
様式F101 2023年03月 献    　  立      　表 みいづ保育園(一般)
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

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 調味料

01 451.0(380.8)

水 22.3(17.3)

13.2(10.3)

1.4(1.2)

02 516.7(448.8)

木 23.7(20.3)

24.0(20.1)

1.8(1.5)

03 772.2(623.9)

金 19.5(15.8)

10.8(8.7)

2.0(1.6)

04 479.8(383.3)

土 11.8(9.4)

15.0(11.9)

1.7(1.4)

06 559.8(511.4)

月 26.2(22.0)

22.4(19.6)

1.9(1.7)

07 577.0(535.5)

火 18.8(17.4)

20.5(18.6)

1.5(1.2)

08 630.1(545.0)

水 23.2(19.2)

30.9(24.8)

2.6(2.2)

09 489.8(407.2)

木 20.6(17.7)

15.8(14.3)

2.1(1.8)

10 537.3(446.7)

金 22.3(17.9)

18.6(14.9)

2.0(1.6)

11 469.9(375.9)

土 13.5(10.8)

14.8(11.9)

1.1(0.8)

13 535.2(448.3)

月 21.8(18.8)

21.3(17.2)

2.2(1.9)

14 124.4(95.6)

火 3.6(2.9)

5.8(4.2)

0.1(0.1)

15 564.6(486.6)

水 15.7(13.3)

15.9(13.5)

1.2(1.0)

16 492.7(460.7)

木 25.5(19.9)

21.9(17.1)

2.4(1.9)

17 502.7(420.8)

金 18.3(15.0)

14.2(11.4)

2.0(1.6)

18 506.1(404.6)

土 21.5(17.2)

12.6(10.1)

1.8(1.4)

20 594.5(533.5)

月 23.8(20.8)

26.1(23.8)

1.6(1.4)

22 562.0(521.6)

水 24.1(20.0)

17.5(14.2)

1.8(1.5)

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ 行事

しその実ごはん、じゃがいもとわ
かめのみそ汁、春菊と豆腐の煮
物、なずな入りじゃこ納豆

胚芽米、じゃがいも、しらた
き、○きび砂糖、きび砂糖、
◎きび砂糖

豚肉(肩ロース)、納豆、焼き
豆腐、生わかめ、ちりめん
じゃこ、いわし(煮干し)、焼き
のり

たまねぎ、○もも缶、○みか
ん缶、はくさい、こまつな、
ねぎ、にんじん、キャベツ、
しゅんぎく、なずな、しその
実、干ししいたけ、○粉かん
てん、◎りんご

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、みりん

りんごのコン
ポート

玄米茶、黒大豆
入りフルーツか
んてん

天然酵母パン、じゃがいもの
スープ、キャベツハンバーグ、い
かとわかめのサラダ

天然酵母パン、じゃがいも、
オリーブ油、片栗粉、ごま
油、きび砂糖

○牛乳、牛乳、豚ひき肉、
いか、生わかめ、かまぼこ、
ベーコン、きび（精白粒）、
◎ヨーグルト(無糖)

キャベツ、たまねぎ、だいこ
ん、コーン缶、クローバー、
◎バナナ

酢、ブイヨンだし、食塩 バナナヨーグル
ト

ホットミルク、チョ
コレート菓子

☆給食会議

ひなまつりちらし、潮汁、えびと
野菜の天ぷら、ひなあられ

胚芽米、じゃがいも、きび砂
糖、なたね油、片栗粉

○カルピス、○牛乳、卵、え
び、はまぐり、さけ（塩）、薄
力粉、でんぶ、油揚げ、生
わかめ、焼ふ

○いちご、赤ピーマン、なば
な、にんじん、さやえんどう、
糸みつば、かんぴょう（乾）、
干ししいたけ、◎いちご

酢、しょうゆ、食塩、みりん、
ブイヨンだし

いちご カルピス、三色
ゼリー

☆ひなまつり給
食

ケチャップライス、キャベツと油
揚げの味噌汁、バナナ

胚芽米、きび砂糖、なたね
油

ウインナー、油揚げ、いわし
(煮干し)

バナナ、たまねぎ、キャベ
ツ、にんじん、ピーマン、し
めじ、ねぎ

ケチャップ、米みそ（淡色辛
みそ）、コンソメ、中濃ソース

黒米ごはん（たくあん）、玉ねぎと
油揚げのみそ汁、さばのクレソン
あんかけ、はこべ豆腐の揚げ団
子

胚芽米、○もち、○きび砂
糖、小麦粉、なたね油、黒
米、片栗粉、ごま油、きび砂
糖、○胚芽米

さば、木綿豆腐、○油揚
げ、卵、油揚げ、干しえび、
かつお節、いわし(煮干し)、
◎いわし(煮干し)

はくさい、たまねぎ、にんじ
ん、ねぎ、だいこん（たくあ
ん）、コーン缶、クレソン・み
ずがらし、しょうが、はこべ

米みそ（淡色辛みそ）、○
しょうゆ、しょうゆ、食塩

揚げせんべい、
煮干し

○ホットケーキ粉、豚肉(も
も)、チーズ、○豆乳、○だ
いず（乾）、だいず（乾）、しら
す干し、いわし(煮干し)、あ
おのり、◎いわし(煮干し)

みかん、たまねぎ、だいこ
ん、だいこん（葉）、にんに
く、しょうが

ケチャップ、中濃ソース、カ
レー粉、食塩、ブイヨンだ
し、しょうゆ

ビスケット、煮干
し

麦茶、チョコレー
ト菓子、揚げせ
んべい

☆お遊戯会

緑茶、いなりもち

ウーロン茶、大
豆スコーン

麦ごはん（たくあん）、あおさのみ
そ汁、おからサラダ、豆腐ハン
バーグ

胚芽米、○マヨネーズ、マヨ
ネーズ、七分つき押麦、な
たね油、きび砂糖、片栗粉、
◎きび砂糖

○ホットケーキ粉、豚ひき
肉、牛ひき肉、○豆乳、お
から、木綿豆腐、○ウイン
ナー、○チーズ、豆乳、パン
粉、ハム、だいず（乾）、油
揚げ、あおのり、いわし(煮
干し)、◎うぐいす豆（煮豆）

たまねぎ、○キャベツ、ほう
れんそう、にんじん、ブロッコ
リー、だいこん（たくあん）、し
めじ

米みそ（淡色辛みそ）、ケ
チャップ、中濃ソース、しょう
ゆ、食塩、◎食塩

豆の甘煮 麦茶、キャベツ
マフィン

玄米ごはん、だいこんカレー、ポ
テトのチーズ焼き、みかん

玄米、じゃがいも、○なたね
油、米粉、なたね油、きび砂
糖、胚芽米

りんご 番茶、干し芋、
揚げせんべい

雑穀ごはん（たくあん）、厚揚げ
のみそ汁、白菜の中華煮、わか
ざぎカレー天

胚芽米、○天然酵母パン、
米粉、○きび砂糖、ごま油、
なたね油、片栗粉、ひえ粒、
あわ（精白粒）、きび砂糖

わかさぎ、○牛乳、豚肉(も
も)、生揚げ、うずら卵、○
卵、いわし(煮干し)、○薄力
粉、カットわかめ、◎チーズ

はくさい、○いちご、たまね
ぎ、ねぎ、にんじん、しいた
け、だいこん（たくあん）、黒
きくらげ、しょうが、にんにく

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、鶏がらだし、食塩、カ
レー粉

チーズ

豚ひき肉、ツナ水煮缶、○こ
んぶ（だし用）、すりごま

バナナ、キャベツ、たまね
ぎ、ホールトマト缶詰、にん
じん、きゅうり、コーン缶、
ピーマン、にんにく、しょうが

カレールウ、酢、しょうゆ、ウ
スターソース

紅茶、フルーツ
サンド

三色ごはん（たくあん）、白菜の
麦みそ汁、おでん

胚芽米、○蒸し切干しいも、
きび砂糖、なたね油

卵、がんもどき、鶏ひき肉、
ちくわ、納豆、麦みそ、ちり
めんじゃこ、こんぶ（だし
用）、かつお節

ほうれんそう、だいこん、はく
さい、にんじん、だいこん（た
くあん）、こんぶ（煮物用）、
しょうが、◎りんご

しょうゆ、みりん、鶏がらだし

麦茶、カステラ、
こんぶ

黒米ごはん、かぶとごぼうのみそ
汁、マーボー豆腐、ひじき入り卵
焼き

胚芽米、きび砂糖、片栗
粉、○無塩バター、ごま油、
なたね油、黒米

木綿豆腐、卵、豚ひき肉、
○ホットケーキ粉、○強力粉
（全粒粉）、いわし(煮干し)、
◎いわし(煮干し)

○野菜ジュース、にんじん、
しいたけ、にら、かぶ、ごぼ
う、こまつな、だいこん（たく
あん）、みつば、○たんぽ
ぽ、ひじき、しょうが、にんに
く

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、食塩

せんべい、煮干
し

玄米茶、たんぽ
ぽホットケーキ

キーマカレー、キャベツのごまマ
ヨサラダ、バナナ

胚芽米、じゃがいも、マヨ
ネーズ、なたね油、きび砂
糖

○きび砂糖 ○牛乳、○生クリーム ○いちご、○いちごジャム・
低糖度

紅茶、ババロア
いちご

☆ミニ遠足給食
なしおやつあり

玄米ごはん、ごぼうとしいたけの
カレー、キャベツとりんごのサラ
ダ、フルーツヨーグルト

玄米、○もち米、なたね油、
○きび砂糖、きび砂糖、米
粉、胚芽米、◎無塩バ
ター、◎じゃがいも

ヨーグルト(無糖)、豚小間切
れ、○米、○あずき（乾）、だ
いず（乾）、いわし(煮干し)

キャベツ、みかん缶、たまね
ぎ、りんご、ぶどう、パイン
缶、にんじん、しいたけ、ご
ぼう、干しぶどう、にんにく、
しょうが

中濃ソース、ケチャップ、しょ
うゆ、酢、カレー粉、食塩、
ブイヨンだし、○食塩

じゃがバター 緑茶、あんころも
ち

☆ミニ遠足予備
日

黒ごま玄米ごはん、はくさいのみ
そ汁、白身魚の中華蒸し、ポテト
サラダ

玄米、じゃがいも、○米粉、
マヨネーズ、○なたね油、ご
ま油、胚芽米

たい、○木綿豆腐、生揚
げ、○ちりめんじゃこ、○た
こ(茹)、卵、ハム、半すりごま
黒、いわし(煮干し)、○かつ
お節、○あおのり、○魚肉
ソーセージ

はくさい、○キャベツ、こま
つな、コーン缶、にんじん、
りんご、たまねぎ、ねぎ、に
ら、しょうが、◎プルーン
（乾）

米みそ（淡色辛みそ）、○中
濃ソース、しょうゆ、食塩、○
食塩

ドライプルーン

麦茶、かりんと
う、こんぶ、プ
ルーン

玄米茶、たこ揚
げボール

桜海老のまぜごはん、ニラと油
揚げのみそ汁、鮭のコロッケ、ふ
ろふき大根の肉味噌かけ

胚芽米、じゃがいも、米粉、
なたね油、片栗粉、きび砂
糖、ごま油

さけ（塩）、絹ごし豆腐、パン
粉、油揚げ、かつお節、鶏
ひき肉、○いわし(煮干し)、
すりごま、さくらえび(茹)、い
わし(煮干し)

だいこん、○干しかき、たま
ねぎ、にら、だいこん（葉）、
クレソン・みずがらし、こんぶ
（煮物用）、ゆず果皮、◎い
よかん

米みそ（淡色辛みそ）、中濃
ソース、みりん、しょうゆ、食
塩

いよかん 番茶、煮干し、
干し柿

豚ひき肉、しじみ、○豆乳、
卵、納豆、きび（精白粒）、
かつお節、焼きのり、焼ふ、
◎いわし(煮干し)

○バナナ、ほうれんそう、に
んじん、たまねぎ、○いち
ご、○レモン果汁、しょうが、
万能ねぎ

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、酢、ケチャップ、○食塩

クッキー、煮干し

☆誕生会

親子丼、わかめのみそ汁、バナ
ナ

胚芽米、きび砂糖 鶏もも肉、卵、油揚げ、生わ
かめ、なると、○こんぶ（だし
用）、こんぶ（だし用）

バナナ、○プルーン、たま
ねぎ、ねぎ、えだまめ

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ

紅茶、いちごと
バナナのケーキ

納豆おろし押し麦ごはん、なめこ
のみそ汁、ごまつくね焼き、春雨
サラダ

胚芽米、○もち米、○きび
砂糖、七分つき押麦、はるさ
め（緑豆)、なたね油、きび砂
糖、片栗粉、ごま油、◎蒸し
切干しいも

鶏ひき肉、木綿豆腐、納
豆、豚ひき肉、○米、○あず
き（乾）、パン粉、ハム、だい
ず（乾）、すりごま、いわし(煮
干し)、ごま

なめこ、たまねぎ、きゅうり、
にんじん、えのきたけ、だい
こん、ほうれんそう、糸みつ
ば、しそ、黒きくらげ

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、酢、みりん、食塩、○食
塩

干し芋 緑茶、おはぎ

雑穀ごはん、しじみのみそ汁、
肉団子の甘酢あん、青菜のきび
納豆和え

胚芽米、○米粉、片栗粉、
○なたね油、なたね油、○
きび砂糖、きび砂糖、○片
栗粉、ひえ粒、あわ（精白
粒）、ごま油



様式F101 2023年03月 献    　  立      　表 みいづ保育園(一般)
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

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 調味料

23 477.8(412.6)

木 30.2(25.3)

16.8(14.4)

2.1(1.7)

24 709.1(540.1)

金 25.0(21.8)

18.2(13.1)

2.0(1.7)

27 487.3(410.0)

月 24.3(20.8)

20.9(16.9)

2.4(2.1)

28 487.0(422.6)

火 13.5(12.5)

18.1(14.9)

1.4(1.3)

29 397.2(342.2)

水 17.1(14.9)

10.6(8.6)

1.7(1.5)

30 541.1(463.0)

木 21.5(19.4)

21.3(18.4)

1.6(1.7)

31 502.7(420.8)

金 18.3(15.0)

14.2(11.4)

2.0(1.6)

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ 行事

雑穀ごはん、キャベツのみそ
汁、鶏の唐揚げ、ほうれん草と紫
大根のお浸し

胚芽米、なたね油、片栗
粉、ひえ粒、あわ（精白
粒）、ごま油、◎きび砂糖

○牛乳、鶏もも肉、生揚げ、
ちりめんじゃこ、○いり大
豆、薄力粉、いわし(煮干
し)、かつお節、◎ヨーグルト
(無糖)、◎きな粉

ほうれんそう、キャベツ、ね
ぎ、しょうが、せり、紫大根花

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、本みりん、◎梅ジャム

ヨーグルト 牛乳、炒り大
豆、クラッカー

☆給食会議

天然酵母パン、コーンポター
ジュ、クリスピーチキン、かぼちゃ
とりんごのサラダ、みかんゼリー

天然酵母パン、○もち、じゃ
がいも、きび砂糖、米粉、マ
ヨネーズ、なたね油、○片栗
粉、無塩バター

鶏もも肉、牛乳、○ねりあ
ん、コーンフレーク、ハム、
パン粉、鶏ささ身

みかん天然果汁、かぼ
ちゃ、クリームコーン缶、
コーン缶、たまねぎ、○いち
ご、りんご、みかん缶、レタ
ス、ミニトマト、にんにく、しょ
うが、◎いちご

ブイヨンだし、しょうゆ、食塩 いちご 番茶、いちご大
福

☆ゆり組リクエス
ト給食

黒米ごはん、かぶとごぼうのみそ
汁、マーボー豆腐、ひじき入り卵
焼き

胚芽米、○もち、きび砂糖、
片栗粉、ごま油、○なたね
油、なたね油、黒米

木綿豆腐、卵、豚ひき肉、
○いわし(煮干し)、いわし(煮
干し)、◎いわし(煮干し)

にんじん、しいたけ、にら、
かぶ、ごぼう、こまつな、だ
いこん（たくあん）、みつば、
ひじき、しょうが、にんにく

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、食塩、○食塩

せんべい、煮干
し

番茶、小魚フラ
イとおかき

☆希望保育

玄米ごはん、ごぼうとしいたけの
カレー、キャベツとりんごのサラ
ダ、フルーツヨーグルト

玄米、なたね油、きび砂糖、
米粉、○なたね油、胚芽米

ヨーグルト(無糖)、豚小間切
れ、○ポップコーン、だいず
（乾）、いわし(煮干し)、◎い
わし(煮干し)

キャベツ、みかん缶、たまね
ぎ、りんご、ぶどう、パイン
缶、にんじん、しいたけ、ご
ぼう、干しぶどう、にんにく、
しょうが

中濃ソース、ケチャップ、しょ
うゆ、酢、カレー粉、食塩、
ブイヨンだし、○食塩

クラッカー、煮干
し

ウーロン茶、ポッ
プコーン

☆希望保育

雑穀ごはん、ほうれん草のみそ
汁、鶏肉と大豆の揚げ煮、切干
大根の中華和え

胚芽米、じゃがいも、○きび
砂糖、片栗粉、なたね油、き
び砂糖、ひえ粒、あわ（精白
粒）、ごま油、◎きび砂糖

鶏もも肉、生揚げ、だいず
（乾）、ハム、いわし(煮干
し)、すりごま、◎いんげんま
め（乾）

にんじん、キャベツ、ほうれ
んそう、ねぎ、切り干しだい
こん、○ゆずジャム、○ゆず
果皮、しょうが

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、酢、食塩、◎食塩、◎
しょうゆ

煮豆 玄米茶、ゆず
ジャムゼリー

☆希望保育

わかめごはん、豆腐すまし汁（さ
やえんどう、豚肉のみそかつ、菜
の花の甘酢和え

胚芽米、○マカロニ、米粉、
なたね油、○黒みつ、○き
び砂糖、きび砂糖

豚肉(ロース)、木綿豆腐、
卵、パン粉、○きな粉、カッ
トわかめ、こんぶ（だし用）、
かつお節、すりごま、◎魚肉
ソーセージ

キャベツ、ほうれんそう、レタ
ス、なばな、さやえんどう、
しょうが

しょうゆ、米みそ（淡色辛み
そ）、酢、食塩、○食塩

魚肉ソーセージ ほうじ茶、マカロ
ニきなこ

☆希望保育

桜海老のまぜごはん、ニラと油
揚げのみそ汁、鮭のコロッケ、ふ
ろふき大根の肉味噌かけ

胚芽米、じゃがいも、米粉、
なたね油、片栗粉、きび砂
糖、ごま油

さけ（塩）、絹ごし豆腐、パン
粉、油揚げ、かつお節、鶏
ひき肉、○いわし(煮干し)、
すりごま、さくらえび(茹)、い
わし(煮干し)

だいこん、○干しかき、たま
ねぎ、にら、だいこん（葉）、
クレソン・みずがらし、こんぶ
（煮物用）、ゆず果皮、◎い
よかん

米みそ（淡色辛みそ）、中濃
ソース、みりん、しょうゆ、食
塩

いよかん 番茶、煮干し、
干し柿

☆希望保育

★お知らせ
毎月紙で配布しておりました献立表をペーパーレス化することになりました。
つきましては、令和5年4月号からみいづ保育園のホームページに献立表を
掲載致します。紙でほしい方は、お声掛け下さい。

★季節の食材
ブロッコリー・菜の花・キャベツ・さやえんどう・ほうれん草・いちご・あさり

・むら食いがあり食べてくれない時がある

・小食で栄養不足が心配

・食事の時におなかがすいていますか？ ・同じものばかり食べたがる

・突然嫌がって食べなくなる

・おいしさを見つけられますか？

・食事に時間がかかる

・一緒に食事づくりをしていますか？

・食べ物の話をよくしますか？

　　　例１　　自分で選んで買う楽しさ 　　　　例２　違った環境で食べる楽しさ

　　　　ベランダ

　　　　公園

・食事を楽しんでいますか？
　　　例３　育てて食べる楽しさ 　　　　例４　自分で選んで、作って食べる楽しさ

手巻き寿司

オープンサンドイッチ

参考：厚生労働省「食からはじまる健やかガイド」

自分で食べられるようになると「手で食べたい！」といったような自己主張が出てきます。自分の思いと
異なる食べさせ方をされると「イヤイヤ！」となり、食事自体を拒否することもあります。そんな時は、気
持ちが落ち着くまで一旦食卓から離れるなどしてゆっくり対応しましょう。

食事の楽しさはおいしさを知ることです。味覚だけでなく、においや音、
見た目、歯ごたえにも関心をよせながら、おいしさを見つけましょう。毎
日の食事では、様々な味を経験し、いろいろな食品を見て、触れて食
べようと思える環境づくりを心がけましょう。

成長・発達に個人差が大きい子どもは、食事にかかる時間も大きく異なります。手で食材を確かめなが
ら食べる子。飲み込むまでに時間がかかる子。また、途中で遊んだり、おしゃべりすることが楽しくなっ
てしまうこともあります。年齢が上がれば状況は変わります。無理のない範囲で子どもと一緒に食事を
楽しみましょう。

子どもの食事づくりやお手伝いは、マナーを覚え、人とのコミュニケー
ションをはかるよいチャンスです。料理や買い物などの食事の準備に
関わりながら、少しずつできることを増やしていきましょう。

★困りごとへの対処法

楽しく食べるために せっかく作ったのに！とイライラしてしまいがちですが、そこは我慢。何か理由があるのかな？と子ども
を観察して、体調に問題がないようであれば、1回の食事なら食べなくても大丈夫！と考えて水分補給
をしっかりしておきましょう。

　忙しい毎日の中で、子どものために食事を作ったり、食べさせることに疲れてしまうことが
あると思いますが、「食」は子どもが元気に育つために欠かすことができない大切なテーマ
です。少しでも、子どもと一緒に食事を楽しむために、乳幼児期に大切にすべきポイントを確
認しましょう。

食べる量が少なくても、成長曲線に沿って成長していることを確認できていれば心配しすぎることなく食
事を楽しみましょう。万が一気になることがあったら、1人で悩まずに小児科の医師に相談して、不安を
取り除きましょう。

子どもたちは生活と遊びの中で、様々な食体験を積み重ねることで、食を営む力を育みます。遊び心を持って、食を楽しみましょう。

食べたいものを話し合ったり、食事の準備を一緒にしたり、本や遊びを
通して食べ物の話題に親しんでいると、自然に食べ物に興味、関心を
持てる子どもに育ちます。食の楽しさを言葉で伝え合いながら、みんな
で食べることへの関心を高めましょう。

食でつながる人の環。「家族や友達と一緒に食べると楽しい。」と感じ
るのは、人と心が通じて、穏やかな気持ちになれるからです。共食は、
健全で充実した食生活を実現させるきっかけになります。作って、食べ
て、おいしさを伝え合うことで、自然に思いやりの心が育ちます。

令和５年2月２1日（火）

「おなかが減ればグー！と鳴る。」「思いっきり遊んだあとは、おなかが
すく！」といったように、子ども自身が空腹を感じられるようになるのが
理想です。毎日の生活の中で、早寝、早起きといった規則正しい生活
リズムを作り、十分に遊び、1日3回の「いただきます。」「ごちそうさ
ま。」でメリハリのある生活を送りましょう。

人は、新しいものに対して恐れや不安を感じる心理的傾向があります。そのため、自分が食べ慣れて
いるものばかりを食べたがることがあります。不安な気持ちは、信頼できる大人やお友達が食べる姿を
見てやわらいでいくものなので、おおらかな気持ちで見守りましょう。

★食事を楽しむ５つのポイント


