
おひさま認定こども園

⻩ ⾚ 緑
⼒や体温になるもの ⾎や⾁になるもの 体の調⼦を整えるもの

1 ⼟ 塩焼きそば みそ汁(こま
つな・麩) パイン

⾖乳 ⻘菜おにぎり
中華めん サラダ油 釜
焼きふ ⽶

豚肩ロース 調製⾖乳
たまねぎ にんじん
キャベツ こまつな パ
インアップル（⽸詰）

塩 ⿃がらだし かつおだし みそ ⻘菜
ふりかけ

3 ⽉
ごはん さばのみそ焼き
ゴーヤーチャンプル え
のきのすまし汁 パイン

⾖乳 シリアルバー
うるち⽶ 三温糖 いりごま サ
ラダ油 コーンフレーク マ
シュマロ バター

さば 豚肩ロース ⽊綿⾖腐 調
製⾖乳

にがうり にんじん たまねぎ
えのきたけ 乾燥わかめ こね
ぎ パインアップル（⽸詰）

⽔ みそ 料理酒 かつおだし 塩 こいくち
しょうゆ

4 ⽕
ごはん 松⾵焼き ほうれ
ん草の中華⾵お浸し
アーサ汁

⾖乳 お麩ラスク うるち⽶ パン粉 ごま 三温糖
ごま油 いりごま 油ふ バター

鶏ひき⾁ 絹ごし⾖腐 調製⾖
乳 きな粉

たまねぎ ほうれんそう 切⼲
しだいこん りょくとうもやし
にんじん あおさ

⽔ みそ 本みりん こいくちしょうゆ 中華だ
し かつおだし 塩

5 ⽔ ハヤシライス オクラサ
ラダ バナナ

⾖乳 ちんすこう

七分つき⽶ じゃがいも サラ
ダ油 ハヤシルウ 和⾵ドレッ
シング 薄⼒粉 三温糖 ⿊砂糖
ラード

豚肩ロース まぐろ⽸詰（油
漬） 調製⾖乳

たまねぎ にんじん マッシュ
ルーム オクラ だいこん 乾燥
わかめ バナナ

⽔

6 ⽊
ごはん 鮭のキノコ焼き
パパイヤイリチー みそ
汁(⾖腐・わかめ)

⾖乳 ちんびん
うるち⽶ バター サラダ油 薄
⼒粉 グラニュー糖 ⿊砂糖 ⽶
粉

塩ざけ まぐろ⽸詰（油漬）
絹ごし⾖腐 調製⾖乳

ぶなしめじ パパイア にんじ
ん にら 乾燥わかめ

⽔ こいくちしょうゆ かつおだし 塩 みそ
ベーキングパウダー

7 ⾦ ごはん ⾁じゃが 納⾖み
そ 春⾬スープ オレンジ

⾖乳 ココア蒸しパン
うるち⽶ じゃがいも しらた
き 三温糖 はるさめ スイート
コーン ホットケーキミックス

豚肩ロース 挽きわり納⾖ ま
ぐろ⽸詰（油漬） 調製⾖乳

にんじん たまねぎ しいたけ
こまつな バレンシアオレンジ

⽔ こいくちしょうゆ 本みりん みそ 固形ブ
イヨン 塩 ピュアココア

8 ⼟ もずく丼 みそ汁(⾖腐・
わかめ) もも

⾖乳 フルーツヨーグ
ルト

七分つき⽶ スイートコーン
三温糖 サラダ油 ⽚栗粉

豚ひき⾁ 絹ごし⾖腐 調製⾖
乳 ヨーグルト

おきなわもずく たまねぎ ⻘
ピーマン しょうが 乾燥わか
め もも⽸(⻩⾁) りんご もも
うんしゅうみかん

塩 こいくちしょうゆ 本みりん みそ かつお
だし ⽔

10 ⽉
ごはん マーボー⾖腐 春
⾬サラダ ⼤根スープ も
も

⾖乳 ブルーベリーマ
フィン

うるち⽶ サラダ油 三温糖 か
たくり粉 はるさめ ごま油 薄
⼒粉 バター

⽊綿⾖腐 豚ひき⾁ 調製⾖乳

たまねぎ 根深ねぎ たけのこ
にんじん 乾しいたけ にんに
く しょうが きゅうり だいこ
ん えのきたけ こねぎ もも⽸
(⻩⾁) ブルーベリー

⽔ みそ こいくちしょうゆ ⿃がらだし ⽶酢
塩 本みりん かつおだし ベーキングパウ
ダー

11 ⽕
ごはん プルコギ ブロッ
コリーマヨサラダ みそ
汁(キャベツ、油揚げ)

⾖乳 スコーン

うるち⽶ むきごま サラダ油
スイートコーン 三温糖 プレ
ミックス粉 バター ミルク
チョコレート

豚肩ロース まぐろ⽸詰（油
漬） 天然だし調味粉 油揚げ
調製⾖乳

たまねぎ にんじん ⻘ピーマ
ン にんにく しょうが ブロッ
コリー ⾚ピーマン キャベツ
⼲しぶどう

⽔ 料理酒 本みりん こいくちしょうゆ トウ
バンジャン ノンエッグマヨちゃん みそ か
つおだし

12 ⽔
ごはん マーマレードチ
キン 鉄分サラダ イナム
ドゥチ スイカ

⾖乳 プリン
うるち⽶ スイートコーン 三
温糖 ごま こんにゃく カス
タードプリン

鶏もも⾁ まぐろ⽸詰（油漬）
豚肩ロース 蒸しかまぼこ 調
製⾖乳

バレンシアオレンジマーマ
レード ほうれんそう ひじき
しいたけ すいか

⽔ 料理酒 こいくちしょうゆ ノンエッグマ
ヨちゃん かつおだし ⽩みそ 塩

13 ⽊ 冷やし中華 ちくわ磯辺
揚げ オレンジ

⾖乳 みそおにぎり 中華麺 ねりごま 三温糖 ごま
油 サラダ油 薄⼒粉 ⽶

ロースハム 焼き⽵輪 調製⾖
乳 まぐろ⽸詰（油漬）

きゅうり トマト 乾燥わかめ
あおのり バレンシアオレンジ

かつおだし こいくちしょうゆ ⽶酢 ⽔ みそ
本みりん

14 ⾦
ごはん ⾚⿂のみぞれ煮
ブロッコリーのおかか和
え 豚汁

⾖乳 ホットケーキ
うるち⽶ 三温糖 かたくり粉
ごま油 こんにゃく プレミッ
クス粉 サラダ油

あこうだい まぐろ⽸詰（油
漬） かつお節 豚バラ ⽊綿⾖
腐 調製⾖乳

だいこん こねぎ ブロッコ
リー にんじん しょうが だい
こん にんじん 根深ねぎ ごぼ
う

⽔ こいくちしょうゆ かつおだし みりん⾵
調味料

15 ⼟
ごはん しょうが焼き み
そ汁(キャベツ、油揚げ)
パイン

⾖乳 マシュマロサン
ド

うるち⽶ 三温糖 マシュマロ
ビスケット

豚肩ロース 油揚げ 調製⾖乳
たまねぎ さやいんげん しょ
うが キャベツ パインアップ
ル（⽸詰）

⽔ こいくちしょうゆ 本みりん みそ かつお
だし
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おひさま認定こども園

⻩ ⾚ 緑
⼒や体温になるもの ⾎や⾁になるもの 体の調⼦を整えるもの

17 ⽉ ごはん さばの蒲焼き ひ
じき煮 アーサ汁

⾖乳 ジャムサンド

うるち⽶ 三温糖 かた
くり粉 しらたき サラ
ダ油 ⾷パン いちご
ジャム

さば 油揚げ 絹ごし⾖
腐 調製⾖乳

ひじき にんじん さや
いんげん あおさ

⽔ こいくちしょうゆ 本みりん 料理酒
かつおだし 塩

18 ⽕ ミートスパゲッティ ポ
テトチーズ焼き パイン

⾖乳 しゃけおにぎり
マカロニ・スパゲッティ 三温
糖 薄⼒粉 じゃがいも スイー
トコーン ⽶ いりごま

豚ひき⾁ ゴーダチーズ 調製
⾖乳 しろさけ

にんじん たまねぎ 乾しいた
け ホールトマト⽸ ブロッコ
リー パインアップル（⽸詰）

トマトケチャップ 固形ブイヨン ウスター
ソース ⽔ ノンエッグマヨちゃん 塩

19 ⽔ ⾖乳 フルーツゼリー オレンジゼリー 調製⾖乳

20 ⽊
ごはん ⽩⾝フライ きん
ぴらごぼう えのきのす
まし汁 オレンジ

⾖乳 ⾖花 うるち⽶ サラダ油 しらたき
ごま油 三温糖 いりごま

調製⾖乳 ゼラチン

ごぼう にんじん さやいんげ
ん えのきたけ 乾燥わかめ こ
ねぎ バレンシアオレンジ う
んしゅうみかん

⽔ ⽩⾝フライ こいくちしょうゆ 塩 かつお
だし

21 ⾦
ごはん 照り焼きチキン
カムカムサラダ みそ汁
(⾖腐・わかめ) バナナ

⾖乳 ラスク
うるち⽶ 三温糖 かたくり粉
むきごま ごま油 ⾷パン バ
ター

鶏もも⾁ まぐろ⽸詰（油漬）
絹ごし⾖腐 調製⾖乳 きな粉

切⼲しだいこん にんじん 乾
燥わかめ バナナ

⽔ こいくちしょうゆ 本みりん ⽶酢 みそ
かつおだし

22 ⼟ そぼろ丼 みそ汁(⾖腐・
わかめ) もも

⾖乳 ココアケーキ
七分つき⽶ スイートコーン
サラダ油 薄⼒粉 バター 上⽩
糖

豚ひき⾁ 絹ごし⾖腐 調製⾖
乳 卵

こまつな にんじん しょうが
乾燥わかめ もも⽸(⻩⾁)

こいくちしょうゆ 本みりん 塩 みそ かつお
だし ⽔ ベーキングパウダー ピュアココア

24 ⽉
ごはん 鮭のみそマヨ焼
き ⾖腐チャンプルー ⼤
根スープ

⾖乳 揚げパン うるち⽶ マヨネーズ 三温糖
ロールパン サラダ油

塩ざけ ⽊綿⾖腐 調製⾖乳 き
な粉

キャベツ にら にんじん だい
こん えのきたけ こねぎ

⽔ 塩 料理酒 みそ こいくちしょうゆ 本み
りん かつおだし

25 ⽕
ごはん 冬⽠のあんかけ
グリーンサラダ みそ汁
(こまつな・麩) バナナ

⾖乳 ツナコーントー
スト

うるち⽶ 三温糖 かたくり粉
スイートコーン 和⾵ドレッシ
ング 釜焼きふ ⾷パン マヨ
ネーズ

豚肩ロース まぐろ⽸詰（油
漬） 調製⾖乳

とうがん にんじん しいたけ
ぶなしめじ こねぎ しょうが
ブロッコリー きゅうり こま
つな バナナ

⽔ かつおだし 塩 こいくちしょうゆ 本みり
ん みそ

26 ⽔
ごはん 鶏⾁の唐揚げ ス
パゲティサラダ ミネス
トローネ スイカ

⾖乳 バースデーケー
キ

うるち⽶ ⽚栗粉 サラダ油 マ
カロニ・スパゲッティ 三温糖
薄⼒粉 バター 上⽩糖

鶏もも⾁ まぐろ⽸詰（油漬）
ウインナーソーセージ 調製⾖
乳 卵 ホイップクリーム

にんにく しょうが きゅうり
にんじん たまねぎ ブロッコ
リー ホールトマト⽸ すいか
うんしゅうみかん

⽔ こいくちしょうゆ 料理酒 ノンエッグマ
ヨちゃん トマトケチャップ 塩 固形ブイヨ
ン 本みりん 粉パセリ ベーキングパウダー

27 ⽊
ごはん ⿂の磯揚げ クー
ブイリチー みそ汁(キャ
ベツ、油揚げ)

⾖乳 ヨーグルト うるち⽶ 薄⼒粉 こんにゃく
三温糖 サラダ油

あこうだい 豚肩ロース 油揚
げ 調製⾖乳 ヨーグルト

あおのり 刻み昆布 切⼲しだ
いこん にんじん キャベツ

⽔ 塩 こいくちしょうゆ 料理酒 かつおだし
みそ

28 ⾦ 沖縄そば もやしのごま
和え オレンジ

⾖乳 アガラサー 沖縄そば 三温糖 ごま 薄⼒粉
⿊砂糖

豚バラ 蒸しかまぼこ 調製⾖
乳

こねぎ りょくとうもやし に
んじん さやいんげん バレン
シアオレンジ

料理酒 本みりん かつおだし こいくちしょ
うゆ 塩 ベーキングパウダー ⽔

29 ⼟
ドライカレー みそ汁
(キャベツ、油揚げ) パ
イン

⾖乳 しゃけおにぎり カレールウ ⽶ いりごま
豚ひき⾁ 油揚げ 調製⾖乳 し
ろさけ

たまねぎ にんじん ⻘ピーマ
ン にんにく キャベツ パイン
アップル（⽸詰）

トマトケチャップ 中濃ソース みそ かつお
だし ⽔ 塩

その他
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