
令和５年９月 献　　　立　　　表

黄：エネルギーのもとになる 赤：体をつくるもとになる 緑：体の調子を整えるもの 調味料他
1 ごはん(

金)

2 おにぎり(

牛乳
土)

4 ごはん(

月)

フルーツ
5 ごはん(

火)

かきたま汁
6 焼きそば(

フルーツ
水)

7 ごはん(

木)

8 ごはん(

金)

9 パン(

牛乳
土)

11 ごはん(

月)

12 ごはん(

さばのみそ煮
火)

13 夕焼けご飯 フルーツ(

水 ミニトマト)

14 ごはん(

八宝菜
木)
15 ごはん(

金)

16

(

牛乳
土)

19 ごはん(

火 みそ汁)

＊３歳以上児は副食給食（おかずのみ）です。ご飯が必要な日は日付に○をつけています。

＊使用食材の中に食べたことのないものがあれば、お知らせください。

＊都合により献立を変更することがありますが、ご了承ください。

＊食育の視点から、こどもの「食を営む力」の基礎を培うことを目的に、毎月の献立を作成しています。

＊昼食は、主食（ごはん）、主菜、副菜、（汁物）を基本とし、間食は昼食で不足した栄養素を補います。

 牛乳
★シュガーパイ

油、スパゲ
ティ

牛乳、ウイン
ナー

玉ねぎ、ピーマ
ン、エリンギ、トマ
トピューレ、人参

ソース、しょ
うゆ、塩、こ
しょう

片栗粉、油、
グラニュー
糖、砂糖、米

あじ、かつお節、昆
布、油揚げ、煮干
し、みそ

玉ねぎ、トマト、か
ぼちゃ、きゅうり、
人参

酢、しょう
ゆ、酒、パ
イ皮

パン粉、砂
糖、油、米

牛乳、牛ひき肉、豚
ひき肉、豆腐、豆
乳、しらす干し、か
つお節、青のり

大根、玉ねぎ、
きゅうり、もやし、
キャベツ、人参

ケチャップ、
ソース、しょ
うゆ、酢、
塩、こしょう

 牛乳
牛乳
クラッカー

砂糖、ごま
油、片栗粉、
ごま、米

豚肉、かにかま
ぼこ、えび

ぶどうジュース、青梗
菜、玉ねぎ、もやし、
人参、白菜、椎茸、に
んにく、生姜

しょうゆ、酢、
中華だし、塩、
こしょう、ア
ガー

 牛乳
★ぶどうゼリー

片栗粉、油、
砂糖、米

牛乳、豆腐、鶏ひき
肉、鶏肉、しらす干
し、かつお節、わか
め

バナナ、人参、ミニト
マト、キャベツ、玉ね
ぎ、きゅうり、コーン、
にんにく、生姜

酢、酒、しょ
うゆ、塩、こ
しょう

 牛乳
牛乳
ケーキ

 牛乳
★鬼まんじゅう

小麦粉、砂
糖、ごま油、
ごま、米

鯖、豆腐、煮干
し、油揚げ、み
そ

ほうれん草、大
根、人参、ねぎ、
ごぼう、生姜

しょうゆ、
酒、塩

 牛乳
米菓子

パン 牛乳

じゃがいも、さつま
いも、ホットケーキ
粉、油、コーンフレー
ク、砂糖、米

牛肉、ハム 玉ねぎ、キャベツ、人
参、きゅうり、りんご、
コーン、グリンピース、
にんにく、生姜

カレールウ、
酢、塩、こ
しょう

サブレ

じゃがいも、
砂糖、油、米

牛乳、豚肉、大
豆、ツナ缶

青梗菜、玉ねぎ、人
参、もやし、トマト缶、
コーン、にんにく、パ
セリ粉

ケチャップ、
しょうゆ、
酒、みりん、
コンソメ、塩

 牛乳
牛乳
ポップコーン

 牛乳
牛乳
★りんごケーキ

春雨、砂糖、
油、片栗粉、
ごま油、米

豆腐、豚ひき
肉、ハム、みそ

野菜ジュース、なす、
人参、玉ねぎ、きゅう
り、みかん缶、ねぎ、
生姜、にんにく

酒、酢、
しょうゆ

 牛乳
野菜ジュース

さつまいも、砂
糖、油、片栗粉、
バター、米

牛乳、鮭、卵、み
そ、煮干し

キャベツ、玉ね
ぎ、人参、しめじ、
ねぎ

みりん、しょ
うゆ、酒、
塩、こしょう

 牛乳
牛乳
かりんとう

じゃがいも、
油、砂糖、米

豚肉、油揚げ、
煮干し、ひじき

玉ねぎ、ミニトマト、
キャベツ、オレンジ、
人参、グリンピース、
生姜

しょうゆ、みり
ん、酒、クラッ
カー、マシュ
マロ

 牛乳
★マシュマロサンド

 牛乳
牛乳
せんべい

米 牛乳

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・午後間食） 間食午前（乳児のみ）

行　　事
間食午後（★手作り）

もやしの中華スープ

豚肉の生姜焼き
ひじきとじゃが芋の煮物

鮭のちゃんちゃん焼き
さつまいもの煮物

油、ごま、米 牛乳、豆腐、卵、生
クリーム、ツナ缶、
ベーコン、チーズ

玉ねぎ、人参、キャベ
ツ、もやし、ほうれん
草、きゅうり、ねぎ

ケチャップ、
酢、コンソ
メ、塩、こ
しょう

お好み焼き風ハンバーグ
せんぎり野菜の和風サラダ

春雨の酢の物
マーボーなす

青梗菜の和え物
ポークビーンズ

カリカリサラダ

ほうれん草のごま和え

カレーライス

けんちん汁

ナゲット

わかめとコーンのサラダ

もやしの中華風和え物

小麦粉、油、
三温糖、焼き
そばめん

牛乳、豚肉、卵、
かつお節、青の
り

りんご、バナナ、キャ
ベツ、玉ねぎ、人参、
もやし、ピーマン

ソース、塩

イタリアンスパゲティ

あじの南蛮漬け

豆腐のキッシュ
キャロットサラダ

福知山市福祉保健部子ども政策室



令和５年９月 献　　　立　　　表

黄：エネルギーのもとになる 赤：体をつくるもとになる 緑：体の調子を整えるもの 調味料他
20

(

フルーツ
水)

21 ごはん(

木)

22 ごはん(

千草焼き
金 野菜サラダ)

25 ごはん(

月)

26 ごはん(

火)

27 きつねうどん(

フルーツ
水)

28 ごはん(

木 マカロニサラダ)

フルーツ
29 ごはん(

金)

30 パン(

牛乳
土)

パン 牛乳

さつまいも、油、
ごま、砂糖、片栗
粉、ごま油、米

牛乳、鶏肉 玉ねぎ、人参、小
松菜、もやし、
コーン

しょうゆ、
みりん、
酒、塩

 牛乳
牛乳
菓子

マヨネーズ、パ
ン粉、マカロニ、
片栗粉、油、砂
糖、米

牛乳、豚ひき
肉、ツナ缶

青梗菜、人参、玉ね
ぎ、オレンジ、きゅう
り、キャベツ、ねぎ、生
姜

しょうゆ、
酢、酒、塩、
こしょう

 牛乳
牛乳
おかき

白玉粉、砂
糖、片栗粉、
うどん

かつお節、昆布、油
揚げ、卵、豆腐、か
まぼこ、きな粉、わ
かめ

バナナ、人参、ね
ぎ

しょうゆ、
みりん、塩

 牛乳
★月見団子

さつまいも、
米

飲むヨーグルト、
昆布、白身魚、豚
肉、みそ、かつお
節

キャベツ、人参、こん
にゃく、ねぎ、ごぼ
う、えのきたけ、椎茸

しょうゆ、
酒、みりん

 牛乳
乳飲料
クッキー

食パン、マヨ
ネーズ、油、
砂糖、米

大豆、ツナ缶、豚ひ
き肉、牛ひき肉、
チーズ、しらす干し

玉ねぎ、きゅうり、人
参、トマト缶、ピーマ
ン、椎茸、コーン、に
んにく、生姜

カレールウ、
酢、しょう
ゆ、ソース、
塩

 牛乳
★ツナチーズパン

砂糖、ごま、
三温糖、米

牛乳、かつお節、昆
布、卵、鶏ひき肉、
油揚げ、みそ、わか
め

キャベツ、大根、人
参、きゅうり、ねぎ、
椎茸

酢、しょう
ゆ、塩

 牛乳
牛乳
あられ

米、砂糖、もち
米、片栗粉、ごま
油、ごま

鶏ひき肉、えび、ち
くわ、小豆、きな
粉、油揚げ

キャベツ、玉ねぎ、も
やし、人参、きゅうり、
椎茸、グリンピース、
生姜

しょうゆ、酒、オ
イスターソース、
塩、コンソメ、こ
しょう

 牛乳
★おはぎ

バナナ、玉ねぎ、キャ
ベツ、もやし、人参、
青梗菜、椎茸、ねぎ

しょうゆ、
みりん、コ
ンソメ

 牛乳
牛乳
ビスケット

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・午後間食） 間食午前（乳児のみ）

行　　事
間食午後（★手作り）

肉団子のあんかけ

チャンポンラーメン

ジャンボシューマイ
野菜のごま和え

豆腐みそ汁

ごま油、片栗
粉、中華めん

牛乳、豚肉、な
ると、煮干し

さつまいもと鶏肉の和風炒め

小松菜のナムル

福知山市福祉保健部子ども政策室

食育クイズ

大豆のキーマカレー
きゅうりとじゃこの酢の物

白身魚の照り焼き
豚汁
キャベツのおかか和え

夕焼けご飯

＜材料＞幼児１人分

米・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

人参・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ

ちりめんじゃこ・・・・・・・３ｇ

薄口しょうゆ・・・・・・・・ ２ｇ

酒・・・・・・・・・・・・・・・・ ・２ｇ

かつお節・・・・・・・・・・・ １ｇ

＜作り方＞

①人参はすりおろしておく。

②米は洗い一度、ザルにあげて水分をきる。炊飯器に米と分量の

水を入れ３０分おく。

③すべての材料を入れ、通常の水分量より水を減らして炊く。

④炊きあがりにかつお節をふりかけて出来上がり。

☆ポイント・応用等☆

＊水菜や小松菜等を炊き上がり後、混ぜ込んでもよいです。

＊下処理・材料も少なく、とても簡単にできます。

＊ちりめんじゃこをツナ缶１０ｇでもおいしいです。

お米からできているのは
どれ？

正解は①。中国発祥のビーフン
は、うるち米（米粉）が原料で
す。日本でも、焼きビーフンな
どにして、主食として食べられ
ています。ちなみにそうめんは
小麦粉、はるさめは緑豆やじゃ
がいも、さつまいもからとった
でんぷんからできています。

①ビーフン ②そうめん ③はるさめ

Ｑ

Ａ


