
2023年11月 献    　  立      　表 大垣市役所・こども未来部保育課(一般)

エネルギー
たんぱく質

　脂質／塩分
 (  )は未満児

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

01 483.7(439.0)

水 18.7(16.4)

17 11.8(11.5)

金 1.2(1.1)

02 547.9(519.1)

16 16.5(16.3)

木 16.7(13.5)

1.7(1.5)

06 643.3(560.8)

20 19.8(17.3)

月 27.5(22.9)

1.1(0.9)

07 509.1(446.0)

21 23.7(19.0)

火 15.7(15.0)

1.6(1.3)

08 555.5(535.7)

22 19.0(16.9)

水 16.3(13.1)

1.8(1.6)

09 575.6(534.6)

30 20.1(17.6)

木 22.6(17.9)

2.3(1.8)

10 486.2(406.8)

24 20.1(15.9)

金 12.1(9.5)

2.0(1.6)

13 559.5(490.7)

27 23.0(19.9)

月 16.7(13.4)

2.1(1.7)

14 411.2(378.0)

28 14.2(12.4)

火 17.9(17.1)

2.3(1.9)

15 479.9(500.8)

29 22.6(19.9)

水 11.5(11.5)

2.5(2.0)

*１０時のおやつは、３歳未満児のみです。

*土曜日は、牛乳とお菓子です。

お茶
クラッカー

牛乳
せんべい

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ

米、はるさめ、砂糖
片栗粉、サラダ油

○牛乳、豚肉(もも)
生揚げ、ミックス味噌
【17日：スクールフィッシュ】

*幼保園は、保育園部も幼稚園部も給食で牛乳を飲みます。

*保育園は、おやつで牛乳を飲みます。

お茶
ビスケット

牛乳
かりんとう

牛乳
【7日：きな粉にぎり】
【21日：れんこん
　　　　チップス】

牛乳
揚げせんべい

牛乳
ビスケット

牛乳
【14日：柿（1/4）】
【28日：りんご（1/6】

牛乳
ふかし芋

お茶
白い風船

3時おやつ

○牛乳、【2日：○豆乳】
無添加ベーコン、粉チーズ
◎アシドミルク（いちご）

バナナ、たまねぎ、にんじん
キャベツ、ピーマン、しいたけ
えのきたけ、にんにく

ケチャップ
コンソメ
食塩、白こしょう

アシドミルク
甘辛せんべい

ごはん
キャベツとはるさめのスープ
豚肉のみそ炒め煮
【17日：スクールフィッシュ
　　　　（カミカミデー）】

たまねぎ、にんじん
キャベツ、ピーマン
ねぎ、しょうが

本みりん、食塩
しょうゆ
中華だしの素

牛乳
【2日：おにまん】
【16日：クッキー】

ごはん
コーンスープ
鶏肉の天ぷら（タルタルソース）
キャベツのソテー

米、小麦粉、調合油
マヨネーズ、サラダ油
砂糖

○牛乳
鶏肉（胸皮なし）、卵

クリームコーン缶、たまねぎ
キャベツ、コーン缶、にんじん

コンソメ、食塩
こしょう、パセリ粉

ロールパン
イタリアンスパゲティ
コンソメスープ（キャベツ・にんじん）
バナナ1/2

ロールパン、スパゲッティ
サラダ油、【2日：○砂糖
○さつまいも、○サラダ油
○米粉（製菓用）】

カレールウ、酢
しょうゆ
ウスターソース

りんご果汁
あられ

○牛乳、豆乳
さけ、【7日：○きな粉】

ほうれんそう、たまねぎ
にんじん、コーン缶
グリンピース（冷凍）、ひじき
【21日：〇れんこん】

すき焼のたれ
コンソメ、しょうゆ
【21日：○食塩】

お茶
クッキー

牛乳
ミニドーナツ

ロールパン
五目うどん
れんこんサラダ
みかん（小）

○さつまいも、ロールパン
干しうどん、マヨネーズ
いりごま

○牛乳、鶏もも肉
油揚げ、ツナ油漬缶
◎ヤクルト

みかん、れんこん、にんじん
はくさい、きゅうり
ねぎ、干ししいたけ

しょうゆ、食塩
本みりん、酢
かつおだし（素材力）

ヤクルト
えびせんべい

【14日：○かき】、たまねぎ
かぶ、にんじん、きゅうり
しめじ、かぶ・葉
【28日：〇りんご】

コンソメ
りんご酢、食塩

○牛乳、木綿豆腐
豚肉赤身ミンチ
なると、赤みそ

食パン
サーモン豆乳シチュー
ほうれん草とひじきのサラダ

食パン、じゃがいも、サラダ油
マヨネーズ、米粉（製菓用）
【7日：○砂糖、○米】
【21日：〇調合油】

お茶
クッピーラムネ

カレーライス
大根サラダ
国産ももゼリー

米、じゃがいも
サラダ油、砂糖、すりごま

○牛乳、豚肉(もも・赤肉)
オーシャンキング

たまねぎ、だいこん、にんじん
きゅうり、コーン缶
にんにく、◎りんご天然果汁

牛乳
あられ

メルルーサのかばやき丼
味噌汁（だいこん・豆腐）
白菜の塩昆布和え

米、片栗粉
調合油、砂糖

○牛乳、メルルーサ
木綿豆腐、赤みそ

はくさい、だいこん、にんじん
みつば、えのきたけ
塩こんぶ、しょうが

きのこ御飯（鶏）
味噌汁（はくさい・わかめ）
キャベツとじゃこの酢あえ

米、砂糖
○牛乳、鶏肉(もも皮なし)
ミックス味噌、油揚げ
しらす干し

キャベツ、はくさい、にんじん
ねぎ、しめじ、えのきたけ
しいたけ、カットわかめ

しょうゆ、酢
かつおだし（素材力）
食塩

しょうゆ
かつおだし（素材力）
みりん、食塩

野菜ジュース
Ｃａウエハース

食パン
メープルジャム
かぶのスープ
おからサラダ

にんじん、チンゲンサイ
たまねぎ、きゅうり、みかん缶
ねぎ、しめじ
にんにく、しょうが

酢、しょうゆ
みりん、食塩
中華だしの素

お茶
たまごボーロ

マーボー丼
チンゲン菜のスープ
中華風酢の物

米、砂糖、はるさめ
サラダ油、ごま油
片栗粉

食パン、じゃがいも
マヨネーズ、砂糖

○牛乳、おから（旧来製法）
ウインナー、無添加ハム

ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 A B1 B2 C 繊維 食塩
kcal g g mg mg μg mg mg mg g ｇ

3才以上児 521 19.7 17 227 1.9 233 0.3 0.36 36 5.5 1.9
目標量 526 21.1 15.2 231 2.3 179 0.29 0.33 19 4.7 1.7

充足率(%) 99 93 112 98 83 130 103 109 189 117 112
3才未満児 478 17.2 14.7 233 1.8 186 0.25 0.32 31 4.6 1.6

目標量 520 20.8 15 224 2.3 198 0.28 0.31 21 3.6 1.6
充足率(%) 92 83 98 104 78 94 89 103 148 128 100

献立からのメッセージ

身につけたい！「副菜力」

毎日の食事で、ごはんと主菜（肉・魚）までは準備ができても「副菜」まで手が回らない・・・。
気がつけば、いつも同じサラダばかり・・・。副菜は小さなおかずですが、ごはんや主菜からは摂
取できない栄養素を補う一品です。今回は、副菜の大切さをお伝えします。

★健康な食事に欠かせない「副菜」

・健康なバランス食の基本は、副菜を含む「主食・主菜・副菜がそろった食事」

・副菜の栄養パワー

副菜は、体の調子を整える役割があるビタミン、ミネラル、食物繊維の供給源です。発育にも
欠かすことができず、不足すると次のような不調が現れることがあります。

・カルシウ

骨が弱くなる
・鉄不足

貧血になる

・食物繊維不足

おなかの調子が悪く

なる

・ビタミンC不足

歯茎や皮下などか
ら出血する

また、副菜から摂取できるビタミンは、糖質、たんぱく質、脂質の代謝をス
ムーズに進める役割も担います。ビタミン摂取量が足りないと、主食、主菜で
取り入れたせっかくの栄養素を活かすことができません。

・ビタミンB1不足

元気がなくなり、
心理的に不安定に
なる

副菜は野菜・いも等

が主材料の料理

主食はごはん

主菜は肉・魚・大豆・

卵が主材料の料理

汁は具が多ければ副菜

・ビタミンA不足

暗い中で目が見

えにくくなる

・多様な副菜の材料

副菜は、野菜、いも、きのこ、海藻などを合わせた料理です。使用する食材の量は、子どもの
場合はおおよそ50ｇ。汁も具が多ければ、副菜になります。

・食事に彩りと季節感を与える副菜

日本は四季折々、季節ごとの食材が豊富です。副菜に旬の食材を使うことで、見た目、味に変
化を加えて、季節感をもたらします。

れんこん

主に冬の野菜といわれるれ
んこんですが、秋にでまわる
新れんこんがあります。主な
栄養素は炭水化物で、体を温
める食品です。

かき（柿）

ビタミンＣが豊富でみか
んの約2倍です。サラダ
に入れる、干し柿にする
などいろいとな方法で食
べることができます。

サーモン豆乳シチュー

7日・21日

１ 鮭は骨と皮を除き、ひと口大の

大きさに切って、塩をふり、米

粉をまぶす。

２ じゃがいも２ｃｍ角、にんじん

1.5ｃｍ角、玉ねぎはくし切り

に切っておく。

３ 鍋に油をひいて、１の表面を

カリッと焼いて、一度取り出す。

４ 鍋に残っている油で、玉ねぎ、

じゃがいも、にんじんを炒め、

水を加えて柔らかくなるまで

煮て、コンソメを加える。

５ ３とグリンピース、豆乳を加え

て、水溶き米粉（米粉：水＝

1：1）でとろみをつける。

4人分目安

・鮭 ・・・150ｇ

・酒 ・・・小さじ1

・じゃがいも ・・・1個

・にんじん ・・・1/2本

・たまねぎ ・・・1個

・グリンピース ・・・20ｇ

・水 ・・・160ｇ

・豆乳 ・・・240ｇ

・コンソメ ・・・1キューブ

・米粉 ・・・小3
・塩、こしょう ・・・適量



2023年11月 献    　  立      　表 大垣市役所・こども未来部保育課(一般)

エネルギー

たんぱく質
　脂質
塩分

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

01 422.5

水 16.4

17 11.6

金 1.0

02 432.3

16 14.9

木 13.7

1.7

06 558.5

20 17.9

月 25.3

1.1

07 397.7

21 20.7

火 14.5

1.6

08 486.8

22 18.2

水 13.7

1.6

09 506.3

30 19.5

木 22.5

2.3

10 373.7

24 18.0

金 8.5

1.9

13 491.7

27 20.6

月 15.2

1.9

14 379.7

28 14.0

火 17.8

2.3

15 418.7

29 20.3

水 11.3

2.2

メルルーサのかばやき丼
味噌汁（だいこん・豆腐）
白菜の塩昆布和え　　　　　　　　　　牛乳

米、片栗粉
調合油、砂糖

牛乳、メルルーサ
木綿豆腐、赤みそ

はくさい、だいこん、にんじん
みつば、えのきたけ
塩こんぶ、しょうが

しょうゆ
かつおだし（素材力）
みりん、食塩

食パン
メープルジャム
かぶのスープ
おからサラダ　　　　　　　　　　　　　牛乳

食パン、じゃがいも
マヨネーズ、砂糖

牛乳、おから（旧来製法）
ウインナー、無添加ハム

たまねぎ、かぶ
にんじん、きゅうり
しめじ、かぶ・葉

コンソメ
りんご酢、食塩

米、じゃがいも
サラダ油、砂糖、すりごま

牛乳、豚肉(もも・赤肉)
オーシャンキング

たまねぎ、だいこん
にんじん、きゅうり
コーン缶、にんにく

カレールウ、酢
しょうゆ
ウスターソース

米、砂糖
牛乳、鶏肉(もも皮なし)
ミックス味噌、油揚げ
しらす干し

マーボー丼
チンゲン菜のスープ
中華風酢の物
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳

米、砂糖、はるさめ
サラダ油、ごま油
片栗粉

牛乳、木綿豆腐
豚肉赤身ミンチ
なると、赤みそ

にんじん、チンゲンサイ
たまねぎ、きゅうり、みかん缶
ねぎ、しめじ
にんにく、しょうが

酢、しょうゆ
みりん、食塩
中華だしの素

きのこ御飯（鶏）
味噌汁（はくさい・わかめ）
キャベツとじゃこの酢あえ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳

キャベツ、はくさい、にんじん
ねぎ、しめじ、えのきたけ
しいたけ、カットわかめ

しょうゆ、酢
かつおだし（素材力）
食塩

米、小麦粉、調合油
マヨネーズ、サラダ油
砂糖

牛乳
鶏肉（胸皮なし）、卵

クリームコーン缶、たまねぎ
キャベツ、コーン缶、にんじん

コンソメ、食塩
こしょう、パセリ粉

ロールパン
五目うどん
れんこんサラダ
みかん（小）　　　　　　　　　　　　　牛乳

ロールパン
干しうどん、マヨネーズ
いりごま

牛乳、鶏もも肉
油揚げ、ツナ油漬缶

みかん、れんこん、にんじん
はくさい、きゅうり
ねぎ、干ししいたけ

しょうゆ、食塩
本みりん、酢
かつおだし（素材力）

カレーライス
大根サラダ
国産ももゼリー
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳

米、はるさめ、砂糖
片栗粉、サラダ油

牛乳、豚肉(もも)
生揚げ、ミックス味噌
【17日：スクールフィッシュ】

たまねぎ、にんじん
キャベツ、ピーマン
ねぎ、しょうが

本みりん、食塩
しょうゆ
中華だしの素

食パン
サーモン豆乳シチュー
ほうれん草とひじきのサラダ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳

食パン、じゃがいも
マヨネーズ、米粉（製菓用）
サラダ油

牛乳、豆乳
さけ

ほうれんそう、たまねぎ
にんじん、コーン缶
グリンピース（冷凍）、ひじき

すき焼のたれ
コンソメ
しょうゆ

ごはん
コーンスープ
鶏肉のから揚げ（タルタルソース）
キャベツのソテー　　　　　　　　　　牛乳

日付 献立
材         料        名

ロールパン
イタリアンスパゲティ
コンソメスープ（キャベツ・にんじん）
バナナ1/2　　　　　　　　　　　　　　牛乳

ロールパン、スパゲッティ
サラダ油

牛乳
無添加ベーコン、粉チーズ

バナナ、たまねぎ、にんじん
キャベツ、ピーマン、しいたけ
えのきたけ、にんにく

ケチャップ
コンソメ
食塩、白こしょう

ごはん
キャベツとはるさめのスープ
豚肉のみそ炒め煮
【17日：スクールフィッシュ（カミカミデー）】
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳

献立からのメッセージ

身につけたい！「副菜力」

毎日の食事で、ごはんと主菜（肉・魚）までは準備ができても「副菜」まで手が回らな
い・・・。気がつけば、いつも同じサラダばかり・・・。副菜は小さなおかずですが、ごは
んや主菜からは摂取できない栄養素を補う一品です。今回は、副菜の大切さをお伝えします。

★健康な食事に欠かせない「副菜」

・健康なバランス食の基本は、副菜を含む「主食・主菜・副菜がそろった食事」

・副菜の栄養パワー

副菜は、体の調子を整える役割があるビタミン、ミネラル、食物繊維の供給源です。
発育にも欠かすことができず、不足すると次のような不調が現れることがあります。

・カルシウ

骨が弱くなる

・鉄不足

貧血になる

・食物繊維不足

おなかの調子が

悪くなる

・ビタミンC不足

歯茎や皮下などか
ら出血する

また、副菜から摂取できるビタミンは、糖質、たんぱく質、脂質の
代謝をスムーズに進める役割も担います。ビタミン摂取量が足りない
と、主食、主菜で取り入れたせっかくの栄養素を活かすことができま
せん。

・ビタミンB1不足

元気がなくな
り、心理的に
不安定になる

副菜は野菜・いも

等が主材料の料理

主食はごはん

主菜は肉・魚・大豆・卵

が主材料の料理

汁は具が多ければ副菜

・ビタミンA不足

暗い中で目が見
えにくくなる

・多様な副菜の材料

副菜は、野菜、いも、きのこ、海藻などを合わせた料理です。使用する食材の量は、
子どもの場合はおおよそ50ｇ。汁も具が多ければ、副菜になります。

・食事に彩りと季節感を与える副菜

日本は四季折々、季節ごとの食材が豊富です。副菜に旬の食材を使うことで、見た
目、味に変化を加えて、季節感をもたらします。

れんこん

主に冬の野菜といわれるれ
んこんですが、秋にでまわる
新れんこんがあります。主な
栄養素は炭水化物で、体を温
める食品です。

かき（柿）

ビタミンＣが豊富でみか
んの約2倍です。サラダに
入れる、干し柿にするな
どいろいとな方法で食べ
ることができます。

サーモン豆乳シチュー

7日・２１日

１ 鮭は骨と皮を除き、ひと口大の

大きさに切って、塩をふり、米

粉をまぶす。

２ じゃがいも２ｃｍ角、にんじん

1.5ｃｍ角、玉ねぎはくし切り

に切っておく。

３ 鍋に油をひいて、１の表面を

カリッと焼いて、一度取り出す。

４ 鍋に残っている油で、玉ねぎ、

じゃがいも、にんじんを炒め、

水を加えて柔らかくなるまで

煮て、コンソメを加える。

５ ３とグリンピース、豆乳を加え

て、水溶き米粉（米粉：水＝

1：1）でとろみをつける。

4人分目安

・鮭 ・・・150ｇ

・酒 ・・・小さじ1

・じゃがいも ・・・1個

・にんじん ・・・1/2本

・たまねぎ ・・・1個

・グリンピース ・・・20ｇ

・水 ・・・160ｇ

・豆乳 ・・・240ｇ

・コンソメ ・・・1キューブ

・米粉 ・・・小3
・塩、こしょう ・・・適量

188 122 113

1.6
充足率(%) 98 98 121 108 90 148 112 121

2.0 155 0.25 0.29 16.5 4.1

3才以上児

目標量 458 18.5 12.7 201

448 18.2 15.4 217

μg mg mg mg g ｇ

B1 B2 C 繊維 食塩

kcal g g g mg

ｴﾈﾙｷﾞ ﾀﾝﾊﾟｸ 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 A

0.28 0.35 31 5 1.81.8 230


