
　2026年      3月の予定献立表  　　　さむかわ保育園
にち 乳児組 　　　　　材　料　お　よ　び　体　内　で　の　働　き 栄養価(幼児) 行　　　事

午前おやつ 　血や肉に 　熱や力に 　　　　体の調子を ｴﾈﾙｷﾞｰ　蛋白質 および

曜日 主 食 　　なるもの 　　なるもの 　　　　　　　　整えるもの 脂質　　塩分 連　絡　事　項

2 かし  麦ご飯      ♡かれいの煮つけ  かれい 卵 豆腐  米 麦 油  細目昆布 きゅうり 人参 大根 長葱
 アメリカンドック風
ケーキ

528(582) 20.7(24.2)

月 牛乳  細切昆布の和え物      のっぺい汁☆  かにかまぼこ  里芋  ごぼう 小松菜  カルピス  13.1(20.1) 2.4(1.8)

3 かし  ちらし寿司       ♡鶏肉のから揚げ  卵  米 花麩  人参 かんぴょう 干ししいたけ  さくらもち 517(511)21.7(20.2)  3日

火 麦茶  ブロッコリーサラダ       すまし汁☆  鶏肉  油  ブロッコリー えのき茸 わかめ  牛乳 16.6(13.8)1.3(2.2) 　  ひな祭り

4 かし  ♡カレーライス  豚肉 ちくわ  米 油 ごま  玉葱 人参 きゃべつ  きなこバターサンド630(545) 23.1(19.6)  4日 

水 牛乳  きゃべつのツナ和え     ♡ヨーグルト  ヨーグルト  じゃが芋  干しぶどう  牛乳  16.7(13.5) 1.4(1.3)  うめ組クッキング

5 果物  ご飯      豚肉のはちみつ生姜焼き  豚肉  米 はちみつ  生姜 玉葱 きゃべつ 人参 干し椎茸  ♡チャーハン  596(559)22.2(20.7)

木 豆乳  ♡ごぼうの甘唐揚げ        春雨スープ  春雨  パプリカ チンゲン菜 ごぼう きゅうり  牛乳  18.2(17.4) 1.8(1.5)

6 かし  チキンライス      ♡ミートローフ  鶏肉 卵 豆腐  米 油  玉葱 ひじき グリンピース  せんべい クッキー 497(488) 19.6(19.0)  6日

金 牛乳  ブロッコリー          いちご  豚挽肉 脱脂粉乳  人参 コーン缶 ブロッコリ- いちご  あんぱんまんジュース  15.0(15.9) 1.2(1.1)  お別れ会

7 かし  ビーフン炒め(カレー風味)  豚肉  油  きゃべつ 人参 もやし ピーマン 玉葱
 黒糖ロールパン せん
べい

447(465) 17.0(17.9)

土 牛乳  豆腐とわかめのみそ汁  豆腐  ビーフン  カレー粉缶 わかめ かぼちゃ  牛乳  12.5(15.3) 1.7(1.5)

9 果物  麦ご飯      さわらの煮つけ  さわら 卵  米 麦  きゅうり 人参 
 アップルヨーグルトパ
ンケーキ

603(562) 25.5(23.2)

月 豆乳  ♡ポテトサラダ          かきたま汁☆  ハム  じゃが芋  わかめ コーン缶 小松菜  牛乳   18.7(17.7) 1.9(1.6)

10 かし  ご飯        ♡みそカツ  豚肉 卵  米 油 ごま  きゅうり 人参 もやし  カステラケーキ 638(604) 25.5(23.8)  10日

火 牛乳  ♡中華風酢の物          みそ汁☆  ハム 油揚げ  春雨 ごま油  きゃべつ  ピーチヤクルト  17.2(16.8) 1.7(1.6)  誕生日会

11 かし  麦ご飯      ♡すき焼き風煮  豚肉 焼き豆腐  米 麦  白菜 人参 長葱 春菊 えのき茸 しらたき  ♡大学芋 599(567) 21.3(20.3)

水 牛乳  ♡チーズ入りサラダ    オレンジ  油揚げ チーズ  油  干し椎茸 きゃべつ きゅうり オレンジ  牛乳  18.5(18.6) 1.7(1.5)

12 かし  ご飯         ♡揚げぎょうざ  ギョウザ  米 油  人参  大根 えのき茸
 ジャム＆マーガリン
ドック

619(526) 21.2(17.5)

木 麦茶  人参しりしり         みそ汁☆  卵 ツナ缶  わかめ  牛乳  21.8(17.5) 1.8(1.6)

13 かし  ♡焼きそば　  豚肉 桜エビ  油  きゃべつ 人参 もやし ピーマン 青のり
 バームクーヘン せん
べい

532(514) 19.1(18.5)  13日

金 牛乳  ♡ひじきの炒り煮        バナナ  油揚げ  焼きそば  ひじき しらたき グリンピース バナナ  牛乳  14.3(15.3) 1.7(1.5)  卒園式

14 かし  スパゲティナポリタン  豚挽肉  油  玉葱 人参 しめじ ピーマン  甘食パン せんべい 441(441) 17.4(17.2)

土 牛乳  コンソメスープ  豆腐  スパゲティ  わかめ  牛乳  11.3(12.9) 1.5(1.3)

16 果物  麦ご飯   かじきのケチャップ風味揚げ  かじき 茹大豆  米 麦  人参 きゅうり  ♡野菜ポッキー 569(535) 24.2(22.1)

月 豆乳  和風サラダ        みそ汁☆  豆腐  油 さつま芋  れんこん 大根 玉葱  牛乳  19.4(18.3) 1.9(1.6)

17 かし  ご飯        お好み焼き風卵焼き  豚挽肉 卵  米 油 小麦粉  きゃべつ 人参 玉葱 青のり  きなこおはぎ 557(529)18.7(18.2)

火 牛乳  マカロニ風ナポリタン 　オレンジ  ウインナー  マカロニ  ピーマン コーン缶 エリンギ オレンジ  牛乳  14.9(14.9) 1.0(1.0)

18 かし  麦ご飯         ♡煮込みハンバーグ  豚挽肉 卵  米 麦 ごま  玉葱 青のり
 ♡むらさき芋あんぱ
ん

560(536)19.8(19.1)

水 牛乳  ♡じゃがみそ ♡コーンクリームスープ  豆腐 牛乳  油 じゃが芋  コーン缶 コーンクリーム缶  麦茶  17.5(17.8) 1.9(1.7)

19 かし  ご飯        厚揚げの肉巻き煮  豚肉 厚揚げ  米 ごま  生姜 大根 人参 きゅうり 
 ♡寒天ババロア せ
んべい

565(497)22.4(18.9)

木 麦茶  大根と油揚げの酢の物     みそ汁☆  油揚げ  白菜 玉葱 かぼちゃ  牛乳  20.9(17.2)　1.9(1.3)

21 かし  カレーうどん  豚肉  油 さつま芋  玉葱 人参 しいたけ
 デニッシュパン せん
べい

525(503)17.3(17.0)

土 牛乳  さつま芋の甘煮  厚揚げ  うどん  ブロッコリー  牛乳  12.8(13.2) 3.5(3.0)

23 かし  麦ご飯        鮭の煮つけ  鮭 卵  米 麦  生姜 きゃべつ 人参  きゅうり  バナナブレッド 585(551)23.1(21.6)

月 豆乳  ミモザサラダ         キラキラスープ  じゃが芋 麩  コーン缶 わかめ  牛乳  18.6(17.7) 1.9(1.7)

24 かし  ♡豚肉の甘辛丼  豚肉  米 油  玉葱 しらたき きゅうり わかめ
 りんごゼリー せんべ
い

456(396)21.2(17.6)

火 麦茶  きゅうりとわかめの酢の物 みそ汁☆  厚揚げ  人参 いんげん 白菜  牛乳  15.3(12.3) 2.4(2.1)

25 かし  ホットパン       ♡チリコンカン  豚挽肉 チーズ  パン 油
 玉葱 人参 にんにく ピーマン トマト
缶

 ♡ポテトたこ焼き 570(552)25.9(24.1)

水 牛乳  人参サラダ       ヨーグルト  茹大豆 ヨーグルト  じゃが芋  カレー粉缶 干しぶどう オレンジ  牛乳  20.5(20.3) 2.1(1.8)

26 かし  ♡きつねうどん  鶏肉  うどん  玉葱 人参 小松菜 干し椎茸
 ♡生姜焼きおにぎ
り

558(529)20.6(19.7)

木 牛乳  ♡さつま芋の天ぷら     バナナ  油揚げ  さつま芋  バナナ  牛乳  15.9(15.7) 2.2(1.9)

27 かし  食パン     ♡マカロニグラタン  鶏肉  パン 油  玉葱 人参 しめじ コーン缶 グリンピース  ♡玄米フレーク せんべい 483(417)20.1(16.7)

金 麦茶  ブロッコリーのおかか和え  オレンジ  脱脂粉乳  マカロニ  マッシュルーム缶 ブロッコリー オレンジ  牛乳  11.1(9.0) 2.1(1.8)

28 かし  野菜ラーメン  豚挽肉  油  白菜 人参 もやし 玉葱  せんべい クッキー 468(461)17.5(17.2)

土 牛乳  かぼちゃの甘煮  なると  ラーメン  かぼちゃ  牛乳  9.0(11.1) 2.9(1.9)

30 果物  麦ご飯       ♡ぶりの洋風煮  ぶり 卵  米 麦 春雨  人参 ほうれん草 もやし  ♡プリン せんべい 582(557) 26.5(24.4)

月 豆乳  ♡納豆和え      中華風卵スープ  納豆 鶏肉  バター じゃが芋  生姜 にんにく 玉葱 きゃべつ  牛乳  19.9(19.2) 2.4(2.0)

31 かし  ご飯       ♡八宝菜  えび ほたて 豚肉  米 油  白菜 人参 玉葱 筍水煮  ♡フライドポテト 615(579) 25.6(23.7)

火 牛乳  高野豆腐の煮つけ    オレンジ  なると 高野豆腐  もやし オレンジ  牛乳  22.1(21.5) 1.7(1.5)

3歳以上児平均提供栄養量・()未満児：エネルギ531(499)・蛋白質20.7(19.2)・脂質15.8(15.4)・食塩1.8(1.6)

 ◇汁ものに☆がついている日は、みそ汁にはにぼしとかつお節の混合だしをすまし汁には昆布とかつお節の混合だしを作っています。♡マークがついている日はリクエストメニューです。食材の都合で献立を変更する場合があります。

献 立 名 おやつ

一緒に楽しく朝ごはん

朝は忙しく、一緒に座って

食べることが一番むずかしい時間かも

しれません。しかし、短い時間でも

落ち着いて顔を見ながら一緒に食べる

ことで、子どもの様子を知ることができ

子どもにとっては心の安定

にもつながるでしょう。

ぱくぱくレシピ 『 チリコンカン 』

< 材料1人分g >

茹大豆…25 鶏ガラスープ…0.2

豚挽肉…20 カレー粉…0.07

玉葱…35 ケチャップ…10

にんにく…0.05 トマト缶…5

油…0.12 トマトジュース…4

じゃが芋…40 砂糖…0.2

人参…12

< 作り方 >

①玉葱とにんにくはみじん切、じゃが芋、人参、 ピーマン

は1㎝くらいの角切にする。

②鍋に油を熱し玉葱、にんにくを炒め透き通ってきたら挽

肉を加えて炒め、さらに野菜も加える。

③しばらく煮たら、カレー粉を加えてひと混ぜし、

トマト缶、トマトジュース、ケチャップ、水、がらスープを加え

煮込む。

④味を調え、汁気がなくなったら火をとめる。


