
西宮市 保育所事業課  
日

ゆで焼きそば 70 米 50 ロールパン50g 1個 米 50 米 50 米 50 うどん(冷) 95 米 50 米 50 米 50 米 50 スパゲティ 40 米 50 米 50
豚肉 30 牛肉 30 昆布だし 70 卵 40 ウインナー 10
キャベツ 20 からすかれい50g 1切 鶏肉 60 卵 40 鯖40g 1切 木綿豆腐 55 たまねぎ 25 たら40g 1切 さつま芋 20 赤魚50g 1切 たまねぎ 40 たまねぎ 25 からすかれい50g 1切 鶏肉 20
たまねぎ 10 酒 1 三温糖 2.5 かつお・昆布だし 10 しょうが 0.3 豚肉ミンチ 25 にんじん 10 塩 0.1 塩 0.1 酒 1 にんじん 10 にんじん 10 しょうゆ（濃） 1.5 じゃが芋 30
にんじん 10 塩 0.1 しょうゆ（濃） 4 しょうゆ（淡） 0.8 酒 0.5 たまねぎ 25 ねぎ 3 酒 0.1 しょうゆ（淡） 1.5 トマトケチャップ 4 かまぼこ 8 バター 1 三温糖 1 だいこん 30
もやし 10 しょうゆ（濃） 2 酒 1.2 みりん 0.4 片栗粉 5 にんじん 15 しょうゆ（淡） 3.5 たまねぎ 15 酒 0.35 みりん 3 干ししいたけ 1 クリームコーン缶 20 みりん 1 厚揚げ 25
ねぎ 2 みりん 2 ごま油 1 たまねぎ 8 油 5 ねぎ 2 しょうゆ（濃） 0.5 にんじん 10 みりん 1 しょうゆ（淡） 2 みつば 2 パセリ(乾) 0.1 酒 1 にんじん 20
油 1 三温糖 1 にんじん 6 しょうゆ（濃） 1.3 干ししいたけ 1 みりん 0.1 えのきたけ 5 黒ごま 0.7 三温糖 1 しょうゆ（淡） 2 牛乳 70 ちくわ 10
塩 0.2 ブロッコリー 25 ツナ(水煮) 6 酢 1.3 油 0.5 塩 0.2 しいたけ 5 しょうが 0.5 しょうゆ（濃） 2 塩 0.1 小松菜 35 しょうゆ（淡） 2
お好みソース 15 にんじん 15 ツナ(水煮) 5 みつば 2 三温糖 0.6 しょうが 0.1 かつお・昆布だし 150 しょうゆ（濃） 0.2 チンゲン菜 42 三温糖 1 ベシャメルソース 10 えのきたけ 5 しょうゆ（濃） 1
花かつお 0.5 ごぼう 10 ホールコーン缶 5 塩 0.15 かつお・昆布だし 10 八丁味噌 3 油 0.5 かつお・昆布だし 0.65 れんこん 15 みりん 1 固形ブイヨン 1 白ごま 1.2 みりん 0.3
青のり 0.05 れんこん 10 油 1 油 0.5 しょうゆ（濃） 3 かぼちゃ 40 チーズ 13 しょうゆ（濃） 0.65 だいこん 10 酒 0.5 しょうゆ（濃） 0.7 三温糖 1

さやいんげん 2 りんご酢 1 キャベツ 30 三温糖 2 さやいんげん 2 卵 20 大豆(水煮) 10 片栗粉 1.5 ブロッコリー 30 かつお・昆布だし 1 かつお・昆布だし 75
じゃが芋 25 三温糖 0.5 三温糖 1 小松菜 35 しめじ 5 みりん 1 しょうゆ（濃） 1 小松菜 40 油 0.5 にんじん 8 かつお・昆布だし 60 しらす干し 5
みずな 10 しょうゆ（濃） 1 塩 0.15 えのきたけ 5 りんご酢 1.5 片栗粉 1.5 三温糖 0.5 しょうゆ（濃） 0.7 三温糖 0.1 ちくわ 5 しょうゆ（濃） 0.7 たまねぎ 20 白菜 20
エリンギ 5 みりん 0.5 しょうゆ（濃） 0.7 三温糖 1.5 酒 0.5 みりん 0.5 かつお・昆布だし 2 塩 0.1 さやいんげん 2 木綿豆腐 30 かつお・昆布だし 0.7 にんじん 15 ほうれん草 15
固形ブイヨン 1 油 0.5 絹ごし豆腐 20 かつお・昆布だし 2 塩 0.1 かつお・昆布だし 75 かつお・昆布だし 20 かつお・昆布だし 2 しょうゆ（濃） 0.8 ホールコーン缶 5 だいこん 10 しめじ 5
しょうゆ（淡） 0.3 かつお・昆布だし 5 たまねぎ 10 しょうゆ（淡） 0.3 絹ごし豆腐 20 しょうゆ（淡） 0.8 しらす干し 3 ちくわ 6 花かつお 0.5
塩 0.1 ハム 5 じゃが芋 25 だいこん 15 だいこん 15 豚肉 20 三温糖 1 わかめ(乾) 1.5 ねぎ 3 しょうゆ（濃） 0.7

大豆(水煮) 20 しいたけ 5 みずな 8 ふ 1 きゅうり 15 もずく（冷） 10 たまねぎ 20 みりん 0.5 ごま油 1.5 しょうが 0.05 かつお・昆布だし 0.7
たまねぎ 15 ねぎ 2 油揚げ 3 たまねぎ 20 刻み昆布 2 かまぼこ 3 にんじん 15 酒 0.3 しょうゆ（淡） 1.5 酒かす 1.2
しめじ 8 鶏がらスープ 1 わかめ(乾) 0.5 にんじん 10 白ごま 2.5 ねぎ 2 板こんにゃく 3 かつお・昆布だし 20 みりん 1.5 みそ 5.5
油揚げ 3 しょうゆ（淡） 0.2 みそ 6 みつば 3 しょうゆ（濃） 2.7 しょうが 0.05 ねぎ 2 かつお・昆布だし 5 かつお・昆布だし 130
ねぎ 2 塩 0.1 かつお・昆布だし 130 しょうゆ（淡） 4 三温糖 1.6 鶏がらスープ 1 みそ 6 たまねぎ 15 片栗粉 0.2
みそ 6 片栗粉 1 塩 0.1 ごま油 0.3 しょうゆ（淡） 0.2 かつお・昆布だし 130 ほうれん草 15 オレンジ 1/4個

かつお・昆布だし 130 バナナ 50 かつお・昆布だし 130 塩 0.1 ばち(そうめん) 5 かき 1/4個

なし 1/6個 片栗粉 1 バナナ 50 油揚げ 3
オレンジ 1/4個 干ししいたけ 0.5

しょうゆ（淡） 3.5
かつお・昆布だし 130

牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150

（☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 米 30 国産やさいゼリー 1個 蒸しパンミックス 35 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 豆乳（調整） 65 いちごヨーグルト 1個 ドッグパン 1個 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 さつま芋 60
にんじん 3 （☆）園でお知らせ 0.5人分 長芋 10 ココア 1.2 （☆）園でお知らせ 0.5人分 ツナ(水煮) 10 卵 4
しらす干し 2 クリームチーズ 10 上白糖 6 きゅうり 8 牛乳 14
ひじき(乾) 0.2 アガー 1.3 ハム 5 上白糖 6
干ししいたけ 0.2 （☆）園でお知らせ 0.5人分 マヨネーズ 10 バター 4
かつお・昆布だし 42 生クリーム 6
しょうゆ（淡） 2 バニラエッセンス 0.01
酒 1.6 みりん 0.5
みりん 1.6
塩 0.08

E/P

日

米 50 米 50 ロールパン50g 1個 ビーフン 35 米 50 米 50 米 50 米 50 米 50 中華めん(冷) 70 米 50
鶏肉ミンチ 30 牛肉 25 豚肉 35

卵 40 さんま40g 1切 大豆(水煮) 20 かまぼこ 5 鯖40g 1切 たまねぎ 40 さわら50g 1切 ごぼう 10 たら20g 2切 白菜 20 牛肉ミンチ 20
豚肉ミンチ 15 しょうが 0.5 牛肉ミンチ 15 キャベツ 20 しょうが 0.5 にんじん 15 生レモン果汁 1 鶏肉 50 酒 0.5 にんじん 10 豚肉ミンチ 10
キャベツ 15 酒 1 豚肉ミンチ 15 たまねぎ 10 みそ 2.4 しめじ 10 塩 0.1 にんじん 20 塩 0.1 ねぎ 3 絹ごし豆腐 15
ねぎ 5 片栗粉 5 しょうが 0.1 にんじん 10 三温糖 2.4 マッシュルーム 5 板こんにゃく 10 たまねぎ 12 わかめ(乾) 0.3 たまねぎ 20
油 0.5 油 5 油 1 ねぎ 3 みりん 0.64 まいたけ 5 小松菜 35 さやいんげん 5 にんじん 8 しょうゆ（淡） 3 卵 5
塩 0.1 しょうゆ（濃） 1.2 たまねぎ 40 鶏がらスープ 2.5 しょうゆ（濃） 0.8 グリンピース(冷) 2 えのきたけ 5 ウスターソース 3 ホールコーン缶 5 塩 0.1 パン粉 4
お好みソース 4 三温糖 1.2 にんじん 20 しょうゆ（淡） 1.5 油 1 白ごま 1.2 しょうゆ（濃） 1.5 油 1 ごま油 0.2 しょうが 0.5
花かつお 0.3 みりん 0.5 赤パプリカ 6 塩 0.1 ほうれん草 35 ハヤシルウ 11 しょうゆ（濃） 0.7 三温糖 0.5 ベシャメルソース 5 鶏がらスープ 1 しょうゆ（淡） 0.2
青のり 0.03 かつお・昆布だし 8 黄パプリカ 6 ごま油 0.5 しめじ 5 酒 1 かつお・昆布だし 1 油 0.5 牛乳 30 塩 0.1

トマト(水煮) 15 花かつお 0.5 トマトピューレー 1.2 パセリ(乾) 0.07 かぶ 40 油 0.5
チンゲン菜 42 ブロッコリー 30 カレールウ 7 だいこん 40 しょうゆ（濃） 0.7 だいこん 20 絹ごし豆腐 20 かぶ葉 5 みりん 2.5
白ごま 1.2 ウスターソース 1.5 厚揚げ 30 かつお・昆布だし 0.7 りんご 10 たまねぎ 20 たまねぎ 20 レタス 25 厚揚げ 30 しょうゆ（濃） 1.5
しょうゆ（濃） 0.7 じゃが芋 25 しょうゆ（濃） 1 しょうゆ（淡） 1 キャベツ 25 にんじん 10 白菜 15 きゅうり 20 しょうゆ（淡） 1 三温糖 1.5
かつお・昆布だし 0.5 たまねぎ 15 みりん 1 卵 20 きゅうり 10 油揚げ 3 みつば 3 しらす干し 3 みりん 1 片栗粉 0.5

油揚げ 3 キャベツ 20 三温糖 0.5 たまねぎ 20 油 1.5 わかめ(乾) 0.5 わかめ(乾) 0.5 酢 1.5 三温糖 0.5 かつお・昆布だし 10
絹ごし豆腐 15 ねぎ 2 きゅうり 15 かつお・昆布だし 20 にんじん 10 りんご酢 1 みそ 6 しょうゆ（淡） 3.5 三温糖 1.5 かつお・昆布だし 20
たまねぎ 10 わかめ(乾) 0.5 ツナ(水煮) 5 えのきたけ 5 三温糖 1 かつお・昆布だし 130 塩 0.1 しょうゆ（淡） 0.7 ブロッコリー 30
もずく（冷） 10 みそ 6 ホールコーン缶 3 みつば 3 塩 0.2 かつお・昆布だし 130 塩 0.1
にんじん 5 かつお・昆布だし 130 油 1.5 しょうゆ（淡） 3.5 かき 1/4個 ごま油 0.5 かぼちゃ 20
みつば 3 りんご酢 1 塩 0.1 だいこん 15
しょうが 0.05 三温糖 1 片栗粉 0.5 じゃが芋 25 えのきたけ 5
しょうゆ（淡） 3.5 塩 0.15 かつお・昆布だし 130 キャベツ 15 ねぎ 2
塩 0.1 大豆(水煮) 12 わかめ(乾) 0.5
かつお・昆布だし 130 なし 1/6個 りんご 1/4個 しめじ 5 みそ 6

パセリ(乾) 0.07 かつお・昆布だし 130
バナナ 50 固形ブイヨン 1

しょうゆ（淡） 0.3 なし 1/6個

塩 0.1

バナナ 50

牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150

国産ももゼリー 1個 バナナ 30 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 さつま芋 60 プリン 1個 ドッグパン 2/3個 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分
（☆）園でお知らせ 0.5人分 りんご 10 油 3 （☆）園でお知らせ 0.5人分 油 5.4

みかん缶 10 上白糖 8 きな粉 6
無糖ヨーグルト 40 酢 0.6 上白糖 5
上白糖 2 黒ごま 0.5 塩 0.01

E/P

12日(水) 13日(木) 14日(金) 15日(土) 17日(月) 18日(火)

令和4年 10 月 献 立 表 （ 3 歳 以 上 児 ）
1日(土) 3日(月) 4日(火) 5日(水) 6日(木) 7日(金) 8日(土) 11日(火)

スープスパゲティ ごはん ごはん
野菜スープ 白身魚の照り焼き ローストチキン たまごのオーブン焼き さばの南蛮風 マーボー豆腐 かぼちゃの甘煮

ごはん 肉うどん ごはん いもご飯 ごはん 木の葉丼焼きそば ごはん ロールパン ごはん ごはん
関東煮たらのチーズホイル焼き なたね和え

きんぴら ブロッコリーサラダ 小松菜のお浸し キャベツの甘酢和え 刻み昆布のごま和え 小松菜のお浸し 豚汁
赤魚のあかね焼き 海の雷豆腐 ブロッコリーのしらす和え 煮魚
ごもく煮豆 かき 小松菜のごま和え 白菜のおかか和え

呉汁 豆腐とハムのスープ みそ汁 すまし汁 宮っ子汁
オレンジ バナナ

なし もずくスープ バナナ ばち汁

材
料
名
・
数
量

(

g

)

お
や
つ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

オレンジ

昼
食

牛乳
（☆） （☆） 炊き込みご飯 国産やさいゼリーと（☆） チーズかるかん （☆） （☆） 豆乳ココアゼリーと（☆） いちごヨーグルトと（☆）

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
サラダパン （☆） （☆） （☆） スイートポテト

材
料
名
・
数
量

(

g

)

405kcal/16.4g 519kcal/23.9g 524kcal/28.4g 521kcal/18.3g 608kcal/21.9g 553kcal/19.0g

28日(金) 29日(土) 31日(月)

484kcal/21.6g 549kcal/19.9g

19日(水) 20日(木) 21日(金) 22日(土) 24日(月) 25日(火) 26日(水) 27日(木)

432kcal/14.7g 502kcal/23.4g 557kcal/19.5g 606kcal/28.9g 541kcal/19.0g 522kcal/19.0g

お好み風オムレツ さんまのかば焼き 大豆のキーマカレー 大根と厚揚げの含め煮 さばのみそ煮 りんごのフレンチサラダ さわらの塩焼き
きのこのハヤシライス ごはん ごはん ごはん 五目ラーメン ごはんごはん ごはん ロールパン 汁ビーフン ごはん

ごぼうと鶏肉のウスターソース煮 たらのクリームソース
チンゲン菜のごま和え ゆで野菜 ツナサラダ ほうれん草のおかか和え 小松菜のごま和え すまし汁 レタスとじゃこのサラダ

かぶらと厚揚げの含め煮 和風ハンバーグ
ゆで野菜

もずく入りすまし汁 みそ汁 なし かきたま汁
バナナ りんご かき

みそ汁 たっぷり野菜と大豆のスープ みそ汁
バナナ

（☆）

材
料
名
・
数
量

(

g

)

お
や
つ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

557kcal/19.2g

なし

昼
食

国産ももゼリーと（☆） 季節のフルーツヨーグルト （☆） （☆） （☆） 大学芋 プリンと（☆） 揚げパン（きなこ又は砂糖がけ） （☆）
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

（☆）

材
料
名
・
数
量

(

g

)

550kcal/19.1g 583kcal/21.7g 573kcal/20.5g 444kcal/17.9g 544kcal/21.7g 591kcal/15.1g 585kcal/24.5g 554kcal/24.9g 560kcal/21.3g 405kcal/19.7g

＊（☆）マークで表している献立名及び内容は、各保育所

からお知らせします。「一人分」は100～200kcal相当の

おやつを提供します。

＊献立表は前月末に、西宮市のホームページに掲載してい

ます。

＊天候等により食材の一部が変更になる場合があります。

＊給食に使用している食材の産地については、西宮市の

ホームページ「公立保育所給食食材の産地情報」で確認で

きます。

3歳以上児 10月統一献立平均

エネルギー/531kcal、たんぱく質/20.8g、脂質/15.4g、

ビタミンA/207μg、ビタミンB1/0.27mg、

ビタミンB2/0.45mg、ビタミンC/40mg、

食物繊維/3.9g、食塩相当量/1.7g

★さんま★
10月の献立では、旬を迎えるさんまを使用します。
漢字で書くと「秋刀魚」となり、形が刀（かたな）に似て
いるため、この字があてられます。
給食では、20日(木)に子供が好きな「さんまのかば焼き」
にして提供します。

（たつた揚げの作り方）
切身に少量の酒・塩・しょうが汁をかけ、１０分ほど置い
たら、水気を切り、片栗粉をまぶして、揚げる。
◇しょうゆ１、砂糖１、みりん0.5の割合で混ぜた「たれ」
にさっと浸してもおいしいです。
→保育所では、たつた揚げにしたさんまをたれにつけ、
「かば焼き」として提供しています。

10 食・農の体験をしよう＊食育ピクトグラム＊
農林漁業を体験して、食や農林水産業への理解を深めま

しょう。



西宮市 保育所事業課  
日

米 50 米 50 米 50 うどん(冷) 95 米 50 米 50 米 50 米 50 ロールパン50g 1個 スパゲティ 40 米 50 米 50 米 50 米 50
豚肉 20 鶏肉 35 にんじん 6 鶏肉ミンチ 25

鯖40g 1切 白菜 40 卵 40 にんじん 10 あじ40g 1切 しらす干し 3 さわら50g 1切 じゃが芋 40 鮭 30 にんじん 15 高野豆腐 2 えびフライ(冷) 1本 豚肉 35 たい20g 2切
しょうが 0.5 にんじん 10 かつお・昆布だし 10 かまぼこ 8 しょうが 0.8 ひじき(乾) 0.5 生レモン果汁 1 牛肉ミンチ 10 たまねぎ 30 たまねぎ 10 たまねぎ 25 油 6 たまねぎ 30 塩 0.1
三温糖 2 たまねぎ 20 しょうゆ（淡） 0.8 ねぎ 2 ウスターソース 2.7 油 0.5 塩 0.1 たまねぎ 20 にんじん 20 しめじ 5 干ししいたけ 1 トマトケチャップ 5 赤パプリカ 3 酒 0.1
みりん 1 もやし 15 みりん 0.4 干ししいたけ 1 三温糖 2.7 さやいんげん 2 油 0.5 かぶ 20 ねぎ 4 にんじん 10 黄パプリカ 3 たまねぎ 15
しょうゆ（濃） 1.5 干ししいたけ 1 たまねぎ 8 塩 0.2 しょうゆ（濃） 2 塩 0.1 れんこん 12 塩 0.1 かぶ葉 5 しょうゆ（淡） 3 きぬさや 2 きゅうり 15 しょうが 0.5 にんじん 10

チンゲン菜 20 にんじん 6 しょうゆ（淡） 3.5 酒 1.8 酒 0.5 だいこん 8 小麦粉 5 クリームコーン缶 20 みりん 3 卵 20 ハム 10 しょうゆ（濃） 3.6 えのきたけ 5
にんじん 20 鶏がらスープ 1 ツナ(水煮) 6 しょうゆ（濃） 0.5 しょうゆ（淡） 3 大豆(水煮) 8 卵 5 バター 1 油 0.5 鶏肉 10 切干大根 3 三温糖 1.8 しいたけ 5
だいこん 25 塩 0.3 みつば 2 みりん 0.1 ほうれん草 35 かつお・昆布だし 70 にんじん 6 パン粉 8 牛乳 30 しょうゆ（濃） 0.9 めかぶ（乾） 2 みりん 1.8 しょうゆ（濃） 0.2
ツナ(水煮) 8 しょうゆ（濃） 1.5 塩 0.15 かつお・昆布だし 150 しょうゆ（濃） 0.7 ちくわ 4 油 7 ベシャメルソース 9 絹ごし豆腐 20 しょうゆ（淡） 0.9 白ごま 1 酒 0.45 油 0.5
白ごま 1 酒 0.5 油 0.5 かつお・昆布だし 2 小松菜 40 さやいんげん 2 トマトケチャップ 5 固形ブイヨン 0.5 チンゲン菜 15 三温糖 0.7 酢 2 油 1 チーズ 13
ごま油 0.4 しょうが 0.05 さつま芋 45 ホールコーン缶 5 しょうゆ（濃） 0.6 ウスターソース 0.5 塩 0.1 しいたけ 5 酒 0.7 三温糖 2
しょうゆ（濃） 0.9 ごま油 0.5 チンゲン菜 42 さやいんげん 2 卵 20 エリンギ 5 しょうゆ（淡） 0.6 三温糖 1 鶏がらスープ 1 塩 0.1 しょうゆ（淡） 0.9 トマト 20 チンゲン菜 35
三温糖 0.4 片栗粉 1.5 花かつお 0.5 しょうゆ（濃） 1 絹ごし豆腐 20 三温糖 0.8 三温糖 0.8 みりん 0.5 カリフラワー 20 しょうゆ（淡） 0.3 みりん 0.4 塩 0.14 キャベツ 15 しょうゆ（濃） 0.7
かつお・昆布だし 1.3 しょうゆ（濃） 0.7 三温糖 0.5 たまねぎ 10 しょうゆ（濃） 0.5 みりん 0.4 きゅうり 15 塩 0.1 油 1 ごま油 0.6 ホールコーン缶 5 かつお・昆布だし 0.7

だいこん 15 かつお・昆布だし 0.7 みりん 0.5 にんじん 10 しょうゆ（淡） 0.5 酒 0.24 ブロッコリー 35 ツナ(水煮) 5 かつお・昆布だし 35 花かつお 0.5
絹ごし豆腐 25 きゅうり 15 かつお・昆布だし 20 しいたけ 5 みりん 0.3 かつお・昆布だし 16 マヨネーズ 5 片栗粉 0.2 じゃが芋 25 油 1.5 だいこん 20
たまねぎ 10 刻み昆布 2 白菜 20 みつば 3 かつお・昆布だし 5 わかめ(乾) 0.5 りんご酢 0.1 にんじん 15 酢 1 なす 10
しめじ 8 白ごま 2.5 だいこん 15 しょうゆ（淡） 3.5 油 0.9 絹ごし豆腐 25 にんじん 15 三温糖 0.2 かぼちゃ 20 たまねぎ 15 三温糖 1 油揚げ 3
油揚げ 3 しょうゆ（濃） 2.7 しめじ 5 塩 0.1 たまねぎ 20 レタス 20 塩 0.1 だいこん 20 大豆(水煮) 10 塩 0.1 ねぎ 2
ねぎ 2 三温糖 1.6 パセリ(乾) 0.07 片栗粉 0.5 豚肉 20 しいたけ 8 固形ブイヨン 1 えのきたけ 5 パセリ(乾) 0.07 しょうゆ（淡） 0.2 わかめ(乾) 0.5
みそ 6 ごま油 0.3 固形ブイヨン 1 かつお・昆布だし 110 たまねぎ 20 みつば 3 しょうゆ（淡） 0.3 バナナ 50 ねぎ 2 固形ブイヨン 1 みそ 6
かつお・昆布だし 130 しょうゆ（淡） 0.3 ごぼう 5 わかめ(乾) 0.5 塩 0.1 わかめ(乾) 0.5 しょうゆ（淡） 0.3 絹ごし豆腐 20 かつお・昆布だし 130

かき 1/4個 塩 0.1 みかん 1個 しめじ 5 しょうゆ（淡） 3.5 みそ 6 塩 0.1 白菜 10
パセリ(乾) 0.07 塩 0.1 かつお・昆布だし 130 もずく（冷） 10

オレンジ 1/4個 固形ブイヨン 1 かつお・昆布だし 130 にんじん 8
しょうゆ（淡） 0.3 りんご 1/4個 みつば 3
塩 0.1 りんご 1/4個 しょうが 0.05

しょうゆ（淡） 3.5
塩 0.1
かつお・昆布だし 130

みかん 1個

牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150

さつま芋 90 国産ももゼリー 1個 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 大豆(水煮) 30 プルーンヨーグルト 1個 小麦粉 16 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 ドッグパン 1個 国産りんごゼリー 1個 ウインナー 30
（☆）園でお知らせ 0.5人分 いりこ 5 （☆）園でお知らせ 0.5人分 ねりごま 3 きな粉 3.5 （☆）園でお知らせ 0.5人分 ホットケーキミックス 10

片栗粉 3 白ごま 3.5 上白糖 4 牛乳 8
しょうゆ（濃） 1.6 上白糖 5 コーンスターチ 2.2 上白糖 1.5
三温糖 1.6 油 5.5 牛乳 25 油 3
酢 0.8 バニラエッセンス 0.03 トマトケチャップ 4
油 5 塩 0.03

E/P

日

米 50 ゆで焼きそば 70 米 50 ロールパン50g 1個 米 50 米 50 中華めん(冷) 70 米 50 米 50 米 50
キャベツ 35 昆布だし 70 豚肉 35

牛肉 25 鶏肉ミンチ 30 ツナ(水煮) 20 牛肉 25 からすかれい50g 1切 鶏肉ミンチ 30 キャベツ 20 ぶり50g 1切 さわら50g 1切 卵 40
じゃが芋 45 もやし 15 大豆(水煮) 20 たまねぎ 30 しょうゆ（濃） 1.5 干ししいたけ 1 チンゲン菜 10 酒 1 酒 1 豚肉ミンチ 15
たまねぎ 40 ねぎ 3 にんじん 20 にんじん 20 三温糖 1 ごま油 1 もやし 5 塩 0.1 トマトケチャップ 4 キャベツ 15
にんじん 20 ごま油 1 油揚げ 4 エリンギ 10 みりん 1 しょうゆ（濃） 2 にんじん 10 しょうゆ（濃） 2 みりん 3 ねぎ 5
さやいんげん 2 しょうゆ（淡） 1.8 糸こんにゃく 5 まいたけ 10 酒 1 みりん 1.5 かまぼこ 5 みりん 2 しょうゆ（淡） 2 油 0.5
糸こんにゃく 7 鶏がらスープ 1 さやいんげん 2 しめじ 10 三温糖 1 鶏がらスープ 1.5 三温糖 1 三温糖 1 塩 0.1
三温糖 2 片栗粉 1.8 しょうゆ（濃） 1.5 マッシュルーム 5 れんこん 15 しょうが 0.5 塩 0.1 しょうが 0.5 お好みソース 4
しょうゆ（濃） 4 酒 0.4 油 1 にんじん 15 さやいんげん 2 しょうゆ（淡） 3 ひじき(乾) 1.5 花かつお 0.3
みりん 0.7 絹ごし豆腐 25 三温糖 0.8 ハヤシルウ 11 さやいんげん 2 しょうが 0.3 大豆(水煮) 12 スパゲティ 6 青のり 0.03
油 0.7 たまねぎ 20 しょうが 0.05 トマトピューレー 1.2 しょうゆ（濃） 1 かぶ 35 油揚げ 4 きゅうり 15
かつお・昆布だし 60 にんじん 10 油 0.5 ウスターソース 0.5 みりん 0.5 かぶ葉 5 じゃが芋 40 板こんにゃく 5 にんじん 5 ほうれん草 35

みつば 3 かつお・昆布だし 15 三温糖 0.5 油揚げ 5 厚揚げ 20 さやいんげん 2 ベーコン 5 しょうゆ（濃） 0.7
ブロッコリー 35 わかめ(乾) 0.5 キャベツ 20 白ごま 1 しょうゆ（濃） 1 しょうゆ（濃） 1 三温糖 0.8 マヨネーズ 5 かつお・昆布だし 2
しらす干し 5 しょうゆ（淡） 3.5 卵 20 きゅうり 20 ごま油 0.5 三温糖 0.5 みりん 1 しょうゆ（濃） 1.5 三温糖 0.2
しょうゆ（濃） 0.7 塩 0.1 絹ごし豆腐 20 ホールコーン缶 5 かつお・昆布だし 5 みりん 0.5 三温糖 0.5 みりん 1.5 塩 0.1 絹ごし豆腐 20
かつお・昆布だし 0.7 かつお・昆布だし 130 白菜 10 ツナ(水煮) 5 かつお・昆布だし 20 かつお・昆布だし 20 油 1 りんご酢 0.1 たまねぎ 10

えのきたけ 5 油 1.5 たまねぎ 15 片栗粉 0.5 かつお・昆布だし 13 もずく（冷） 10
オレンジ 1/4個 ねぎ 3 りんご酢 1 ほうれん草 15 じゃが芋 25 にんじん 7

鶏がらスープ 1 三温糖 1 ばち(そうめん) 5 絹ごし豆腐 20 たまねぎ 20 たまねぎ 15 にら 3
しょうゆ（淡） 0.3 塩 0.1 油揚げ 3 たまねぎ 15 にんじん 15 キャベツ 15 しょうが 0.05
塩 0.1 干ししいたけ 0.5 にんじん 10 だいこん 10 パセリ(乾) 0.07 鶏がらスープ 1
ごま油 0.3 しょうゆ（淡） 3.5 ねぎ 2 ちくわ 6 固形ブイヨン 1 しょうゆ（淡） 0.3
片栗粉 0.5 かつお・昆布だし 130 みそ 6 ねぎ 3 しょうゆ（淡） 0.3 塩 0.1

かつお・昆布だし 130 しょうが 0.05 塩 0.1 片栗粉 1
りんご 1/4個 酒かす 1.2

バナナ 50 みそ 5.5 みかん 1個
かつお・昆布だし 130

りんご 1/4個

牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150 牛乳 150

（☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 米 25 おから 30 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 （☆）園でお知らせ 1人分 ドッグパン 1個 ヨーグルト 1個
小豆(乾) 2 卵 23 牛肉ミンチ 10 （☆）園でお知らせ 0.5人分

さつま芋 10 上白糖 10 たまねぎ 5
塩 0.2 牛乳 5 にんじん 5

バター 4 油 0.5
油 3 小麦粉 1
ベーキングパウダー 0.6 トマトケチャップ 4
バニラエッセンス 0.1 カレー粉 0.05

塩 0.2
パセリ(乾) 0.1

E/P

令和4年 11 月 献 立 表 （ 3 歳 以 上 児 ）
1日(火) 2日(水) 4日(金) 5日(土) 7日(月) 8日(火) 9日(水) 10日(木) 11日(金) 12日(土)

昼
食

ごはん 中華丼 ごはん かやくうどん ごはん 人参ひじきご飯 ごはん ごはん
さばの照り煮 刻み昆布のごま和え たまごのオーブン焼き さつま芋の含め煮 あじのソース煮

14日(月) 15日(火) 16日(水) 17日(木)

ほうれん草のお浸し 豚肉と野菜のスープ ごもく煮豆 ゆで野菜 カリフラワーのサラダ
小松菜の炒め煮 さわらの塩焼き コロッケ 鮭のシチュー

ロールパン 和風スパゲティ ごはん ごはん ごはん ごはん
豆腐スープ 高野豆腐の卵とじ えびフライ 豚肉のしょうが焼き たいのチーズホイル焼き

みそ汁 めかぶのサラダ 和風サラダ チンゲン菜の割り醤油和え
みそ汁 野菜スープ かきたま汁 すまし汁 わかめスープ バナナ りんご たっぷり野菜と大豆のスープ もずく入りすまし汁 みそ汁
にんじんと大根のしりしり かき チンゲン菜のおかか和え

（☆）

オレンジ みかん りんご

きな粉ミルクパン

みかん

材
料
名
・
数
量

(

g

)

お
や
つ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
焼き芋 国産ももゼリーと（☆） 国産りんごゼリーと（☆） 揚げフランクフルト（☆） （☆） 大豆といりこの甘辛揚げ プルーンヨーグルトと（☆） ごまちんすこう （☆） （☆） （☆）

材
料
名
・
数
量

(

g

)

542kcal/23.0g 492kcal/14.8g 461kcal/15.7g 414kcal/17.1g 520kcal/22.4g 455kcal/21.7g 553kcal/24.7g 638kcal/17.9g 595kcal/22.2g 422kcal/16.6g 510kcal/16.4g 649kcal/22.9g 525kcal/18.9g 610kcal/27.6g

18日(金) 19日(土) 21日(月) 22日(火) 24日(木) 25日(金) 26日(土) 28日(月) 29日(火) 30日(水)

バナナ 宮っ子汁
ブロッコリーのしらす和え たまごスープ 野菜サラダ

ごはん ごはん
肉じゃが風煮 すまし汁 ツナ大豆炒め きのこのハヤシシチュー 煮魚 かぶらの含め煮 じゃが芋と厚揚げの含め煮 ぶりの照り焼き さわらのあかね焼き お好み風オムレツ
ごはん あんかけ焼きそば ごはん ロールパン ごはん 鶏そぼろご飯 ちゃんぽんめん ごはん

れんこんのきんぴら スパゲティサラダ ほうれん草のお浸しみそ汁 ひじきの炒め煮
りんご

材
料
名
・
数
量

(

g

)

お
や
つ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

昼
食

野菜スープ もずくスープ

牛乳 牛乳 牛乳

みかんりんご
ばち汁

牛乳 牛乳 牛乳
（☆） （☆） さつま芋入り赤飯 おからケーキ （☆） （☆）（☆）

オレンジ

（☆） カレーミートサンド ヨーグルトと（☆）

材
料
名
・
数
量

(

g

)

534kcal/17.6g 403kcal/17.0g 506kcal/19.0g 556kcal/19.2g 530kcal/25.4g 553kcal/18.8g 410kcal/19.9g 618kcal/24.2g 644kcal/26.8g 542kcal/21.3g

3歳以上児 11月統一献立平均

エネルギー/528kcal

たんぱく質/20.5g

脂質/15.7g

ビタミンA/204μg

ビタミンB1/0.28mg

ビタミンB2/0.44mg

ビタミンC/35mg

食物繊維/4.3g

食塩相当量/1.6g

い（1）い（1） に（2）ほんし（4）ょく

11月24日は、いい日本食の日 ⇒ 『和食の日』 です。

「和食・日本人の伝統的な食文化」を次世代へと保護・継承していくこ

との大切さを改めて考える日として、11月24日が「和食の日」と制定

されました。

11 和食文化を伝えよう *食育ピクトグラム*

地域の郷土料理や伝統料理等の食文化を大切にして、

次の世代への継承を図ります。

＊（☆）マークで表している献立名および内容は、各保育所からお知らせします。

「1人分」は100～200kcal相当のおやつを提供します。

＊献立表は前月末に、西宮市のホームページに掲載しています。

＊天候等により食材の一部が変更になる場合があります。

＊給食に使用している食材の産地については、西宮市のホーム

ページ「公立保育所給食食材の産地情報」で確認できます。




