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2024年11月 献　　　立　　　表 未来保育クラブ(一般)

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 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

ご飯 ドライプルーン きなこトースト ポテトもち

中華風ローストチキン 牛乳

れんこんサラダ

みそ汁（なす・玉ねぎ）

ご飯 バナナ ごま団子 バウムクーヘン ご飯 オレンジ おからクッキー

豚肉の香味焼き 　 牛乳 すき焼き風煮 牛乳

しらあえ ごまじゃが

みそ汁（きゃべつ・しめじ） みそ汁（にらたま）

ミートソーススパゲッティ 大根餅(切り干しだいこん）

ミモザサラダ 牛乳

えのきともやしのスープ

グレープフルーツ

ご飯 バナナ 煮りんご

鶏肉の野菜みそ炒め 牛乳

小松菜のそぼろ煮

すまし汁（ちくわ・わかめ）

カレーうどん そぼろおにぎり ご飯 柿 キャロットゼリー（寒天）

ゼリーフライ 牛乳 さつまいもと豚肉のてりてり煮 牛乳

トマト マカロニサラダ

グレープフルーツ みそ汁（かぶ・しめじ）

ご飯 りんご マーブルケーキ ご飯 ドライプルーン ポテトナポリタン

タラのトマト煮 牛乳 鶏肉のマーマレード焼き 牛乳

きんぴらごぼう ブロッコリーのおかか和え

みそ汁（ほうれん草・麩） みそ汁（チンゲン菜・たまねぎ）

ご飯 柿 おふラスク

厚焼き玉子 牛乳

小松菜の納豆あえ

豚汁

クロワッサン ヨーグルト ケチャップライス

ハッシュドポーク 牛乳

スティック野菜

マカロニスープ

ピラフ メープルトースト ご飯 グレープフルーツ ごぼうサブレ

キャベツとウインナーの炒め物 牛乳 さっぱりしょうが焼き 牛乳

かぼちゃのスープ ほうれん草のナムル

プチゼリー みそ汁（だいこん・厚揚げ）

タンメン パンプディング

松風焼き 牛乳

粉ふきいも

オレンジ

ご飯 バナナ マドレーヌ 花の五目まぜご飯 プチゼリー りんごケーキ

凍り豆腐のふわふわ煮 牛乳 鶏のから揚げ 牛乳

いんげんのゆかり和え すまし汁（麩・ほうれん草）

みそ汁（豚肉・なめこ） ごまみそ和え（きゃべつ）

ご飯 りんご マシュマロおこし（ごま） ご飯 バナナ お好み焼き

肉じゃが 牛乳 さばのおろし煮 牛乳

きゅうりの塩昆布和え ブロッコリーのチキンサラダ

みそ汁（なす・油揚げ） みそ汁（豆腐・ねぎ）

チキンカレー かぼちゃのきな粉団子 ロールパン りんご しらすぞうすい

ツナとキャベツの和え物 牛乳 ポークビーンズ 牛乳

味噌スープ きゅうりとコーンのサラダ

オレンジ カブのスープ

ご飯 グレープフルーツ 蒸しパン・黒糖（卵なし） ご飯 グレープフルーツ ヨーグルト（ブルーベリー）

鰆の西京焼き 牛乳 鶏肉のしょうゆマヨ焼き 麦茶

切干し大根の煮物 かぼちゃのマリネ

すまし汁（はんぺん・みつば） コーンスープ

コッペパン ヨーグルト ドリア

ミートローフ 牛乳

かぼちゃサラダ

カラフルスープ

ご飯 りんご さつまいももち エ ネ ル ギ ー 549 ｋｃａｌ 鉄 1.9 ｍｇ

鶏肉のさっぱり煮 牛乳 た ん ぱ く 質 21.8 ｇ カ ル シ ウ ム 239 ｍｇ

ほうれん草ののりあえ 脂　　　質 18.3 ｇ ビ タ ミ ン C 32 ｍｇ

みそ汁（切り干し） 塩　　　分 1.7 ｇ 食 物 繊 維 6.5 ｇ

日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

延長 日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

延長

18

1 金

めし、食パン、マヨドレ、
砂糖、バター、ごま、ごま
油
じゃがいも、片栗粉、油

牛乳、鶏もも肉、ツナ水
煮缶、減塩みそ、きな粉

たまねぎ、れんこん、なす、
にんじん、ドライプルーン、
コーン缶、にんにく、しょうが 17

19

日

2 土

めし、白玉粉、ごま、砂
糖、小麦粉、油、すりごま
バームクーヘン

牛乳、豚肉(もも)、木綿
豆腐、こしあん（生）、淡
色みそ

バナナ、ほうれんそう、キャベ
ツ、にんじん、しめじ、ねぎ、
にんにく

20

月

めし、じゃがいも、砂糖、
小麦粉、バター、しらた
き、すりごま
食パン、マヨドレ

牛乳、豚肉(肩ロース)、
焼き豆腐、卵、おから、
淡色みそ
ツナ水煮缶

オレンジ、はくさい、たまね
ぎ、ねぎ、えのきたけ、にら
（ゆで）

3 日

21

火

マカロニ・スパゲティ、片
栗粉、米粉、マヨドレ、小
麦粉、砂糖、ごま油、油
さつまいも、米粉、油、砂
糖

牛乳、豚ひき肉、ゆで
卵、ゆで大豆、ベーコ
ン、粉チーズ、干しえび
豆乳

たまねぎ、グレープフルー
ツ、ホールトマト缶詰、ブロッ
コリー（ゆで）、もやし、マッ
シュルーム缶、きゅうり、えの
きたけ、切り干しだいこん、に
んじん皮むき（ゆで）、にんじ

4 月

22

水

めし、砂糖、油、片栗粉、
ごま油

牛乳、鶏もも肉、豚ひき
肉、ちくわ、減塩みそ

りんご、こまつな、バナナ、にんじ
ん、ピーマン、ねぎ、しいたけ、乾
燥わかめ(素干し水戻し)、干しぶ
どう、にんにく、しょうが
いちごジャム

5 火

干しうどん（ゆで）、めし、
じゃがいも（蒸し）、油、小
麦粉、片栗粉、砂糖

牛乳、おから、豚肉(肩
ロース)、豚ひき肉、卵、
油揚げ（油抜き）

トマト、たまねぎ、グレープフ
ルーツ、にんじん、ねぎ
ブルーベリージャム

23

木

めし、さつまいも、砂糖、
マカロニ、マヨドレ
めし

牛乳、豚肉(肩ロース)、
ゆで卵、減塩みそ、魚肉
ソーセージ

かき、にんじん、かぶ、しめ
じ、こまつな、オレンジ濃縮
果汁、きゅうり、たまねぎ、か
ぶ・葉、レモン果汁、粉かん
てん

6 水

めし、ホットケーキ粉、バ
ター、砂糖、ねりごま、焼
ふ、ごま、油、ごま油

牛乳、たら、卵、淡色み
そ
牛乳、ベーコン、卵、
チーズ

りんご、ホールトマト缶詰、に
んじん、たまねぎ、ごぼう、ほ
うれんそう、ピーマン
コーン缶

24

金

めし、じゃがいも、油、砂
糖
食パン、マヨドレ

牛乳、鶏もも肉、減塩み
そ、ベーコン、かつお節
しらす干し

ブロッコリー、たまねぎ、にん
じん、チンゲンサイ、ドライプ
ルーン、マーマレード、ピー
マン

7 木

めし、砂糖、しらたき、焼
ふ、無塩バター、ごま油
マカロニ（ゆで）、砂糖
ホットケーキ粉、油

牛乳、卵、挽きわり納豆、
鶏ひき肉、しらす干し、
豚肉(肩ロース)、減塩み
そ、油揚げ
きな粉

かき、だいこん、こまつな、に
んじん、たまねぎ、ねぎ、ご
ぼう

25

土

8 金

クロワッサン（生協）、米、
マカロニ、マヨドレ、油、
小麦粉、砂糖、バター

牛乳、ヨーグルト(無糖)、
豚肉(もも)、鶏ひき肉、ウ
インナーソーセージ、淡
色みそ

たまねぎ、きゅうり、ホールト
マト缶詰、にんじん皮むき（ゆ
で）、にんじん、しめじ、マッ
シュルーム、コーン缶、いん
げん（ゆで）、いちごジャム、
ピーマン

26

日

9 土

めし、食パン、バター、
メープルシロップ、コーン
フレーク、油、マーガリン

牛乳、ウインナーソー
セージ、ベーコン
チーズ

たまねぎ、キャベツ、かぼ
ちゃ、コーン缶、にんじん

27

月

めし、ホットケーキ粉、
油、ごま油
ホットケーキ粉

牛乳、豚肉(肩ロース)、
生揚げ、減塩みそ
牛乳、卵

だいこん、ほうれんそう（ゆ
で）、グレープフルーツ、たま
ねぎ、にんじん皮むき（ゆ
で）、ごぼう、もやし、ねぎ、
しょうが

10 日

28

火

ゆで中華めん、じゃがい
も、食パン、砂糖、パン
粉、ごま油、ごま
めし

牛乳、鶏ひき肉、豚肉(肩
ロース)、卵、淡色みそ

グレープフルーツ、キャベ
ツ、ねぎ、にんじん、たまね
ぎ、もやし、しいたけ、にら
（ゆで）、にんにく

11 月

めし、小麦粉、砂糖、バ
ター
めし、天かす、ごま

牛乳、卵、減塩みそ、豚
肉(ばら)、凍り豆腐
さくらえび

バナナ、だいこん、いんげ
ん、にんじん、なめこ、ねぎ、
糸みつば、干ししいたけ、レ
モン果汁
ねぎ

29

水

米、砂糖、小麦粉、油、
無塩バター、片栗粉、焼
ふ、すりごま
さつまいも

牛乳、鶏もも肉、鶏ひき
肉、卵、生クリーム、油揚
げ、減塩みそ

りんご、キャベツ、こまつな、
にんじん、ごぼう、ほうれんそ
う、しいたけ、いんげん、しょ
うが、にんにく

12 火

めし、じゃがいも、しらた
き、ごま、バター、コーン
フレーク、砂糖、黒ごま
ホットケーキ粉

牛乳、豚肉(肩ロース)、
油揚げ（油抜き）、減塩
みそ
牛乳、卵

きゅうり、りんご、たまねぎ、に
んじん、なす、いんげん、塩
こんぶ

30

木

めし、お好み焼き粉、砂
糖、油、ごま油
小麦粉、グラニュー糖、
油

牛乳、さば、木綿豆腐、
豚肉(肩ロース)、鶏ささ
身、卵、淡色みそ、干し
えび、かつお節
卵、牛乳

バナナ、だいこん、ブロッコ
リー、キャベツ、ねぎ、にんじ
ん、コーン缶、あおのり

13 水

めし、じゃがいも、砂糖、
油
めし、バター

牛乳、鶏もも肉、ツナ水
煮缶、ベーコン、きな粉、
淡色みそ
鶏もも肉（皮つき）

キャベツ（ゆで）、かぼちゃ、
オレンジ、たまねぎ、にんじ
ん、もやし、にら、干しぶどう
ミックスベジタブル、たまねぎ

金

ロールパン、めし、じゃが
いも、油、砂糖、バター
ホットケーキ粉

牛乳、豚肉(肩ロース)、
ゆで大豆、しらす干し

たまねぎ、りんご、にんじん、きゅう
り、かぶ、ホールトマト缶詰、コーン
缶、マッシュルーム缶、にんじん皮
むき、かぶ・葉、万能ねぎ、カットわ
かめ
バナナ

14 木

めし、小麦粉、黒砂糖、
砂糖
じゃがいも、油

牛乳、さわら、はんぺん、
油揚げ、淡色みそ
しらす干し

グレープフルーツ、にんじ
ん、切り干しだいこん、みつ
ば
キャベツ、あおのり

１か月の平均栄養量

土

めし、マヨドレ、油、砂糖 ヨーグルト(無糖)、牛乳、
鶏もも肉（皮付き）
チーズ

かぼちゃ、グレープフルー
ツ、クリームコーン缶、たまね
ぎ、きゅうり、ブルーベリー
ジャム、コーン缶、ねぎ

15 金

コッペパン、めし、パン
粉、マヨドレ、砂糖、油
めし、砂糖、ねりごま

牛乳、ヨーグルト(無糖)、豆
乳、豚ひき肉、木綿豆腐、豚
レバー、とろけるチーズ、卵、
ベーコン、ウインナーソー
セージ
減塩みそ

たまねぎ、かぼちゃ、ほうれ
んそう（ゆで）、きゅうり、ミック
スベジタブル（冷凍）、赤ピー
マン、黄ピーマン、マッシュ
ルーム、いちごジャム

（幼児／昼食・おやつ含む）
16 土

めし、さつまいも、片栗
粉、砂糖、油

牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、うずら卵水煮缶、減
塩みそ、しらす干し、きな
粉

りんご、ほうれんそう、にんじ
ん、のり佃煮、切り干しだいこ
ん

クラッカーサンド
（ジャム）

ツナゆかりおに
ぎり

ベーコンとコー
ンの蒸しパン

マカロニきなこ

せんべい、チー
ズ

えびてん風おに
ぎり

ホットケーキ

チキンライス

じゃが焼き

五平もち

ドーナツ

ツナサンド

蒸しパン（さつま
いも・卵なし）

クラッカーサンド

菜飯おにぎり

しらすトースト

ホットケーキ

焼きおにぎり

蒸し芋

たまご蒸しパン

バナナスコーン

ビスケット、チー
ズ


