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2023年11月 献　　　立　　　表 鶴来第二幼稚園(一般)

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 キヌアふりかけご飯 エネルギー 408 kcal

( ごぼうのすき焼き風 た ん ぱく質 19.1 ｇ

水 納豆和え 脂 質 12.5 ｇ

) 大根の味噌汁 カ ル シ ウム 174 mg

02 アマランサスご飯 エネルギー 573 kcal

( 豚肉と根菜の中華蒸し た ん ぱく質 14.8 ｇ

木 三色ナムル 脂 質 33.6 ｇ

) きのこスープ カ ル シ ウム 259 mg

06 ひじきご飯 いりこ エネルギー 396 kcal

( 大豆ミートのから揚げ た ん ぱく質 19.8 ｇ

月 納豆和え 脂 質 11.6 ｇ

) 海藻の味噌汁 カ ル シ ウム 352 mg

07 大根ご飯 エネルギー 319 kcal

( 鮭の麹焼き た ん ぱく質 17.2 ｇ

火 青菜の磯辺和え 脂 質 7.8 ｇ

) ごぼうの味噌汁 カ ル シ ウム 204 mg

09 根菜炊き込みご飯 いりこ エネルギー 399 kcal

( 高野豆腐の煮物 た ん ぱく質 15.7 ｇ

木 納豆和え 脂 質 11.5 ｇ

) けんちん汁 カ ル シ ウム 255 mg

10 中華ご飯 いりこ エネルギー 450 kcal

( 蓮根の中華炒め た ん ぱく質 12.3 ｇ

金 大根と青菜のナムル 脂 質 21.9 ｇ

) 生姜スープ カ ル シ ウム 267 mg

13 小豆ご飯 エネルギー 377 kcal

(

いりこ入り切干大根の煮物 た ん ぱく質 16.5 ｇ

月 白和え 脂 質 10.4 ｇ

) 園の味噌汁 【新月メニュー】 カ ル シ ウム 398 mg

15 アマランサスご飯 いりこ エネルギー 439 kcal

( 豆腐と青菜の炒め煮 た ん ぱく質 20.0 ｇ

水 納豆和え 脂 質 14.1 ｇ

) れんこんの味噌汁 カ ル シ ウム 385 mg

16 梅じゃこご飯 エネルギー 423 kcal

(

鶏の塩から揚げのみぞれ和え た ん ぱく質 21.4 ｇ

木 油揚げと椎茸の胡麻和え 脂 質 14.6 ｇ

) 青菜の味噌汁 カ ル シ ウム 317 mg

17 黒米ご飯 エネルギー 484 kcal

( 根菜カレー た ん ぱく質 11.9 ｇ

金 人参ドレッシングサラダ 脂 質 13.4 ｇ

) スイートポテト カ ル シ ウム 187 mg

20 さつま芋ご飯 いりこ エネルギー 322 kcal

( 大根と車麩の煮物 た ん ぱく質 13.8 ｇ

月 ひじき入り納豆和え 脂 質 7.3 ｇ

)

海苔と切干大根の味噌汁 カ ル シ ウム 294 mg

21 キヌアふりかけご飯 エネルギー 400 kcal

( 蓮根と厚揚げの味噌煮 た ん ぱく質 13.6 ｇ

火 青菜と蒟蒻の胡麻和え 脂 質 15.3 ｇ

) 豆腐の味噌汁 カ ル シ ウム 204 mg

24 きのこご飯 いりこ エネルギー 379 kcal

(

和風ハンバーグ（和風たれ） た ん ぱく質 18.5 ｇ

金 青菜の磯辺和え 脂 質 13.0 ｇ

) 白菜とねぎの味噌汁 カ ル シ ウム 347 mg

27 小豆ご飯 エネルギー 377 kcal
(

いりこ入り切干大根の煮物 た ん ぱく質 16.5 ｇ

月 白和え 脂 質 10.4 ｇ

) 園の味噌汁 【満月メニュー】 カ ル シ ウム 398 mg

28 切り干し大根ご飯 いりこ エネルギー 388 kcal

( ひじきの煮物 た ん ぱく質 15.7 ｇ

火 胡麻春雨サラダ 脂 質 11.6 ｇ

) 海苔の味噌汁 カ ル シ ウム 455 mg

29 キヌアご飯 いりこ エネルギー 451 kcal

( 南瓜と車麩の煮物 た ん ぱく質 18.9 ｇ

水 納豆和え 脂 質 13.2 ｇ

) 里芋の味噌汁 カ ル シ ウム 456 mg

30 アマランサスご飯 エネルギー 549 kcal

( さつま芋カレー た ん ぱく質 13.2 ｇ

木 秋の人参ドレッシングサラダ 脂 質 17.3 ｇ

) 米粉のマーラーカオ カ ル シ ウム 168 mg

有機一分つき米、有機さ

つまいも、なたね油、有

機米粉、玄米粉（焙煎）、

黒砂糖、有機アマランサ

ス、有機片栗粉

有機豆乳、高野豆腐、有機煮

大豆、有機白みそ、有機玄米み

そ、有機きな粉

有機たまねぎ、有機はくさい、有機にんじん、

有機トマトジュースづけ（缶）、しめじ、有機れ

んこん、有機こまつな、有機にんにく、有機

しょうが

有機しょうゆ、有機

梅酢、有機カレース

パイス、慈眼の塩、

パセリ粉

有機一分つき米、有機さ

といも、なたね油、有機

キヌア、焼ふ(車ふ）、有

機片栗粉、ごま油

有機納豆、いわし(煮干し)、有

機米みそ（淡色みそ）、高野豆

腐、しらす干し、有機米みそ（か

なえ）

有機かぼちゃ、有機だいこん、有機たまねぎ、

有機こまつな、しめじ、有機にんじん、有機白

すりごま、有機ねぎ、こんぶ（だし用）

有機しょうゆ、慈眼

の塩

日

／

曜
献　　立　　名

材料名（昼食）
栄　養　価有機食材使用率

有機一分つき米、焼ふ

(車ふ）、有機キヌア、ご

ま油

有機木綿豆腐、有機納豆、有

機米みそ（淡色みそ）、高野豆

腐、しらす干し、有機米みそ（か

なえ）、有機玄米みそ

有機だいこん、有機ごぼう、有機糸こんにゃ

く、有機しいたけ、有機ねぎ、有機にんじん、

有機こまつな、有機白すりごま

酒、有機しょうゆ、

慈眼の塩、有機梅

酢

有機一分つき米、ごま

油、有機アマランサス、

なたね油、有機片栗粉

有機豚ばら肉 有機だいこん、有機こまつな、有機れんこん、

しめじ、有機白すりごま、有機緑豆もやし、有

機ねぎ、有機にんじん、まいたけ、有機しょう

が、干ししいたけ、有機にんにく

有機本みりん、有機

しょうゆ、慈眼の

塩、有機玄米酢

有機一分つき米、なたね

油、有機片栗粉、有機米

粉、玄米粉（焙煎）

有機納豆、有機大豆ミート（ナ

ゲット）、いわし(煮干し)、有機

米みそ（淡色みそ）、高野豆腐、

有機米みそ（かなえ）、しらす干

し

有機だいこん、有機こまつな、ひじき、有機白

すりごま、有機切り干しだいこん、有機ねぎ、

カットわかめ、有機にんにく、有機しょうが、ふ

のり、焼きのり

有機しょうゆ、慈眼

の塩

有機一分つき米、なたね

油

さけ、油揚げ、有機米みそ（淡

色みそ）、有機米みそ（かなえ）

有機こまつな、有機にんじん、有機ごぼう、有

機緑豆もやし、有機だいこん、有機糸こん

にゃく、有機いんげん、焼きのり、有機白すり

ごま

有機梅酢、有機しょ

うゆ、慈眼の塩

有機一分つき米、有機さ

といも、ごま油

有機納豆、高野豆腐 有機にんじん、有機だいこん、有機ごぼう、有

機こまつな、有機板こんにゃく、干ししいた

け、有機糸こんにゃく、有機うめびしお、こん

ぶ（だし用）、焼きのり

有機しょうゆ、有機

本みりん、有機梅

酢、慈眼の塩

有機一分つき米、ごま

油、森野本葛、はるさめ

有機木綿豆腐、高野豆腐、油

揚げ、いわし(煮干し)、有機玄

米みそ

有機ねぎ、有機れんこん、有機だいこん、有

機こまつな、有機にんじん、まいたけ、えのき

たけ、有機白すりごま、有機にんにく、干しし

いたけ、有機しょうが

有機しょうゆ、有機

本みりん、オイス

ターソース、有機玄

米酢、慈眼の塩

有機一分つき米、ごま油 有機絹ごし豆腐、有機あずき

（乾）、油揚げ、高野豆腐、いわ

し(煮干し)、有機米みそ（淡色

みそ）、有機白みそ、有機米み

そ（かなえ）

有機にんじん、有機たまねぎ、有機切り干し

だいこん、有機こまつな、有機糸こんにゃく、

有機葉ねぎ、有機白ごまペースト、ひじき、

カットわかめ、こんぶ（だし用）

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機梅酢

有機一分つき米、ごま

油、有機アマランサス

有機木綿豆腐、有機納豆、いわ

し(煮干し)、有機米みそ（淡色

みそ）、しらす干し、高野豆腐、

有機米みそ（かなえ）

有機れんこん、有機こまつな、有機だいこん、

有機にんじん、有機白すりごま、有機ねぎ

有機しょうゆ、慈眼

の塩

有機一分つき米、有機片

栗粉、有機米粉、玄米粉

（焙煎）、なたね油、ごま

油

有機鶏もも肉、油揚げ、有機木

綿豆腐、しらす干し、有機米み

そ（淡色みそ）、有機米みそ（か

なえ）

有機板こんにゃく、有機だいこん、有機こまつ

な、有機しいたけ、しめじ、有機うめびしお、

焼きのり、有機白すりごま、有機葉ねぎ、ひじ

き、カットわかめ、有機しょうが

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機梅酢

有機一分つき米、有機さ

つまいも、なたね油、有

機黒米、玄米粉（焙煎）、

有機メープルシロップ

高野豆腐、有機豆乳、有機玄

米みそ、有機白みそ

有機たまねぎ、有機だいこん、有機にんじん、

有機トマトジュースづけ（缶）、有機れんこ

ん、有機こまつな、有機ごぼう、有機にんに

く、有機しょうが

有機しょうゆ、有機

梅酢、有機カレース

パイス、慈眼の塩、

パセリ粉

有機一分つき米、有機さ

つまいも、なたね油、焼

ふ(車ふ）、ごま油

有機納豆、いわし(煮干し)、有

機米みそ（淡色みそ）、有機米

みそ（かなえ）

有機たまねぎ、有機だいこん、有機ねぎ、有

機こまつな、有機にんじん、しめじ、有機切り

干しだいこん、ひじき、有機葉ねぎ、こんぶ

（だし用）、焼きのり

有機しょうゆ、慈眼

の塩

有機一分つき米、有機キ

ヌア、なたね油、ごま油、

有機片栗粉

有機三角厚あげ、有機木綿豆

腐、有機米みそ（淡色みそ）、油

揚げ、有機玄米みそ、有機米み

そ（かなえ）、有機白みそ

有機れんこん、有機こまつな、有機にんじん、

有機たまねぎ、有機板こんにゃく、有機ねぎ、

有機白すりごま、有機しょうが、カットわかめ

有機しょうゆ、有機

本みりん、有機梅

酢、慈眼の塩

有機一分つき米、有機片

栗粉、なたね油、ごま油

有機木綿豆腐、有機豚ひき肉、

油揚げ、いわし(煮干し)、有機

米みそ（淡色みそ）、高野豆腐

粉、有機米みそ（かなえ）

有機こまつな、有機れんこん、有機たまねぎ、

有機だいこん、有機はくさい、有機ねぎ、しめ

じ、有機にんじん、有機葉ねぎ、有機しょう

が、干ししいたけ、焼きのり、有機白すりごま、

有機にんにく

有機しょうゆ、酒、

有機梅酢、慈眼の

塩、有機本みりん

有機一分つき米、ごま油 有機絹ごし豆腐、有機あずき

（乾）、油揚げ、高野豆腐、いわ

し(煮干し)、有機米みそ（淡色

みそ）、有機白みそ、有機米み

そ（かなえ）

有機にんじん、有機たまねぎ、有機切り干し

だいこん、有機こまつな、有機糸こんにゃく、

有機葉ねぎ、有機白ごまペースト、ひじき、

カットわかめ、こんぶ（だし用）

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機梅酢

有機一分つき米、はるさ

め、ごま油

有機煮大豆、油揚げ、いわし

(煮干し)、有機米みそ（淡色み

そ）、高野豆腐、有機米みそ（か

なえ）

有機糸こんにゃく、有機にんじん、有機キャベ

ツ、有機切り干しだいこん、有機緑豆もやし、

有機たまねぎ、有機こまつな、ひじき、有機白

ごまペースト、有機葉ねぎ、有機しょうが、焼

きのり、有機白すりごま

有機しょうゆ、有機

米酢、有機玄米酢、

慈眼の塩

鶴来学園は、「オーガニックレストランJAS認証」、「JONA上級レストラン（給食）3つ星」を取得 しています。

※ 献立欄の緑色の太字の献立は、有機食材使用率が80％以上です。

平均栄養価 

エネルギー：420 kcal  /   たんぱく質：16.4ｇ / 脂質：14.1ｇ / カルシウム：301 mg / 鉄分： 4.2 g  / カリウム ：827 mg / 食物繊維 ： 7.2 g /  食塩相当量：1..6 g

※ 食材の仕入れ状況や天候等によりメニューが変更になる場合がございます。 

※            このマークがある日は、スプーンを持って来てください。

★毎日の有機（オーガニック）食材の使用率を葉っぱの

マークで表示しています。        

4つ ➡ 95％ 使用 以上 3つ ➡ 80～95％ 使用

2つ ➡ 50～80％ 使用 1つ ➡ 50％以下   


