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2024年01月 献　　　立　　　表（以上児） 鶴来第一幼稚園(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 調味料

04 アマランサスご飯 いりこ エネルギー 675 kcal

( 春雨のチャプチェ たんぱく質 25.1 ｇ

木 納豆和え 脂 質 15.4 ｇ

)

海藻の味噌汁 カルシウム 380 mg

05 ひじきご飯 いりこ エネルギー 583 kcal

( 大豆ミートのから揚げ たんぱく質 27.6 ｇ

金 納豆和え 脂 質 18.4 ｇ

)

切干大根と海苔の味噌汁 カルシウム 395 mg

06 青菜じゃこご飯おむすび エネルギー 433 kcal

(

めった汁 たんぱく質 9.0 ｇ

土 脂 質 4.7 ｇ

)

カルシウム 66 mg

09 ゆかりご飯 いりこ エネルギー 526 kcal

(

大根と車麩の煮物 たんぱく質 19.7 ｇ

火 納豆和え 脂 質 18.8 ｇ

)

長ネギの味噌汁 カルシウム 334 mg

10 アマランサスご飯（納豆添え） エネルギー 478 kcal

(

治部煮 たんぱく質 26.0 ｇ

水 青菜の海苔和え 脂 質 12.6 ｇ

)

ごぼうと大根の味噌汁 カルシウム 192 mg

11 小豆ご飯 エネルギー 573 kcal

(

いりこ入り入り切干大根の煮物 たんぱく質 22.6 ｇ

木 白和え 脂 質 19.2 ｇ

) 園の味噌汁 【新月メニュー】 カルシウム 367 mg

12 中華ご飯 いりこ エネルギー 640 kcal

( 麻婆春雨 たんぱく質 16.1 ｇ

金 大根と青菜のナムル 脂 質 28.1 ｇ

) わかめスープ カルシウム 349 mg

13 南蛮うどん エネルギー 360 kcal

(

青菜の和え物（しらす） たんぱく質 15.3 ｇ

土 脂 質 8.0 ｇ

)

カルシウム 412 mg

15 わかめご飯 いりこ エネルギー 593 kcal

(

厚揚げの甘酢餡 たんぱく質 23.6 ｇ

月 納豆和え 脂 質 14.8 ｇ

)

海苔の味噌汁 カルシウム 369 mg

16 キヌアふりかけご飯 エネルギー 504 kcal

(

豆腐の納豆味噌焼き たんぱく質 22.0 ｇ

火 蓮根の梅和え 脂 質 15.1 ｇ

) さつまいもの味噌汁 カルシウム 259 mg

17 エネルギー 50 kcal

( お家からのお弁当 たんぱく質 2.4 ｇ

水 脂 質 1.2 ｇ

)

カルシウム 8 mg

18 黒米ご飯 エネルギー 612 kcal

(

さつま芋カレー たんぱく質 19.7 ｇ

木 冬の人参ドレッシングサラダ 脂 質 15.1 ｇ

)

杏仁豆腐 カルシウム 215 mg

19 蓮根ご飯 エネルギー 533 kcal

( 鮭の麹焼き たんぱく質 27.0 ｇ

金 納豆和え 脂 質 17.4 ｇ

)

味噌けんちん汁 カルシウム 286 mg

20 中華あんかけごはん エネルギー 426 kcal

(

さつま芋と青菜の味噌汁 たんぱく質 11.8 ｇ

土 脂 質 12.4 ｇ

)

カルシウム 268 mg

22 人参じゃこごはん いりこ エネルギー 599 kcal

(

蓮根ときのこの味噌煮 たんぱく質 21.0 ｇ

月 納豆ひじき和え 脂 質 16.4 ｇ

)

海藻の味噌汁 カルシウム 313 mg

23 黒豆ご飯 いりこ エネルギー 602 kcal

(

里芋コロッケ たんぱく質 21.5 ｇ

火 キャベツと海藻の和え物 脂 質 17.1 ｇ

)

海苔の納豆の味噌汁 カルシウム 384 mg

24 蓮根青菜ご飯 エネルギー 497 kcal

(

Caひじき煮 たんぱく質 21.5 ｇ

水 厚揚げの納豆味噌焼き 脂 質 18.7 ｇ

)

長ネギと白菜の味噌汁 カルシウム 369 mg

25 エネルギー kcal

(
餅つき たんぱく質 ｇ

木 脂 質 ｇ
)

カルシウム mg

26 小豆ご飯 エネルギー 604 kcal

(

いりこ入り入り切干大根の煮物 たんぱく質 26.1 ｇ

金 白和え 脂 質 19.2 ｇ

) 園の味噌汁 【新月メニュー】 カルシウム 397 mg

27 ナポリタン エネルギー 409 kcal

(

豆乳スープ たんぱく質 16.6 ｇ

土 脂 質 16.3 ｇ

)

カルシウム 196 mg

29 キヌアふりかけご飯 エネルギー 610 kcal

( 高野豆腐の煮物 たんぱく質 23.8 ｇ

月 納豆和え 脂 質 15.8 ｇ

)

ごぼうの味噌汁 カルシウム 309 mg

30 梅ご飯 エネルギー 615 kcal

(

豚肉とさつま芋の甘酢炒め たんぱく質 22.5 ｇ

火 納豆和え 脂 質 26.3 ｇ

) ニラの味噌汁 カルシウム 293 mg

31 黒米ご飯 エネルギー 589 kcal

(

根菜カレー たんぱく質 18.5 ｇ

水 冬の人参ドレッシングサラダ 脂 質 16.2 ｇ

)

納豆お焼き カルシウム 227 mg

※　おやつは長時間保育のお子様に提供いたします。

有機一分つき米、玄米粉（焙煎）、

揚げかき餅　玄米、有機米粉、なた

ね油、有機片栗粉、有機黒米

有機納豆、高野豆腐、有機玄米みそ、

有機白みそ

有機にんじん、有機たまねぎ、有機はくさい、

有機トマトジュースづけ（缶）、有機だいこん、

有機れんこん、有機ごぼう、しめじ、有機ねぎ、

あおのり、有機にんにく、有機しょうが

有機しょうゆ、有機梅

酢、慈眼の塩、有機カ

レースパイス、パセリ

粉

揚げかき餅

有機一分つき米、有機さつまいも、

有機さつまいも（皮付き）、ごま油、

なたね油、有機片栗粉、森野本葛

有機納豆、有機豚ばら肉、有機煮大

豆、有機米みそ（淡色みそ）、いわし

(煮干し)、有機米みそ（かなえ）

有機だいこん、有機にら、有機いんげん、えの

きたけ、有機こまつな、有機白すりごま、有機

うめびしお、あおさ、有機はくさい、カットわか

め、干ししいたけ

有機トマトケチャップ、

有機本みりん、有機

しょうゆ、有機玄米酢、

有機米酢、慈眼の塩、

有機梅酢

フライビーンズ

有機一分つき米、有機米粉、有機キ

ヌア

有機納豆、高野豆腐、油揚げ、有機米

みそ（かなえ）、有機米みそ（淡色み

そ）

有機にんじん、有機だいこん、有機ごぼう、有

機こまつな、有機糸こんにゃく、有機黒ごま

ペースト、干ししいたけ、有機黒すりごま、有機

うめびしお、焼きのり、こんぶ（だし用）

有機しょうゆ、有機本

みりん、有機梅酢、慈

眼の塩
黒ごま蒸しパン

有機ペンネ、なたね油、有機もちあ

わ、玄米粉（焙煎）

有機豆乳、油揚げ、高野豆腐、有機白

みそ

有機たまねぎ、有機しいたけ、有機にんじん、

有機冷凍グリンピース、有機ピーマン

有機トマトケチャップ、

慈眼の塩、有機しょう

ゆ
有機玄米ポン菓子

有機一分つき米、有機半つき米、ご

ま油

有機絹ごし豆腐、有機納豆、油揚げ、

有機玄米みそ、有機あずき（乾）、焼き

いりこ粉、高野豆腐、有機白みそ、有

機米みそ（かなえ）、有機米みそ（淡

色みそ）、有機きな粉

有機にんじん、有機たまねぎ、有機切り干しだ

いこん、有機こまつな、有機糸こんにゃく、有

機白すりごま、有機葉ねぎ、有機白ごまペース

ト、あおのり、ひじき、こんぶ（だし用）、カット

わかめ

有機梅酢、有機しょう

ゆ、慈眼の塩
納豆味噌焼きおむすび

有機じゃがいも、なたね油、 あおのり 慈眼の塩

海苔ポテト

有機一分つき米、ごま油、なたね油 有機三角厚あげ、有機納豆、有機煮

大豆、油揚げ、有機玄米みそ、有機米

みそ（かなえ）、焼きいりこ粉、有機米

みそ（淡色みそ）、有機きな粉

有機糸こんにゃく、有機れんこん、有機はくさ

い、有機ねぎ、有機冷凍グリンピース、有機に

んじん、有機たまねぎ、有機こまつな、ひじき、

有機葉ねぎ、有機白すりごま

有機しょうゆ、酒、有機

梅酢、有機本みりん、

慈眼の塩
かぼちゃスティックボーロ

有機一分つき米、有機さといも、有

機米粉、有機片栗粉、玄米粉（焙

煎）、なたね油、ごま油、有機コーン

フレーク

有機納豆、有機豆乳、有機黒豆

（乾）、高野豆腐粉、いわし(煮干し)、

有機米みそ（淡色みそ）、有機米みそ

（かなえ）、有機きな粉

有機たまねぎ、有機キャベツ、有機だいこん、

有機にんじん、有機白すりごま、ひじき、有機

葉ねぎ、有機かいわれだいこん、焼きのり、

カットわかめ

有機しょうゆ、慈眼の

塩
米粉のきな粉蒸しパン

日

／

曜
献　　立　　名

材料名（昼食・3時おやつ）
栄　養　価

3時おやつ
有機半つき米、はるさめ、有機アマ

ランサス、ごま油

有機納豆、高野豆腐、いわし(煮干

し)、有機米みそ（淡色みそ）、しらす

干し、有機米みそ（かなえ）、有機玄米

みそ

有機白すりごま、有機にんじん、有機切り干し

だいこん、有機ねぎ、あおさ、干ししいたけ、お

にぎりわかめ、カットわかめ、有機にんにく、ふ

のり、焼きのり

有機しょうゆ、有機本

みりん、酒、慈眼の塩
わかめご飯おむすび

有機半つき米、有機ペンネ、なたね

油、有機片栗粉、有機米粉、玄米粉

（焙煎）、黒砂糖、ごま油

有機納豆、有機大豆ミート（ナゲッ

ト）、有機きな粉、いわし(煮干し)、有

機米みそ（淡色みそ）、高野豆腐、しら

す干し、有機米みそ（かなえ）

干ししいたけ、有機白すりごま、有機切り干し

だいこん、ひじき、あおさ、焼きのり、有機にん

にく、有機しょうが

有機しょうゆ、慈眼の

塩
マカロニきな粉

有機半つき米、有機さつまいも（皮

付き）、ミレービスケット、有機じゃが

いも、ごま油

有機米みそ（淡色みそ）、しらす干し、

有機米みそ（かなえ）

有機たまねぎ、有機にんじん、有機板こんにゃ

く、有機ごぼう、有機しいたけ、有機こまつな、

有機ねぎ

有機梅酢、慈眼の塩

ビスケット

有機一分つき米、なたね油、有機片

栗粉、焼ふ(車ふ）、玄米粉（焙煎）、

ごま油、森野本葛

有機納豆、油揚げ、いわし(煮干し)、

有機米みそ（淡色みそ）、しらす干し、

有機米みそ（かなえ）

有機だいこん、有機ごぼう、有機はくさい、有

機にんじん、有機こまつな、有機ねぎ、有機た

まねぎ、有機葉ねぎ、有機白すりごま、こんぶ

（だし用）

有機しょうゆ、有機梅

酢、慈眼の塩、有機カ

レースパイス
ごぼうチップ

有機一分つき米、揚げかき餅　玄

米、有機アマランサス、有機片栗粉、

焼ふ(車ふ）

有機鶏もも肉、有機納豆、油揚げ、有

機米みそ（淡色みそ）、有機米みそ

（かなえ）

有機こまつな、有機にんじん、有機だいこん、

有機ごぼう、こんぶ（だし用）、焼きのり、あお

さ

有機しょうゆ、酒、有機

本みりん、有機梅酢、

慈眼の塩
揚げかき餅

有機一分つき米、白玉粉、有機片栗

粉、なたね油、玄米粉（焙煎）、ごま

油

有機絹ごし豆腐、有機納豆、油揚げ、

有機あずき（乾）、焼きいりこ粉、高野

豆腐、有機白みそ、有機米みそ（かな

え）、有機米みそ（淡色みそ）

有機にんじん、有機だいこん、有機たまねぎ、

有機切り干しだいこん、有機こまつな、有機糸

こんにゃく、有機葉ねぎ、有機白ごまペースト、

ひじき、こんぶ（だし用）、カットわかめ、あお

のり

有機しょうゆ、有機梅

酢、慈眼の塩 大根餅（納豆）

有機一分つき米、ごま油、有機片栗

粉、はるさめ、玄米粉（焙煎）、なた

ね油

有機納豆、有機三角厚あげ、油揚げ、

いわし(煮干し)、有機玄米みそ、高野

豆腐

有機れんこん、有機だいこん、有機たまねぎ、

有機こまつな、有機ねぎ、有機にら、有機にん

じん、有機白すりごま、干ししいたけ、カットわ

かめ、あおのり、有機しょうが、有機にんにく

有機しょうゆ、有機本

みりん、オイスターソー

ス、慈眼の塩、有機梅

酢、有機米酢、有機白

こしょう

蓮根餅

有機干しうどん、有機片栗粉、ごま

油

有機木綿豆腐、油揚げ、しらす干し、

高野豆腐

有機こまつな、有機ねぎ、有機にんじん、こん

ぶ（だし用）、干ししいたけ

有機しょうゆ、有機本

みりん、慈眼の塩
有機玄米プラス　めかぶ

有機一分つき米、有機半つき米、有

機さつまいも、有機キヌア、ごま油、

森野本葛

有機納豆、有機三角厚あげ、いわし

(煮干し)、有機米みそ（淡色みそ）、高

野豆腐、有機米みそ（かなえ）

有機たまねぎ、有機だいこん、有機こまつな、

有機ピーマン、有機にんじん、しめじ、有機切

り干しだいこん、有機うめびしお、焼きのり、お

にぎりわかめ、有機白すりごま

有機トマトケチャップ、

有機しょうゆ、有機本

みりん、有機米酢、有

機玄米酢、慈眼の塩、

有機梅酢

さつま芋ご飯おむすび

有機一分つき米、有機さつまいも

（皮付き）、有機キヌア、森野本葛、

ごま油、有機メープルシロップ

有機木綿豆腐、有機豆乳、有機納豆、

有機玄米みそ、有機米みそ（淡色み

そ）、高野豆腐、有機米みそ（かな

え）、有機きな粉

有機こまつな、有機れんこん、しめじ、有機冷

凍グリンピース、有機たまねぎ、有機白すりご

ま、有機うめびしお、粉かんてん、有機葉ねぎ

有機しょうゆ、慈眼の

塩、有機梅酢
豆乳甘酒プリン

有機玄米プラス　めかぶ

有機一分つき米、有機さつまいも、

玄米粉（焙煎）、有機米粉、有機な

たね油、有機片栗粉、有機メープル

シロップ、有機黒米、黒砂糖、森野

本葛、有機アーモンド粉末

有機豆乳、有機納豆、高野豆腐、有機

煮大豆、有機白みそ、有機玄米みそ

有機だいこん、有機たまねぎ、有機にんじん、

有機トマトジュースづけ（缶）、有機こまつな、

しめじ、有機ねぎ、あおのり、粉かんてん、有機

にんにく、有機しょうが

有機しょうゆ、有機梅

酢、慈眼の塩、有機カ

レースパイス、パセリ

粉

納豆お焼き

有機一分つき米、白玉粉、玄米粉

（焙煎）、なたね油、有機片栗粉、ご

ま油

さけ、有機木綿豆腐、有機納豆、有機

豆乳、油揚げ、有機米みそ（淡色み

そ）、有機米みそ（かなえ）

有機だいこん、有機れんこん、有機にんじん、

有機こまつな、有機ごぼう、有機いんげん、有

機葉ねぎ、有機白すりごま、干ししいたけ

有機しょうゆ、慈眼の

塩、有機梅酢 もちもち米粉ドーナッツ

有機半つき米、有機さつまいも（皮

付き）、ごま油、有機キヌア、森野本

葛

有機木綿豆腐、油揚げ、有機米みそ

（淡色みそ）、有機米みそ（かなえ）

有機たまねぎ、有機キャベツ、有機こまつな、

有機にんじん、干ししいたけ、有機黒すりごま

しいたけだし汁、有機

しょうゆ、慈眼の塩、オ

イスターソース
玄米プラス　黒胡麻

有機半つき米、有機一分つき米、ご

ま油、なたね油、有機片栗粉

有機納豆、いわし(煮干し)、しらす干

し、有機米みそ（淡色みそ）、有機玄

米みそ、有機米みそ（かなえ）、有機

白みそ、高野豆腐

有機れんこん、有機板こんにゃく、有機にんじ

ん、しめじ、有機ねぎ、有機こまつな、有機だ

いこん、有機うめびしお、あおさ、有機白すり

ごま、ひじき、有機切り干しだいこん、カットわ

かめ、有機しょうが、ふのり、焼きのり

有機しょうゆ、有機梅

酢、慈眼の塩
梅ご飯おむすび

平均栄養価

エネルギー ： 431 kcal  

たんぱく質 ： 17.9 ｇ

脂 質 ： 14.4 ｇ

カルシウム ： 280 mg

鉄 分 ： 4.5 mg

カリウム ： 841 mg

食物繊維 ： 7.6 g

食塩相当量 ： 1.6 g

※土曜日の献立は含まれま

せん。

当園では、できるだけ有

機（オーガニック）食材を

使って給食を作っています。

有機（オーガニック）食材

使用率を葉っぱのマークで

表示しています。

4つ → 95％以上

3つ → 80～95％

2つ → 50～80％

1つ → 50％以下

このマークが書いてあ

る日は、

スプーンを持参してく

ださい。

鶴来学園は、「オーガニックレストランJAS認証」、「JONA上級レストラン（給食）3つ星」を取得 しています。

※ 献立欄の緑色の太字で記載してある献立は、有機食材使用率が80％以上です。 ※ 食材の仕入れ状況や天候等によりメニューが変更になる場合があります。


