋
ゼリー

区分
たんぱく質

(g)
カルシウム

(mg)

ビタミンＡ
(ﾚﾁﾉｰﾙ当量:
RE)(μg)

ビタミンＣ
(mg)

食物繊維
(g)

未満児 18.9 228 158 31 3.8

以上児 22 203 181 37 4.8

＊おやつの上段は乳児の午前のおやつです。

＊食材の仕入れなどの都合により献立を変更することがあります。

＊乳児は卵不使用のマヨネーズを使用しています。

★は今月の新メニューです。
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20 木

お赤飯 菓子 ささげ・赤色辛みそ・煮干
し・削り節・さけ・鶏卵・ホ
イップクリーム・牛乳

菓子・ごま塩・薄力粉・パン
粉・調合油・マカロニ・スパ
ゲティ・マヨネーズ・カス
タードプディング

りんごジュース・えのきたけ・たま
ねぎ・塩わかめ・にんじん・きゅう
り・キャベツ・スナップえんどう・
いよかん・いちご

味噌汁 ジュース
サーモンフライ プリンアラモード
マカロニサラダ(ツイスト) 牛乳
茹でキャベツ
温野菜　・果物（柑橘類）

21 金

豚肉のうま煮丼 牛乳 牛乳・ぶたロース・鶏卵・
ヨーグルト・ウインナーソー
セージ

菓子・精白米・調合油・ごま
油・三温糖・片栗粉・薄力粉

にんじん・たまねぎ・はくさい・ぶ
なしめじ・にんにく・チンゲンサ
イ・キャベツ・きゅうり・冷凍コー
ン・トマトケチャップ

かき玉スープ 菓子
コーンサラダ アメリカンドック
ヨーグルト 牛乳

22 土

きつねうどん 牛乳 牛乳・油揚げ・削り節・鶏ひ
き肉・ヨーグルト・まぐろ油
漬缶詰

菓子・ゆでうどん・三温糖・
調合油・食パン・マヨネーズ

にんじん・長ねぎ・ほうれんそう・
冷凍くりかぼちゃ・きゅうり南瓜のそぼろ煮 菓子

ヨーグルト ツナサンド
牛乳

24 月

ご飯 牛乳 牛乳・生揚げ・赤色辛みそ・
煮干し・削り節・めかじき・
さつま揚げ

菓子・精白米・三温糖・片栗
粉・調合油・ロールパン・グ
ラニュー糖

りょくとうもやし・長ねぎ・切干し
だいこん・にんじん・きゅうり・い
よかん

味噌汁 菓子
カジキマグロの甘酢焼き 揚げパン
切干大根の煮付け 牛乳
胡瓜の即席漬け
果物（柑橘類）

25 火

ご飯 ヨーグルト ヨーグルト・煮干し・削り
節・赤色辛みそ・ぶたロー
ス・ベーコン・若鶏もも皮な
し

精白米・調合油・マカロニ・
スパゲティ・オリーブ油・そ
うめん

ぶなしめじ・えのきたけ・チンゲン
サイ・しょうが・たまねぎ・キャベ
ツ・くりかぼちゃ・いよかん・乾し
いたけ・にんじん・長ねぎ・ほうれ
んそう

味噌汁 麦茶
生姜やき そうめん
キャベツのスパゲティソテー麦茶
温野菜
果物（柑橘類）

26 水

牛乳パン バナナ 若鶏もも皮なし・ヨーグル
ト・塩ざけ

ロールパン・片栗粉・調合
油・じゃがいも・マヨネー
ズ・精白米・いりごま

バナナ・たまねぎ・にんじん・に
ら・しょうが・にんにく・キャベ
ツ・スナップえんどう

オニオンスープ 麦茶
鶏肉の唐揚げ 鮭おにぎり
ポテトサラダ 麦茶
温野菜
ヨーグルト

27 木

納豆ご飯 ジュース 納豆・油揚げ・赤色辛みそ・
削り節・煮干し・さば・牛乳

菓子・精白米・ごま油・三温
糖・有塩バター・薄力粉・粉
糖・いりごま

りんごジュース・だいこん・みず
な・マロニー・ごぼう・にんじん・
きゅうり・いよかん

味噌汁 菓子
鯖の塩焼き ごまスティック
マロニーの金平 牛乳
スティック胡瓜
果物（柑橘類）

28 金

若布ごはん 牛乳 牛乳・絹ごし豆腐・赤色辛み
そ・煮干し・削り節・ロース
ハム・うずら豆

菓子・精白米・天ぷら粉・調
合油・ごま油・三温糖・食パ
ン

なめこ・長ねぎ・たまねぎ・青ピー
マン・にんじん・冷凍コーン・キャ
ベツ・塩昆布・バナナ・いちごジャ
ム

味噌汁 菓子
洋風かきあげ ジャムサンド
きゃべつと塩昆布のおひたし牛乳
煮豆
果物（バナナ）

29 土

ミートソーススパゲティ 牛乳 牛乳・鶏ひき肉・ぶたひき
肉・パルメザンチーズ・ヨー
グルト・若鶏もも皮なし

菓子・マカロニ・スパゲ
ティ・有塩バター・三温糖・
調合油・いりごま・精白米

たまねぎ・にんじん・青ピーマン・
にんにく・セロリー・トマトホール
缶詰・トマトケチャップ・塩わか
め・長ねぎ・きゅうり・キャベツ・
乾しいたけ

若布スｰプ 菓子
グリーンサラダ 炊き込みご飯
ヨーグルト 麦茶

31 月

ご飯 牛乳 牛乳・大豆水煮缶詰・ぶたひ
き肉・まぐろ油漬缶詰・赤色
辛みそ

菓子・精白米・調合油・三温
糖・コーンフレーク・ごま
油・じゃがいも

たまねぎ・にんじん・ほうれんそ
う・トマトホール缶詰・にんにく・
しょうが・トマトケチャップ・に
ら・キャベツ・きゅうり・いよかん

ドライビーンズ 菓子
オニオンスープ じゃが芋の味噌焼き
オリエンタルサラダ 牛乳
果物（柑橘類）

今月の食材 『えんどう豆』

幼苗を食べる「豆苗（とうみょう）」、若いさやを食べる「さやえんど

う」、ある程度肥大した未熟種子とさやを一緒に食べる「スナップえ

んどう」、青実を食べる「グリンピース」など、多様なスタイルで食べら

れます。年間通して出回っていますが、４～５月に出回るスナップエ

ンドウやグリンピースが最も香りが豊かで美味しいと言われていま

す。さやから取り出したグリンピースはしっとりとした質感で、淡い緑

色が美しいグリンピースご飯はこの時期ならではの美味しさです。

～ 食育クイズ！ ～
Q 茶碗一杯分のご飯は米何粒が入っているでしょう？

A ③

品種や炊き方によっても違いますが、茶碗１杯のご飯の重さは、

約１５０ｇです。ご飯の重さは米の約２．３倍。ここから考えると茶

碗一杯分の米の重さは約６５ｇ。米粒を数えると約３２５０粒になり

ます。

① 約３００粒 ② 約１０００粒 ③ 約３０００


