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1 木 元旦

5 月 保育始め 牛乳 ごはん

チキンシチュー
ブロッコリーサラダ
ウインナーソテー　みかん　麦茶

牛乳
ビスケット

牛乳　鶏肉　ウインナー たまねぎ　にんじん　キャベツ
ブロッコリー　きゅうり　コーン
みかん パセリ

精白米　じゃがいも
サラダ油　上白糖
ビスケット

543
411

20.4
18.3

19.7
19.6

1.5
2.0

6 火 牛乳 ごはん

八宝菜
きゅうりともやしのごましょう油
春雨スープ　グレープフルーツ

牛乳
★あおのりポテト

牛乳　豚肉　なると
ベーコン

キャベツ　たまねぎ　しいたけ　たけのこ
にんじん　ピーマン　しょうが　にんにく
きゅうり　もやしまこんぶ　チンゲンサイ
グレープフルーツ　あおのり

精白米　サラダ油　上白糖
片栗粉　ごま油　はるさめ
じゃがいも

464
315

17.1
14.1

14.5
13.2

1.4
1.6

7 水 牛乳
わかめご
はん

炒り豆腐　さつまいもサラダ
キャベツと油揚げのみそ汁
バナナ

牛乳
いそべせんべい

牛乳　しらす干し
豆腐　豚ひき肉　卵
ツナ　油揚げ

にんじん　根深ねぎ　しいたけ
グリンピース 　たまねぎ
キャベツ　まこんぶ　バナナ

精白米　サラダ油　上白糖
さつまいも　いそべせんべい 610

493
22.9
20.2

22.9
23.2

2.4
2.2

8 木 牛乳 ごはん

手つくりチキンナゲット
ほうれん草とにんじんのなめたけ和え
ワンタンスープ　ぽんかん

牛乳
バームクーヘン

牛乳　鶏ひき肉　鶏肉
豆腐　卵　ワンタンの皮
豚肉　なると

たまねぎ　にんにく　しょうが
ほうれん草　にんじん
えのきたけ味付け　しいたけ
もやし　ぽんかん

精白米　片栗粉　サラダ油
ごま油　バームクーヘン 513

383
20.3
18.3

19.6
19.2

1.4
1.8

9 金
ヨーグル
ト

ごはん

スタミナ焼肉　のり和え
えのきとたまねぎとわかめのみそ汁
グレープフルーツ

麦茶
★おっきりこみ

ヨーグルト　豚肉
かつお節　鶏肉　油揚げ

たまねぎ　にんにく　しょうが
ほうれん草　にんじん　もやし　焼きのり
えのきたけ　わかめ　まこんぶ
グレープフルーツ　しめじ　根深ねぎ
だいこん

精白米　サラダ油　ごま油
ほうとう　さといも

461
335

22.0
20.7

12.2
14.7

2.4
3.0

10 土
１月１１日
鏡開き

野菜
ジュース パン　牛乳

牛乳 野菜ジュース パン

12 月 成人の日

13 火
身体測定

（年長・年中）
牛乳 ごはん

県産豚肉のソース豚カツ
キャベツときゅうりとにんじんの浅つけ

豆腐となめこのみそ汁
グレープフルーツ

牛乳
★イチゴ

ホットケーキ

牛乳　豚肉　卵　豆腐 きゅうり　キャベツ　にんじん
なめこ　まこんぶ　グレープフルーツ

精白米　薄力粉 　パン粉
サラダ油　上白糖　バター
メープルシロップ
イチゴジャム

677
583

25.4
24.5

24.4
25.3

2.2
2.6

14 水 身体測定
（年少・未満）

牛乳
青のり
ごはん

スパニッシュオムレツ
ブロッコリー　具たくさん汁
オレンジ

麦茶
★昆布のおにぎり

牛乳　ウインナー　卵
豚肉　豆腐　しらす

あおのり　たまねぎ　ピーマン
マッシュルーム　にんじん　コーン
ブロッコリー　ぶなしめじ　ごぼう
だいこん　根深ねぎ　オレンジ　塩昆布
焼きのり

精白米　ごま 　じゃがいも
こんにゃく　サラダ油

518
379

19.8
18.0

16.5
15.1

1.9
2.1

15 木 誕生会 牛乳
カレーツ
ナピラフ

鶏のから揚げ　ポテトサラダ
プチトマト　ABCスープ　ゼリー

牛乳
お楽しみおやつ♪

牛乳　豚ひき肉　ハム
鶏肉　ベーコン

たまねぎ　ピーマン　にんじん
マッシュルーム　コーン　にんにく
パセリ　しょうが　きゅうり
トマト　しめじ　キャベツ

精白米　サラダ油　バター
片栗粉　薄力粉
じゃがいも　マカロニ
オレンジゼリー

638
713

25.1
26.9

23.0
24.2

1.3
1.6

16 金 牛乳 ごはん

ハヤシライス
小松菜とにんじんとコーンのお浸し
ゆで卵　みかん　麦茶

牛乳
ビスケット

牛乳　豚肉　卵 たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　こまつな　コーン
みかん

精白米　じゃがいも
サラダ油　ごま　ビスケット 514

376
20.1
17.8

18.1
17.4

1.4
1.6

17 土
野菜
ジュース

パン　牛乳
牛乳 野菜ジュース パン

19 月
野菜
ジュース

ごはん

白身魚の煮つけ（未満児）
鯖のごまみそ煮（以上児）
ブロッコリーとたまごのサラダ
はくさいとしめじのみそ汁　ぽんかん

牛乳
★ハムチーズ

トースト

カレイ　さば　ゆで卵
牛乳　ハム 　チーズ

野菜ジュース　しょうが
ブロッコリー　にんじん　きゅうり
しめじ　はくさい　まこんぶ
ぽんかん

精白米　上白糖　ごま
食パン

456
474

22.1
26.7

12.9
26.9

1.9
2.5

20 火 避難消火訓練 牛乳 ごはん

県産豚肉の香味揚げ
小松菜とえのきたけとにんじんのお浸し
たまねぎと油揚のみそ汁　りんご

牛乳
★麩のラスク

牛乳　豚肉　卵　油揚げ あおのり　こまつな　にんじん
えのきたけ　たまねぎ　まこんぶ
りんご

精白米　ごま いり　薄力粉
パン粉　サラダ油　ごま
観世ふ　マーガリン
グラニュー糖

648
539

24.2
23.1

26.3
27.9

1.9
2.2

21 水 牛乳 ごはん

肉じゃが
ほうれん草とにんじんのごま和え
だいこんとしめじのみそ汁
オレンジ

牛乳
ピザまん

牛乳　豚肉
さやいんげん

にんじん　たまねぎ　ほうれん草
もやし　だいこん　しめじ
まこんぶ　オレンジ

精白米　サラダ油
じゃがいも　しらたき
三温糖　上白糖
ごま　ピザまん

550
428

19.2
16.5

14.0
12.4

2.2
2.6

22 木
りんご
ジュース

ごはん

鶏肉のごまみそ風味焼き
キャベツとハムのコールスロー
うずら豆の煮物　塩豚汁　バナナ

牛乳
★焼きいも

鶏肉　ハム 　うずら豆
豚肉　豆腐　牛乳

りんごジュース　キャベツ　たまねぎ
にんじん　しいたけ 　ごぼう　根深
ねぎ　バナナ

精白米　ごま　上白糖
オリーブ油　三温糖
こんにゃく　じゃがいも
サラダ油　さつまいも

634
561

20.6
22.8

19.7
24.0

1.4
1.7

23 金 牛乳 ごはん

ポークカレー　ウインナーソテー
ブロッコリーのおかか和え
ぽんかん　　麦茶

牛乳
★にんじんの

ふわふわケーキ

牛乳　豚肉　ウインナー
削り節　卵

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　ブロッコリー　コーン
ぽんかん

精白米　じゃがいも
サラダ油
ホットケーキミックス
三温糖

630
525

21.7
20.1

24.7
25.8

2.8
3.3

24 土
野菜
ジュース パン　牛乳

牛乳 野菜ジュース パン

26 月
乳酸菌飲
料

ごはん

チーズハンバーグ　マカロニサラダ
コーンスープ　いちご
　　　　【第1保育所リクエスト】

牛乳
★手づくり
メロンパン

乳酸菌飲料 　豚ひき肉
卵　牛乳　チーズ　ハム

たまねぎ　にんじん　きゅうり
コーン　いちご

精白米　サラダ油　パン粉
上白糖　マカロニ　パン
マーガリン　薄力粉
グラニュー糖

720
646

20.7
21.7

23.7
28.9

2.6
3.1

27 火 牛乳 ごはん

豆腐の中華煮
小松菜とコーンとちくわのごまマヨ和え
根菜汁　バナナ

牛乳
クッキー

牛乳　豆腐　豚肉
ちくわ　鶏肉

キャベツ　たまねぎ　にんじん　しいたけ
チンゲンツァイ　しょうが　にんにく
こまつな　コーン　ごぼう　だいこん
根深ねぎ　バナナ

精白米　サラダ油　ごま油
上白糖　片栗粉　ごま
こんにゃく　クッキー

512
378

22.9
21.3

18.4
18.2

1.9
2.5

28 水 牛乳
もみじご
はん

鮭のちゃんちゃん焼き
ほうれん草の納豆和え　チーズ
えのきたけとわかめのすまし汁
いよかん

麦茶
★すいとん汁

牛乳　さけ
挽きわり納豆　チーズ
油揚げ

まこんぶ　にんじん　キャベツ
もやし　たまねぎ　ぶなしめじ
ほうれん草　わかめ　えのきたけ
いよかん　しめじ　根深ねぎ
だいこん

精白米　上白糖　薄力粉
サラダ油

518
371

25.1
23.6

10.7
8.2

2.9
2.8

29 木 引き渡し訓練 牛乳 ごはん

ささみチーズフライ
ごぼうサラダ　わかめスープ
オレンジ

麦茶
★しょうゆ
ラーメン

牛乳
ささみチーズフライ
豚肉　なると

ごぼう　にんじん　きゅうり　わかめ
根深ねぎ　オレンジ　もやし　コーン

精白米　サラダ油　ごま
ごま油　中華めん 526

396
17.4
14.7

15.1
13.6

2.1
2.7

30 金
野菜
ジュース

ごはん
酢豚　はるさめの中華サラダ
たまご中華スープ　りんご

牛乳
せんべい

豚肉　卵　牛乳 野菜ジュース　しょうが　たまねぎ
にんじん　しいたけ　ピーマン
きゅうり　キャベツ　チンゲンツァイ
えのきたけ　りんご　たけのこ

精白米　片栗粉　サラダ油
上白糖　はるさめ　ごま
ごま油　せんべい

525
434

18.0
18.7

11.8
14.2

1.5
1.8

31 土 パン　牛乳
牛乳 野菜ジュース パン

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　以上児のごはん持参の栄養価　　110g　　197kcal　脂質　0.5g　塩分　0.3ｇ　　）

3歳以上児(3,4,5才児）　　424kcal（給与栄養目標量　574kcal）・脂質エネルギー比　25.7%・塩分　1.6g

3歳未満児(1,2才児）　　　506kcal（給与栄養目標量　463kcal）・脂質エネルギー比　26.0%・塩分　1.5g

　　　あけまして　おめでとう　ございます
今年もいろいろな給食を提供しますので、楽しみにしてくださいね
１月１１日　鏡開き
年神様がいる間は鏡もちを飾っておき、松の内が明けたら今度は年神様を送るために、おもちをいただきます。
雑煮やおしるこ、お好きな調味料で、家庭によっていろいろな楽しみ方で味わってみてください。

1月の献立表

日付 献立名 主な食材とそのはたらき

※　保育所で食物アレルギーが発症することを防止するため、保育所ではじめて食べる食品がないよう、ご協力をお願いいたします。献立
表にある食材はご家庭で2回以上食べて症状が出ないことを確認してください。

令和7年度 玉村町立第3保育所

栄養価


