
 なごみ第二保育園
日 曜日

❀手まり寿司（米・人参・かまぼこ・椎茸・コーン・絹さや） ❀オレンジ ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal
✿すまし汁（花麩・わかめ） たんぱく質 22.0 ｇ
❀鶏肉のゆず味噌焼き（鶏肉・ゆず） 脂　質 12.0 ｇ
✿ほうれん草のおかか和え（ほうれん草・パプリカ・もやし・おかか） 食塩相当量 1.9 ｇ
○チキンピラフ（米・鶏肉・玉葱・人参・パプリカ・パセリ） ○バナナ ｴﾈﾙｷﾞｰ 587 kcal
○コンソメスープ（玉葱・えのき） たんぱく質 21.5 ｇ
○キャベツサラダ（キャベツ・人参・きゅうり） 脂　質 15.8 ｇ
○チーズ 食塩相当量 1.0 ｇ
○ごはん ○ひじきサラダ（ひじき・水菜・人参・コーン） ｴﾈﾙｷﾞｰ 448 kcal
●こしね汁（こんにゃく・椎茸・長葱・じゃがいも） ○グレープフルーツ たんぱく質 16.4 ｇ
●豚肉の味噌漬け（豚肉） 脂　質 10.6 ｇ
○かぼちゃのいとこ煮（かぼちゃ・甘納豆） 食塩相当量 1.5 ｇ
○ちゃんぽん風うどん（うどん・豚肉・キャベツ・人参・もやし・かまぼこ・きくらげ・豆乳） ｴﾈﾙｷﾞｰ 461 kcal
○鶏肉の塩昆布煮（鶏肉・塩昆布） たんぱく質 22.5 ｇ
○小松菜のポン酢和え（小松菜・人参・パプリカ） 脂　質 9.2 ｇ
○バナナ 食塩相当量 1.5 ｇ
○ごはん ○大豆サラダ（大豆・人参・きゅうり） ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal
○大根スープ（大根・コーン） ○オレンジ たんぱく質 20.8 ｇ
○タラのカレー焼き（タラ・ケチャップ・マヨドレ・カレー粉） 脂　質 14.0 ｇ
○キャベツソテー（キャベツ・パプリカ・しめじ・ウインナー） 食塩相当量 0.9 ｇ
○栄養納豆ごはん（ごはん・納豆・小松菜・チーズ・じゃこ・青のり・ごま） ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal
○すまし汁（麩・人参） ○りんご たんぱく質 26.7 ｇ
○豚肉の生姜焼き（豚肉・玉葱・生姜） 脂　質 18.5 ｇ
○千草和え（ほうれん草・人参・もやし・油揚げ） 食塩相当量 1.5 ｇ
○わかめご飯（災害用食わかめごはん） ○ポテトサラダ（じゃがいも・人参・きゅうり・マヨドレ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal
○味噌汁（ごぼう・万能ねぎ） ○オレンジ たんぱく質 21.8 ｇ
○鶏肉の照り焼き（鶏肉） 脂　質 15.3 ｇ
○切干大根の煮物（切干大根・人参・椎茸・高野豆腐） 食塩相当量 1.5 ｇ
○麻婆丼（米・鶏挽肉・高野豆腐・人参・玉葱・長葱） ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal
○春雨スープ（春雨・チンゲン菜） たんぱく質 22.7 ｇ
○さつま揚げの中華煮（さつま揚げ・里芋・人参・グリンピース） 脂　質 16.8 ｇ
○バナナ 食塩相当量 1.5 ｇ
★トマトツナスパゲッティ（スパゲッティ・ツナ・パプリカ・キャベツ・パセリ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 548 kcal
○コンソメスープ（玉葱・人参） たんぱく質 21.7 ｇ
○ブロッコリーのささみ和え（ブロッコリー・もやし・コーン・ささみ・練りごま） 脂　質 20.0 ｇ
○バナナ 食塩相当量 1.7 ｇ
○ごはん ○グレープフルーツ ｴﾈﾙｷﾞｰ 678 kcal
○けんちん汁（大根・人参・ごぼう・椎茸・こんにゃく・豆腐） たんぱく質 20.1 ｇ
★じゃがいもコロッケ（じゃがいも・豚挽肉・玉葱・小麦粉・パン粉） 脂　質 24.4 ｇ
○小松菜の海苔和え（小松菜・人参・パプリカ・海苔） 食塩相当量 1.6 ｇ
○ごはん ○白菜のゆかり和え（白菜・きゅうり・もやし・ゆかり） ｴﾈﾙｷﾞｰ 505 kcal
○味噌汁（切干大根・しめじ） ○オレンジ たんぱく質 20.0 ｇ
○松風焼き（鶏挽肉・鶏レバー・おから・玉葱・人参・椎茸・ごま・青のり） 脂　質 13.2 ｇ
○ひじきの煮物（ひじき・人参・ちくわ・グリンピース） 食塩相当量 1.6 ｇ
○ごはん ○三色和え（もやし・水菜・人参） ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal
○味噌汁（厚揚げ・小松菜） ○りんご たんぱく質 22.9 ｇ
○メバルのみぞれかけ（メバル・大根） 脂　質 11.7 ｇ
○五目煮（大豆・人参・ごぼう・しらたき・昆布） 食塩相当量 1.6 ｇ
★ハンバーガー（バンズパン・キャベツ・豚挽肉・鶏挽肉・トマトピューレ・玉葱・人参・セロリ・にんにく・豆乳・マヨドレ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 525 kcal
☆野菜スープ（セロリ・人参・水菜） ☆清見オレンジ たんぱく質 22.3 ｇ
★ポテトフライ（じゃがいも） 脂　質 24.6 ｇ
☆根菜サラダ（ごぼう・れんこん・パプリカ・きゅうり・コーン・ごま） 食塩相当量 1.1 ｇ
○五目うどん（うどん・豚肉・玉葱・人参・白菜・コーン） ｴﾈﾙｷﾞｰ 399 kcal
○さつまいもときのこソテー（さつまいも・しめじ・えのき・玉葱） たんぱく質 11.5 ｇ
○バナナ 脂　質 6.3 ｇ

食塩相当量 1.3 ｇ
○ごはん ○グレープフルーツ ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal
○味噌汁（椎茸・油揚げ） たんぱく質 28.8 ｇ
〇豚レバーの野菜あんかけ（豚レバー・玉葱・人参・ピーマン・しめじ） 脂　質 22.0 ｇ
○キャベツのしらす和え（キャベツ・きゅうり・パプリカ・しらす） 食塩相当量 1.5 ｇ
●色ご飯（米・人参・椎茸・ごぼう・油揚げ） ○オレンジ ｴﾈﾙｷﾞｰ 524 kcal
●飛鳥鍋風汁（鶏肉・白菜・しらたき・人参・長葱・豆乳） たんぱく質 23.4 ｇ
○ほっけのさっぱり煮（ほっけ） 脂　質 13.7 ｇ
○切干大根のゆかり和え（切干大根・パプリカ・水菜・ゆかり） 食塩相当量 1.4 ｇ
○ポークカレー（米・豚肉・人参・玉葱・じゃがいも・しめじ・カレールー・豆乳） ｴﾈﾙｷﾞｰ 537 kcal
○わかめスープ（わかめ・玉葱・ごま） たんぱく質 18.9 ｇ
〇春雨サラダ（春雨・人参・小松菜） 脂　質 16.9 ｇ
○りんご 食塩相当量 1.6 ｇ
★味噌ラーメン（中華麺・豚肉・玉葱・キャベツ・人参・コーン） ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal
★ぎょうざ（鶏挽肉・白菜・ニラ・春雨・生姜・餃子の皮） たんぱく質 23.0 ｇ
○ほうれん草のナムル（ほうれん草・人参・もやし） 脂　質 13.3 ｇ
○バナナ 食塩相当量 1.4 ｇ
○肉うどん（うどん・豚肉・キャベツ・玉葱・人参） ｴﾈﾙｷﾞｰ 394 kcal
○里芋のおかか煮（里芋・大根・人参・おかか） たんぱく質 16.2 ｇ
○バナナ 脂　質 8.9 ｇ

食塩相当量 1.3 ｇ
○韓国風焼肉丼（米・豚肉・玉葱・人参・パプリカ・マーマレード・ごま） ｴﾈﾙｷﾞｰ 531 kcal
○中華スープ（チンゲン菜・コーン） ○りんご たんぱく質 16.9 ｇ
○かぶとがんもの煮物（かぶ・がんも） 脂　質 14.8 ｇ
○チョレギサラダ（キャベツ・人参・きゅうり・海苔） 食塩相当量 0.8 ｇ
○手作りふりかけ（米・煮干し・青のり・ごま・おかか） ○青菜のなめ茸和え（小松菜・パプリカ・もやし・なめたけ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal
○味噌汁（豆腐・なめこ） ○清見オレンジ たんぱく質 20.7 ｇ
○鶏肉の香味焼き（鶏肉・長葱・にんにく・生姜） 脂　質 10.9 ｇ
○さつまいもの甘煮（さつまいも） 食塩相当量 1.6 ｇ
○和風そぼろうどん（うどん・豚挽肉・玉葱・小松菜・しめじ・長葱・生姜） ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal
○キャベツスープ（キャベツ・もやし） たんぱく質 16.8 ｇ
○大根とわかめのサラダ（大根・人参・わかめ・ツナ・マヨドレ） 脂　質 11.9 ｇ
○バナナ 食塩相当量 1.2 ｇ
○ごはん ○水菜とひじきのサラダ（水菜・ひじき・きゅうり・コーン） ｴﾈﾙｷﾞｰ 553 kcal
○味噌汁（かぼちゃ・玉葱） ○オレンジ たんぱく質 24.5 ｇ
○豚肉のりんごソース焼き（豚肉・玉葱・りんご） 脂　質 15.0 ｇ
○高野豆腐の煮物（高野豆腐・人参・エリンギ・グリンピース） 食塩相当量 1.5 ｇ
○ごはん ○白菜の塩昆布和え（白菜・もやし・パプリカ・塩昆布） ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal
○すまし汁（大根・麩） ○グレープフルーツ たんぱく質 23.3 ｇ
○かつおの青のり揚げ（かつお・青のり） 脂　質 18.3 ｇ
○れんこんの金平（れんこん・人参・しらたき・しめじ） 食塩相当量 1.4 ｇ
○ケチャップライス（米・玉葱・人参・コーン・ケチャップ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal
○コンソメスープ（えのき・ほうれん草） たんぱく質 19.6 ｇ
○豚肉とじゃがいもの煮物（豚肉・じゃがいも・人参・パセリ） 脂　質 16.8 ｇ
○バナナ 食塩相当量 0.5 ｇ

※0・1才児にはエビ、貝類は提供しません。

27 水
お茶

★かやくおにぎり
（米・黒米・高野豆腐・ひじき・人参）

29

28

ごま豆乳ゼリー
（豆乳・練りごま・寒天）

木
牛乳

シナモンロール
（小麦粉・ヨーグルト・牛乳・シナモン・レーズン）

30 土
牛乳

金
牛乳

きな粉マフィン
（小麦粉・きな粉・牛乳・スキムミルク）

26 火
牛乳

黒糖ホットク
（小麦粉・黒糖）

月
お茶

塩焼きそば
（焼きそば麺・豚挽肉・玉葱・水菜）

25

★納豆チャーハン
（米・豚挽肉・納豆・青のり・人参・長葱）

21 木

お茶

牛乳

ジャムパンケーキ
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・ジャム）

23 土

22 金

★ベーコンポテトパイ
（じゃがいも・ベーコン・餃子の皮）

19 火
牛乳

しきしき
（小麦粉・あんこ）

18 月
牛乳

16 土
お茶

ごま塩昆布おにぎり
（米・塩昆布・ごま・おかか）

牛乳

米粉ロールケーキ
（米粉・卵・牛乳・生クリーム）誕生日会

15 金

14 木
牛乳

牛乳

13 水
牛乳

★フルーツカクテル
（みかん缶・白桃缶・りんご缶・バナナ）

人参蒸しパン
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・人参・レーズン）

12
★ごまシュガートースト

（食パン・バター・スキムミルク・ごま）

9

11 月
牛乳

さつまいもマフィン
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・さつまいも）

火

お別れ会

土
牛乳

8

牛乳

7 木

メープルケーキ
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・メープルシロップ）

ココアスコーン
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・ココア・バナナ）

金
牛乳

牛乳

ジャム蒸しパン
（小麦粉・牛乳・スキムミルク・ジャム）

5 火

お茶

ぎゅうてん
（小麦粉・キャベツ・万能ねぎ・チーズ・青のり・中濃ソース）

4

お茶

★おいなりさん風ごはん
（米・油揚げ・人参・万能ねぎ・ごま）

もちもちコーンパン
（小麦粉・じゃがいも・チーズ・コーン）

1
牛乳

月

6 水
レモンヨーグルトクッキー

（小麦粉・レモン汁・ヨーグルト・バター・スキムミルク）

金

ひなまつり

牛乳

 令和　5年度　　　3月献立予定表
★献立は都合により変更する場合があります☆1・２歳児には、午前おやつ（牛乳とせんべい、又はクラッカーなど）を提供しています。 1・2歳児は約８０％の栄養価になります。                

献立名（材料） 午後のおやつ 栄養価

牛乳

★あんまん
（小麦粉・あんこ）

★ひな祭りフルーツサンド
（食パン・生クリーム・抹茶・いちご）

2 土

群馬

奈良

【カツオ】
カツオは旬が2回ある魚です。1度目の旬は3月～5月頃の春で『初ガツオ』、
2度目の旬は8月～10月頃の秋で『戻りガツオ』と呼ばれています。
二つの旬で特徴が違います。

『初ガツオ』
水温が高い海域を好むカツオが太平洋を北上して来る際に水揚げされたものです。
運動量が多く、余分な脂が少なく引き締まった身質が特徴とされています。

『戻りガツオ』
春に太平洋を北上したカツオが水温が下がる時期に南下する際に水揚げされたものです。
別名『とろガツオ』と呼ばれるほど、非常に脂が乗っています。

≪カツオのから揚げ≫
【材料】子ども2人分
・カツオ（40ｇ）：2切れ
・おろし生姜 ：0.5ｇ
・おろしにんにく：0.1ｇ
・醤油 ：小さじ1
・みりん ：小さじ1
・片栗粉 ：大さじ1
・油 ：適量

お好みで青のりを入れたり、
上からあんかけソースを
かけたりなどしても美味しいです！

＜作り方＞
①☆を混ぜてカツオに漬ける。
②①のカツオを片栗粉にまぶし、

180℃の油で揚げる。
③衣に色が付き、浮いてきたら完成。

今年度もくじら組の子どもたちからの

リクエストメニューを2月と3月に

取り入れています。


