
日  曜  こんだて名  おもな材料  Kca l  

2  月  

ごはん  

豚ロースかつ・ごまかつソースかけ  

いんげんと赤ピーマンのソテー  

絹揚げのすき焼き風煮もの  

ほうれん草入り卵焼き・フルーツ  

米 /豚肉・衣（小麦粉・たまご・パン粉 (乳製品含

む )・牛乳）・ごま/いんげん・赤ピーマン/絹あげ・白

菜・牛肉・こんにゃく・にんじん・しいたけ・ねぎ/ほう

れん草・たまご/果実缶/サラダ油・他  

468 

3 火  

ごはん・手作りふりかけ（鉄分）  

ひじきとごま  

から揚げ（2 個）・マカロニミート炒め  

かぼちゃとにんじん、かまぼこの甘辛煮  

小松菜とうす揚げの炒め物・黒糖わらびもち     

米/ひじき・ごま/鶏肉・衣（小麦粉・片栗粉）/マカ

ロニ・牛ひき肉・豚ひき肉・パプリカ・玉ねぎ/かぼち

ゃ・にんじん・魚すり身/小松菜・うす揚げ・かつお

ぶし/わらびもち粉・黒糖・きなこ/サラダ油・他  

510 

4 水  

わかめごはん・五目焼きそば  

あげしゅうまいのケチャップ甘酢あえ  

ゆで卵  

きゅうりと寒天、ささみの中華サラダ  

米・わかめ/中華めん・キャベツ・にんじん・赤ピー

マン・豚肉・青のり/鶏肉・玉ねぎ・小麦粉・キャベ

ツ・豚肉・片栗粉・大豆たんぱく・ごま油・パン粉 (乳

製品含む )・枝豆・ケチャップ/たまご/きゅうり・寒

天・鶏肉・にんじん/サラダ油・ごま油・他  

 

482 

5 木  

おにぎり・ちくわとかにカマの 2 色揚げ  

枝豆・里芋と人参のおかか和え  

牛肉とアスパラの甘辛炒め  

大福  

米（*ふりかけにたまご）/ちくわ・かにかまぼこ・衣・

（小麦粉・片栗粉・カレー粉・青のり）/えだまめ/さ

といも・にんじん・かつおぶし/牛肉・アスパラガス・

とうもろこし/餅粉・小豆・片栗粉/サラダ油・他  

473 

6 金  

ごはん・ポーク＆野菜たっぷりカレー  

ゼリー  

 

 

米/豚肉・豚ひき肉・じゃがいも・にんじん・たまね

ぎ・かぼちゃ・パプリカ・ トマト ・いんげん・カリフラワ

ー・カレールウ (小麦粉、食用油脂（パーム油、なた

ね油）、砂糖、でん粉、食塩、カレー粉、デキストリ

ン、さつまいもパウダー、酵母エキスパウダー、白菜

パウダー、香辛料、キャベツパウダー、オニオンパ

ウダー、カラメル色素 )・ウスターソース・ケチャップ

/ゼラチン/サラダ油・他  

538 

9 月  

ごはん・1 食用ふりかけ  

スパゲティナポリタン  

肉団子照り焼き (２個 )  

ポークウインナーとブロッコリーのソテー  

根菜のきんぴら・大学いも  

米（*ふりかけにたまご）/スパゲティ・ベーコン (乳

製品含む ) ・パプリカ・たまねぎ/鶏ひき肉・パン粉

(乳製品含む )・片栗粉・小麦粉・大豆たんぱく・玉

ねぎ・牛肉・豚肉/ポークウインナー (乳製品含む )・

ブロッコリー /ごぼう・れんこん・にんじん/さつまい

も・ごま/サラダ油・他  

 

475 

10 火  

ごはん・肉じゃが  

いかフライ  

揚げごぼうとちりめんじゃこのごまがらめ  

ツナのサラダ  

米/豚肉・じゃがいも・玉ねぎ・にんじん・枝豆 /い

か・衣 (小麦粉・たまご・青のり・パン粉 (乳製品含

む ) )/ごぼう・にんじん・ちりめんじゃこ・ごま/まぐろ

油漬け・とうもろこし・マヨネーズ/サラダ油・他  

 

484 

11 水  
ごはん・1 食用ふりかけ・若鶏の照り焼き  

根菜のごまサラダ  

米（*ふりかけにたまご）/鶏肉/ごぼう・にんじん・れ

んこん・マヨネーズ/えび（小麦粉・たまご・パン粉）
484 

9 月分の献立とおもな材料の予定表  

こどもトレーニングひろば  しろやま  

御中  



えびフライ・ミニトマト  

スパニッシュオムレツ  

つきこんにゃくの甘辛炒め  

/ミニトマト/たまご・チーズ・じゃがいも・ベーコン・ブ

ロッコリー/こんにゃく・にんじん・枝豆/サラダ油・他  

12 木  

野菜たっぷりハヤシライス・ゼリー  米/牛肉・豚ひき肉・牛ひき肉・ベーコン (乳製品含

む )・人参・ピーマン・トマト水煮・たまねぎ・パプリカ・

ブロッコリー・カリフラワー・セロリ・にんにく・しょうが・

グリーンピース・ハヤシルウ（食用油脂（パーム油、

なたね油）、小麦粉、野菜パウダー（玉ねぎ、トマ

ト、人参、白菜、セロリ）、でん粉、砂糖、食塩、バナ

ナ、ソースパウダー、醤油、マッシュルーム、香辛

料、チキンブイヨン、カラメル色素、調味料（アミノ

酸等）、乳化剤、パプリカ色素、香料、酸味料、（そ

の他乳、豚肉、りんご由来原材料を含む） ） ・バタ

ー・ケチャップ・ウスターソース・赤ワイン/ゼラチン

/サラダ油・他  

542 

13 金  

ごはん・さんまといんげんの甘辛がらめ  

かぼちゃの素揚げ・たまごのソース煮  

ミニトマト・れんこんの甘酢炒め  

小松菜のおかか和え  

米/さんま・衣 (片栗粉・小麦粉 )・いんげん/かぼち

ゃ/たまご/ミニトマト/れんこん・にんじん/小松菜・

とうもろこし・かつおぶし/サラダ油・ごま油・他  
470 

17 火  

ごはん・さばのカレーのムニエル  

粉ふきいも（パセリ）・人参の甘煮  

肉豆腐・むき枝豆  

フィッシュソーセージのケチャップ炒め  

フルーツ  

米/さば・小麦粉・バター/じゃがいも・パセリ/にん

じん/牛肉・長ねぎ・つきこんにゃく・きぬ揚げ/枝豆

/魚肉ソーセージ/果実缶/サラダ油・他  487 

18 水  

牛肉の炒めご飯  

野菜たっぷり中華スープ  

焼きプリンタルト  

 

米・牛肉・玉ねぎ・しょうが・ミックスベジタブル・ね

ぎ・オイスターソース/鶏肉・キャベツ・小松菜・に

ら・もやし・にんじん・たまねぎ・ねぎ・はんぺん・うず

らのたまご・ケイトンタン/小麦粉・マーガリン・牛乳・

たまご/サラダ油・他  

463 

19 木  

ごはん・手作りふりかけ（鉄分）  

ひじきとごまかつお  

パプリカとベーコンのトマトスパゲティ  

白身魚の磯辺フライ・ポークウインナー  

えんどう・コールスローサラダ  

さつまいものスィートバター煮  

米/ひじき・ごま・かつお/スパゲティ・パプリカ・玉

ねぎ・ベーコン (乳製品含む )・ トマト水煮/ほき・衣

（小麦粉・たまご・パン粉 (乳製品含む )・青のり）/

ポークウインナー (乳製品含む )/えんどう /キャベ

ツ・にんじん・マヨネーズ/さつまいも・バター/ごま

油・サラダ油・他  

475 

20 金  

わかめごはん・鶏のから揚げ  

ほうれんそうオムレツ  

チキンボールケチャップ炒め  

ブロッコリーのごま和え  

ひじきの五目炒り煮・ゆでととうもろこし  

米・わかめ/鶏肉・衣（小麦粉・片栗粉）/たまご・ほ

うれんそう/鶏ひき肉・パン粉 (乳製品含む )・牛乳・

片栗粉・小麦粉・大豆たんぱく・玉ねぎ・牛肉・豚肉

/ブロッコリー・ごま・ごま油/ひじき・きくらげ・にんじ

ん・うす揚げ・大豆・枝豆 /とうもろこし/サラダ油・

他  

467 

24 火  
ごはん・和牛メンチかつ  

きぬさやのおかか和え  

米/牛肉・豚肉・玉ねぎ・たまご・衣（小麦粉・たま

ご・パン粉 (乳製品含む )）/きぬさや・かつおぶし/
461 



 

干し大根の彩り煮  

りんごときゅうりのポテトサラダ  

卵のソース煮  

干し大根・鶏肉・にんじん・うす揚げ・大豆・枝豆/り

んご・きゅうり・じゃがいも・マヨネーズ/たまご/サラ

ダ油・他  

25 水  

ごはん・揚げさばのソース煮  

えんどうのソテー・かぼちゃの素揚げ  

マカロニサラダ・ロースハム  

卵焼き・わらびもち  

米/さば・衣（小麦粉・片栗粉）/えんどう/かぼちゃ

/マカロニ・ミックスベジタブル・きゅうり・マヨネーズ

/ロースハム (乳製品含む )/たまご/わらび餅粉・き

な粉/サラダ油・他  

471 

26 木  

ごはん・1 食用ふりかけ  

チキン南蛮・ミニトマト・いんげんのごま和え  

浦上そぼろ  

厚焼きたまご・肉団子照り焼き  

米/（*ふりかけにたまご）/鶏肉・衣（小麦粉・片栗

粉・たまご・牛乳）/ミニトマト/いんげん・ごま・ごま

油/こぼう・にんじん・もやし・豚肉・かまぼこ/たまご

/鶏ひき肉・たまご・玉ねぎ・でんぷん・パン粉 (乳製

品含む )/サラダ油・他  

487 

27 金  

キーマカレーライス・ゼリー  

 

 

 

米/牛ひき肉・豚ひき肉・鶏ひき肉・じゃがいも・に

んじん・たまねぎ・セロリ・トマト・ピーマン・しょうが・

カレールウ (小麦粉、食用油脂（パーム油、なたね

油）、砂糖、でん粉、食塩、カレー粉、デキストリン、

さつまいもパウダー、酵母エキスパウダー、白菜パ

ウダー、香辛料、キャベツパウダー、オニオンパウ

ダー、カラメル色素 )・ウスターソース・ケチャップ/

ゼラチン/サラダ油・他  

530 

30 月  

五目ごはん  

鮭のレモン風味塩焼き  

さつまいものかき揚げ  

根菜のごまサラダ・きぬさや  

だし巻き・大福  

米・鶏肉・しいたけ・ごぼう・にんじん・れんこん・枝

豆/銀鮭・レモン/さつまいも・いんげん・にんじん・

衣（小麦粉・片栗粉）/れんこん・にんじん・ごま・マ

ヨネーズ/きぬさや/たまご/餅粉・小豆・片栗粉/

サラダ油・他  

 

471 


