
2026年02月 3歳以上児 献　　　立　　　表 岡部聖母保育園

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

02 だいずごはん エネルギー 613 kcal

( いわしのかばやき た ん ぱ く 質 24.2 ｇ
げ
つ のっぺいじる 脂 質 21.2 ｇ

) バナナ カ ル シ ウ ム 301 mg

03 ごはん エネルギー 620 kcal

( ごぼうのドライカレー た ん ぱ く 質 22.9 ｇ

か ツナとわかめのすのもの 脂 質 23.7 ｇ

) フルーツヨーグルト カ ル シ ウ ム 298 mg

04 ごはん エネルギー 539 kcal

( さばのカレーやき た ん ぱ く 質 22.9 ｇ
す
い コーンいりにんじんサラダ 脂 質 22.6 ｇ

) レタススープ カ ル シ ウ ム 261 mg

05 エネルギー 605 kcal

( ごはん た ん ぱ く 質 22.0 ｇ
も
く しいたけどんぶりのぐ 脂 質 22.7 ｇ

) たたききゅうり カ ル シ ウ ム 281 mg

とうふのすましじる

みかん

06 ごはん エネルギー 459 kcal

( とりにくとポテトのあげに た ん ぱ く 質 15.1 ｇ
き
ん はくさいののりあえ 脂 質 13.0 ｇ

) かきたまじる カ ル シ ウ ム 64 mg

09 ごはん エネルギー 611 kcal

( あつあげのミートソースに た ん ぱ く 質 23.3 ｇ
げ
つ おはなばたけサラダ 脂 質 24.3 ｇ

) えのきともやしのスープ カ ル シ ウ ム 360 mg

10 こんぶごはん エネルギー 565 kcal

( さかなのあまずソース た ん ぱ く 質 26.2 ｇ

か 脂 質 17.8 ｇ

) かぼちゃのみそしる カ ル シ ウ ム 282 mg

12 やきそば エネルギー 495 kcal

( しゅうまい た ん ぱ く 質 20.5 ｇ
も
く 脂 質 14.6 ｇ

) カ ル シ ウ ム 254 mg

13 ごはん エネルギー 506 kcal

( とうふいりハンバーグ た ん ぱ く 質 21.2 ｇ
き
ん 脂 質 16.3 ｇ

) かぶのスープ カ ル シ ウ ム 369 mg

16 ごはん エネルギー 568 kcal

( にらたま た ん ぱ く 質 21.3 ｇ
げ
つ カレーきんぴら 脂 質 25.2 ｇ

) はくさいスープ カ ル シ ウ ム 248 mg

17 ごはん エネルギー 604 kcal

( た ん ぱ く 質 25.1 ｇ

か はくさいサラダ 脂 質 15.4 ｇ

) はるさめとたまごのスープ カ ル シ ウ ム 284 mg

18 ごはん エネルギー 398 kcal

( た ん ぱ く 質 19.9 ｇ
す
い キャベツサラダ 脂 質 8.6 ｇ

) ハムとだいこんのスープ カ ル シ ウ ム 312 mg

19 ごはん エネルギー 551 kcal

( にくじゃが た ん ぱ く 質 21.9 ｇ
も
く 脂 質 18.3 ｇ

) だいこんのみそしる カ ル シ ウ ム 278 mg

20 ガーリックチャーハン エネルギー 593 kcal

( ローストチキン た ん ぱ く 質 28.0 ｇ
き
ん こまつなのごまずあえ 脂 質 21.7 ｇ

) ちゅうかスープ カ ル シ ウ ム 295 mg

24 ごはん エネルギー 586 kcal

( た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

か なっとうサラダ 脂 質 25.6 ｇ

) きのこスープ カ ル シ ウ ム 344 mg

きんめまい、じゃが
いも、あぶら、じょう
しんこ、かたくりこ、
さとう、ごまあぶら

ぎゅうにゅう、なまあ
げ、ひきわりなっと
う、ぶたこまにく、ハ
ム、チーズ

かぼちゃ、きゅうり、
こまつな、にんじ
ん、しめじ、えのき
たけ、あおのり

だしじる、しょう
ゆ、みりん、す、
コンソメ、しお

ぎゅうにゅう

スティックポテト

きんめまい、あぶ
ら、かたくりこ、さと
う、レーズンパン

ぎゅうにゅう、とりも
もにく、たまご、やき
ぶた

にんじん、こまつな、チ
ンゲンサイ、もやし、
ピーマン、しろねぎ、た
まねぎ、ごま、にんにく

しょうゆ、す、みり
ん、ちゅうかだ
し、しお、こしょう

ぎゅうにゅう

レーズンパン

じゃがいも、きんめ
まい、ホットケーキ
こ、さとう、あぶら

ぎゅうにゅう、もめん
どうふ、ぶたこまに
く、みそ、きなこ、あ
ぶらあげ、かつお
ぶし

たまねぎ、ブロッコ
リー、だいこん、に
んじん、さやいんげ
ん、はねぎ

だしじる、しょう
ゆ、みりん、しお

ぎゅうにゅう

とうふドーナツ

きんめまい、あぶ
ら、こむぎこ、こめ
こ、さとう、ごまあぶ
ら、バター

コアコアプラス、さ
け、ロースハム、ス
キムミルク

だいこん、キャベ
ツ、みかんかん、ほ
うれんそう、きゅう
り、にんじん、たま
ねぎ、ブロッコ
リー、ほしぶどう

す、コンソメ、し
お、こしょう

むぎちゃ

ヨーグルト

せんべい

きんめまい、こむぎ
こ、あぶら、さとう、
はるさめ、かたくりこ

とりももにく、ぶたレ
バー、とうにゅう、た
まご、ぶたひきに
く、ぎゅうにゅう

はくさい、たまね
ぎ、りんご、きゅう
り、にんじん、ピー
マン、にら、ほしし
いたけ

ケチャップ、ウス
ターソース、す、
しょうゆ、コンソ
メ、しお、カレー
こ、こしょう

むぎちゃ

てづくりにくまん

きんめまい、じゃが
いも、こむぎこ、さと
う、バター、あぶら、
かたくりこ、ごまあ
ぶら

ぎゅうにゅう、たま
ご、ぶたひきにく、
ツナ、ウイニー

はくさい、にんじ
ん、たまねぎ、にら

しょうゆ、カレー
ルウ、す、コンソ
メ、とりがらだし、
しお、こしょう

 ぎゅうにゅう

かたぬきクッキー

きんめまい、パン
こ、マヨネーズ、こ
むぎこ、さとう、かた
くりこ、あぶら

ジョアマスカット、ぶ
たひきにく、もめん
どうふ、ツナ、ウイ
ニー、ぎゅうにゅう

ほうれんそう、か
ぶ、たまねぎ、にん
じん、もやし、ほしし
いたけ

しょうゆ、みりん、
コンソメ、しお

ジョア（マスカット）

ビスケット

むしちゅうかめん、
きんめまい、あぶら

しゅうまい、ぶたこ
まにく、たまご、ちり
めんじゃこ

キャベツ、たまね
ぎ、もやし、にんじ
ん、こまつな、えの
きたけ、ピーマン、
ごま

だしじる、ウス
ターソース、しょう
ゆ、しお

おちゃ

おにぎり(ちりめんじゃこ)

こんぶごはん、ホッ
トケーキこ、さとう、
あぶら、あまなっと
う、かたくりこ

ぎゅうにゅう、まぐ
ろ、ロースハム、み
そ、あぶらあげ、か
つおぶし

ほうれんそう、かぼ
ちゃ、たまねぎ、し
めじ、はねぎ、ご
ま、まっちゃ

だしじる、しょう
ゆ、す、しお

ぎゅうにゅう

まっちゃむしパン

きんめまい、ホット
ケーキこ、さとう、ふ
んとう、あぶら、は
ちみつ、バター

ぎゅうにゅう、なまあ
げ、ぶたひきにく、
とうにゅう、ゆでとり
ささみ、かにかまぼ
こ

にんじん、たまね
ぎ、キャベツ、もや
し、りんご、コーン、
えのきたけ、きゅう
り、レモン、はねぎ

ケチャップ、す、
しょうゆ、コンソ
メ、しお、パセリこ

ぎゅうにゅう

レモンケーキ

じゃがいも、きんめ
まい、あぶら、かた
くりこ、さとう、ごまあ
ぶら

とりこまにく、たま
ご、しらすぼし

はくさい、にんじ
ん、さやいんげん、
はねぎ、やきのり

だしじる、しょう
ゆ、す、さけ

むぎちゃ

ゼリー

せんべい

きんめまい、こむぎ
こ、さとう、ごまあぶ
ら、あぶら、マーガ
リン

ぎゅうにゅう、ぶた
こまにく、もめんどう
ふ、あぶらあげ

みかん、きゅうり、た
まねぎ、にんじん、
いとこんにゃく、し
いたけ、はねぎ、ほ
ししいたけ、まっ
ちゃ、りょくちゃ

だしじる、しょう
ゆ、す、さけ

ぎゅうにゅう

りょくちゃクッキー

きんめまい、マカロ
ニ、マヨネーズ、さ
とう

ぎゅうにゅう、さば、
チーズ、きなこ、ウ
イニー

にんじん、たまね
ぎ、きゅうり、レタ
ス、コーン、しょうが

しょうゆ、カレー
ルウ、コンソメ、み
りん、さけ、しお

ぎゅうにゅう

マカロニのあべかわ

きんめまい、さとう、
バター

ぎゅうにゅう、プ
レーンヨーグルト、
ぶたひきにく、ツナ
かん

たまねぎ、ももかん、み
かんかん、バナナ、ご
ぼう、きゅうり、にんじ
ん、ほしぶどう、ほしわ
かめ、しょうが、にんに
く

ケチャップ、カ
レールウ、す、カ
レーこ、しお

ぎゅうにゅう

かにパン

ざいりょう（ちゅうしょく・おやつ）
栄　養　価ごごおやつ

ほうれんそうとハムのおかかあえ

きんめまい、ホット
ケーキこ、マーガリ
ン、さといも、さつま
いも、さとう、かたく
りこ、あぶら、ごまあ
ぶら

ぎゅうにゅう、いわ
し、ゆでだいず、と
りこまにく、あぶらあ
げ、しらすぼし

バナナ、だいこん、
にんじん、にら、は
ねぎ、しょうが

だしじる、しょう
ゆ、さけ、みりん、
しお

ぎゅうにゅう

おにさんケーキ

ほうれんそうのツナマヨあえ

さけステーキのホワイトソースかけ

あげかぼちゃとなまあげのにもの

☆しぞ～かきゅうしょくのひ☆

日
／
曜

献　　立　　名

こまつなとたまごのすましじる

レバーのカレーふうみあげ

ブロッコリーのおかかあえ
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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

25 ごはん エネルギー 654 kcal

( カレー た ん ぱ く 質 23.3 ｇ
す
い ハムとらっきょうのサラダ 脂 質 22.8 ｇ

) ヨーグルト カ ル シ ウ ム 498 mg

26 まぜごはん エネルギー 478 kcal

( とりのからあげ た ん ぱ く 質 21.6 ｇ
も
く とんじる 脂 質 21.3 ｇ

) りんご カ ル シ ウ ム 126 mg

27 ごはん エネルギー 600 kcal

( とりにくのチーズやき チーズ た ん ぱ く 質 25.9 ｇ
き
ん ポテトサラダ 脂 質 29.5 ｇ

) ミネストローネ カ ル シ ウ ム 366 mg

★マリア・ミカエルはおたのしみきゅうしょくです★

じゃがいも、きんめ
まい、マヨネーズ、
マカロニ、あぶら

ぎゅうにゅう、とりも
もにく、チーズ、こ
なチーズ、ウイニー

バナナ、たまねぎ、
にんじん、きゅうり、
キャベツ、ホールト
マトかん、さやいん
げん、しょうが

しょうゆ、さけ、コ
ンソメ、しお、こ
しょう

ぎゅうにゅう

バナナ

ぎゅうにゅう

こめこのもっちりバナナパン

きんめまい、かたく
りこ、あぶら、さと
う、じゃがいも

とりももにく、もめん
どうふ、ぶたこまに
く、ツナ、みそ、あ
ぶらあげ

りんご、だいこん、
にんじん、はねぎ、
しょうが、ほししいた
け、しおこんぶ

だしじる、しょう
ゆ、さけ

おたのしみおやつ

←ミカエル組のリクエストメニューです！

日
／
曜

献　　立　　名
ざいりょう（ちゅうしょく・おやつ）

栄　養　価ごごおやつ

じゃがいも、きんめ
まい、じょうしんこ、
さとう、あぶら

ぎゅうにゅう、ヨーグ
ルト、ぶたこまにく、
ロースハム、とう
にゅう、スキムミルク

たまねぎ、きゅうり、
バナナ、らっきょう、
にんじん、りんご、
グリンピース、レモ
ンかじゅう

カレールウ、ケ
チャップ、ウス
ターソース

ほうれん草パワーで目を守ろう

ほうれん草と言うと、鉄分が豊富で貧血予防に効果的というイメージですが、その他にもブルーベリーや

ブロッコリーと同じく目に良い食べ物の1つです。

ルテイン

ビタミンB2 ビタミンA

ビタミンC目の活性酸素を取り除いて老化を防止。

目の病気の予防や改善に作用します。

コラーゲンの生成を助け、目の毛細

血管を健康に保つ。

細胞の再生を促したり粘膜を保護。

不足すると目の充血をおこす。

視力を守ったり、粘膜を健康に保つ。

不足すると夜盲症や目の乾燥をおこす。


