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〇菓子
〇牛乳
◎秋田おやき
◎麦茶

たら、鶏もも肉、牛乳、こしあん 食塩、かつお、昆布だし、み
りん、しょうゆ、鶏がらだし

秋田メニューごはん
たらの新緑揚げ
里芋としめじの煮物
秋田きりたんぽ鍋

あおのり、ふなしめじ、こまつな、に
んじん、はくさい、ごぼう、長ねぎ、
まいたけ

うるち米、調合油、薄力粉、さとい
も、砂糖、きりたんぽ、米粉

〇菓子
〇牛乳
◎誕生日ケーキ
◎麦茶

豚肉、牛乳、 鶏がらだし、トマトケチャッ
プ、ウスターソース、こいくち
しょうゆ、穀物酢、ハム、コン
ソメ、食塩

ごはん
ポークチャップ
小松菜とコーンのサラダ
パスタと野菜のコンソメスープ

たまねぎ、にんじん、ふなしめじ、こ
まつな、スイートコーン、もやし

うるち米、薄力粉、調合油、マカロ
ニ、

〇菓子
〇牛乳
◎スイートポテト
◎麦茶

豚ひき肉、鶏ひき肉、ロースハム、
牛乳、調製豆乳

おろししょうが、おろしにんに
く、こいくちしょうゆ、合成清
酒、食塩、鶏がらだし

ごはん
キッズビビンバ
春雨とハムの中華スープ
バナナ

りょくとうもやし、にんじん、ほうれ
んそう、チンゲンサイ、バナナ

うるち米、調合油、上白糖、ごま
油、緑豆はるさめ、塩せんべい、さ
つまいも、薄力粉、いりごま

〇菓子
〇牛乳
◎バレンタインココアバナナ
ケーキ
◎麦茶

豚ひき肉、調製豆乳、牛乳、ホイッ
プクリーム

食塩、中濃ソース、本みり
ん、こいくちしょうゆ、コンソ
メ、ベーキングパウダー、
ピュアココア

ごはん
ミートコロッケ
れんこんのきんぴら
かぼちゃの豆乳スープ

たまねぎ、れんこん、にんじん、か
ぼちゃ、こまつな、バナナ

うるち米、じゃがいも、調合油、パン
粉、薄力粉、上白糖、いりごま、塩
せんべい

〇菓子
〇牛乳
◎ヨーグルト
◎麦茶

豚肉、牛乳、ベーコン、ピザ用チー
ズ、ヨーグルト

水、カレールウ、和風ドレッシ
ング、

ごはん
ポークカレー
キャベツとベーコンのサラダ
バナナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、
コーン缶、バナナ

うるち米、じゃがいも、

〇菓子
〇牛乳
◎きなこおはぎ
◎麦茶

豚肉、牛乳、きな粉 おろししょうが、米みそ、合成
清酒、こいくちしょうゆ、マヨド
レ、かつお・昆布だし、食塩

ごはん
キャベツと豚肉の味噌炒め
さつまいもサラダ
春雨入りすまし汁

キャベツ、たまねぎ、にんじん、長
ねぎ、きゅうり、スイートコーン、乾
燥わかめ

うるち米、調合油、上白糖、さつま
いも、緑豆はるさめ、塩せんべい

〇菓子
〇牛乳
◎じゃこおにぎり
◎麦茶

豚ひき肉、牛乳、しらす干し 水、トマトケチャップ、ハム、
マヨドレ、うすくちしょうゆ、コ
ンソメ、食塩、こいくちしょうゆ

食パン
野菜入りミートボール
かぼちゃとレーズンのサラダ
小松菜のABCスープ

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、
きゅうり、干しぶどう、こまつな

食パン、かたくり粉、パン粉、調合
油、マカロニ、塩せんべい、うるち
米

〇菓子
〇牛乳
◎オレンジケーキ
◎麦茶

さけ、木綿豆腐、油揚げ、牛乳 米みそ、本みりん、合成清
酒、こいくちしょうゆ、ハム、
穀物酢、かつお・昆布だし、
ベーキングパウダー

ごはん
鮭ちゃんちゃん焼き
切干大根とハムのサラダ
豆腐と小松菜の味噌汁

キャベツ、にんじん、ぶなしめじ、切
干しだいこん、きゅうり、こまつな、
たまねぎ、オレンジジュース、みか
ん缶

うるち米、調合油、上白糖、塩せん
べい、薄力粉

〇菓子
〇牛乳
◎焼きうどん(おやつ）
◎麦茶

豚ひき肉、ピザ用チーズ、調製豆
乳、牛乳、豚肉、かつお節

水、食塩、トマトケチャップ、
ウスターソース、こいくちしょ
うゆ、マヨドレ、シチュール
ウ、コンソメ、中濃ソース

ごはん
チーズハンバーグ
ブロッコリーとコーンのパスタサラダ
野菜クリームシチュー

たまねぎ、ブロッコリー、にんじん、
スイートコーン、キャベツ

うるち米、パン粉、かたくり粉、調合
油、上白糖、マカロニ、じゃがいも、
塩せんべい、うどん、ごま油

〇菓子
〇牛乳
◎ゼリー
◎麦茶

鶏もも肉、牛乳 水、カレールウ、米酢、食
塩、ベーキングパウダー

ごはん
チキンカレー
コールスローサラダ（パリパリ麺）
バナナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、
コーン缶、レモン、バナナ、ほうれ
んそう

うるち米、じゃがいも、炒め油、上
白糖、調合油、インスタントラーメン
(油揚げ・添付調味料等を含まな
い）、塩せんべい、薄力粉

〇菓子
〇麦茶
◎菓子
◎麦茶

豚ひき肉、ベーコン、牛乳 トマトソース、おろしにんに
く、食塩、コンソメ、濃厚ミル
ククッキー

なすとトマトのスパゲッティ
キャベツと小松菜のコンソメスープ
みかん

たまねぎ、なす、トマト、キャベツ、
にんじん、こまつな、みかん

スパゲッティ、調合油、塩せんべい

〇菓子
〇牛乳
◎恵方巻き
◎麦茶

鶏ひき肉、高野豆腐、鶏もも肉、大
豆、牛乳、ウインナーソーセージ、
ピザ用チーズ

合成清酒、こいくちしょうゆ、
本みりん、おろししょうが、お
ろしにんにく、食塩、マヨド
レ、ポテトチップス、かつお・
昆布だし

ごはん
鶏の唐揚げ
コロコロビーンズサラダ
白菜とお麩のすまし汁

にんじん、干しぶどう、きゅうり、ス
イートコーン、はくさい、ぶなしめ
じ、焼きのり

うるち米、上白糖、かたくり粉、調
合油、じゃがいも、釜焼きふ、塩せ
んべい

〇菓子
〇牛乳
◎のり塩ポテト
◎麦茶

鶏もも肉、ツナ缶、ロースハム、牛
乳

こいくちしょうゆ、合成清酒、
食塩、穀物酢、トマトケチャッ
プ、鶏がらだし

ごはん
酢鶏
れんこんのツナ和え
春雨とハムの中華スープ

にんじん、青ピーマン、たまねぎ、
干ししいたけ、れんこん、はくさい、
こまつな、あおのり

うるち米、かたくり粉、調合油、上
白糖、緑豆はるさめ、塩せんべい、
じゃがいも

〇菓子
〇牛乳
◎カレーそぼろごはん
◎麦茶

豚肉、挽きわり納豆、かつお節、牛
乳、鶏ひき肉

うすくちしょうゆ、本みりん、こ
いくちしょうゆ、かつお・昆布
だし、米みそ、合成清酒、カ
レー粉

ごはん
肉じゃが
ほうれん草ともやしの納豆和え
かぶの味噌汁

にんじん、たまねぎ、さやいんげ
ん、ほうれんそう、りょくとうもやし、
かぶ、かぶの葉、スイートコーン

うるち米、じゃがいも、しらたき、調
合油、上白糖、塩せんべい

昼食
おやつ

(〇朝おやつ◎昼おやつ）
エネルギーになるもの
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食育の第一歩 旬のお野菜をいただく

「まごわやさしい」 ほうれん草

健康な食生活に役立つ和の食材の頭文字を覚えやすく 鉄分、ミネラル、ビタミンC、葉酸など栄養豊富

言い換えたものです 葉の色が濃く、ピンとハリのあるものを選ぶ

まんべんなく取り入れることによって 根元の赤い部分は骨の形成に重要なマンガンが含まれているので

健康的な食生活を送れると言われています 捨てずに食べる

「ま」：まめ（納豆、大豆、豆腐、味噌）

「ご」　：ごま

「わ」　：わかめ（のり、昆布、ひじき）

「や」　：やさい（緑黄色野菜、淡色野菜）

「さ」　：さかな（さば、鮭、しじみ）

「し」　：しいたけ（きのこ類しいたけ（きのこ類）

「い」　：いも（じゃがいも、さつまいも、里芋）

〇菓子
〇牛乳
◎ホットドック
◎牛乳

さば、挽きわり納豆、油揚げ、牛
乳、ウインナーソーセージ

こいくちしょうゆ、おろししょう
が、おろしにんにく、かつお・
昆布だし、食塩、ベーキング
パウダー

ごはん
さばの竜田揚げ
小松菜の納豆和え
白菜とお麩のすまし汁

こまつな、にんじん、だいこん、はく
さい、ぶなしめじ

うるち米、かたくり粉、調合油、上
白糖、釜焼きふ、塩せんべい、薄
力粉

〇菓子
〇牛乳
◎ゼリー
◎麦茶

豚肉、牛乳、ベーコン、ピザ用チー
ズ、

水、カレールウ、和風ドレッシ
ング、

ごはん
ポークカレー
キャベツとベーコンのサラダ
バナナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、
コーン、バナナ

うるち米、じゃがいも、インスタント
ラーメン、

〇菓子
〇牛乳
◎菓子
◎麦茶

鶏もも肉、鶏ひき肉、豚もも肉、油
揚げ、

しょうゆ、本みりん、かつお昆
布だし、豆腐、米みそ

ごはん
焼き鳥
かぼちゃのそぼろ煮
豚汁

かぼちゃ、にんじん、だいこん、長
ねぎ

うるち米、砂糖、片栗粉、さといも、

〇菓子
〇牛乳
◎みそ焼きおにぎり
◎麦茶

鶏もも肉、木綿豆腐、焼き竹輪、牛
乳

こいくちしょうゆ、おろししょう
が、おろしにんにく、食塩、か
つお・昆布だし、米みそ、本
みりん

ごはん
鶏の唐揚げ
炒り豆腐
もやしと小松菜の味噌汁

にんじん、こまつな、干しひじき、干
ししいたけ、りょくとうもやし

うるち米、かたくり粉、調合油、上
白糖、塩せんべい、すりごま

〇菓子
〇牛乳
◎ひじきごはん
◎麦茶

鶏もも肉、牛乳、油揚げ 食塩、パセリ、ベーコン、おろ
しにんにく、トマトケチャップ、
シチュールウ、水、こいくち
しょうゆ

食パン
鶏肉の香草パン粉焼き
ベーコンと野菜のラタトゥイユ
さつまいもクリームシチュー

なす、トマト、たまねぎ、にんじん、
干しひじき

食パン、パン粉、調合油、じゃがい
も、さつまいも、塩せんべい、うるち
米、上白糖

〇菓子
〇牛乳
◎りんごケーキ
◎麦茶

豚肉、豚ひき肉、牛乳 鶏がらだし、食塩、こいくち
しょうゆ、水、ベーキングパウ
ダー

野菜ラーメン
コーン入り蒸し団子
バナナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ス
イートコーン、しいたけ、りんご

中華めん、ごま油、パン粉、かたく
り粉、塩せんべい、薄力粉、上白
糖、調合油

〇菓子
〇牛乳
◎ヨーグルト
◎麦茶

豚ひき肉、ロースハム、牛乳、ヨー
グルト

カレールウ、フレンチドレッシ
ング、食塩

ごはん
野菜そぼろカレー
マカロニフレンチサラダ
りんご

たまねぎ、にんじん、きゅうり、ス
イートコーン、りんご

うるち米、じゃがいも、炒め油、マカ
ロニ、塩せんべい、調合油

〇菓子
〇麦茶
◎菓子
◎麦茶

豚肉、牛乳 おろししょうが、おろしにんに
く、鶏がらだし、こいくちしょう
ゆ、水、米酢、鉄分強化豆
腐、食塩

ごはん
中華丼
春雨の中華和え
豆腐とコーンの中華スープ

はくさい、たまねぎ、長ねぎ、にんじ
ん、りょくとうもやし、きゅうり、ス
イートコーン

うるち米、ごま油、上白糖、かたくり
粉、はるさめ、塩せんべい、イング
リッシュマフィン


