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2026年01月 献　　　立　　　表(以上児) 鶴来第一幼稚園

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

05 キヌアごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 552 kcal

(

切り干し大根チャプチェ た ん ぱ く 質 21.1 ｇ

月 納豆和え 脂 質 16.4 ｇ

)

みそ汁 カ ル シ ウ ム 259 mg

06 黒米ごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 527 kcal

(

根菜カレー た ん ぱ く 質 15.0 ｇ

火 人参ドレッシングサラダ 脂 質 14.8 ｇ

)

米粉の蒸しパン カ ル シ ウ ム 189 mg

07 小豆ご飯（ごま塩） いりこ エ ネ ル ギ ー 463 kcal

(

冬の切り干し大根の煮物 た ん ぱ く 質 16.3 ｇ

水 冬の白和え 【満月メニュー】 脂 質 11.7 ｇ

)

冬の5色のみそ汁 カ ル シ ウ ム 390 mg

08 アマランサスご飯 いりこ エ ネ ル ギ ー 629 kcal

(

厚揚げの南蛮漬け（秋冬） た ん ぱ く 質 16.3 ｇ

木 青菜のナムル 脂 質 24.2 ｇ

)

生姜スープ カ ル シ ウ ム 487 mg

09 キヌアごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 549 kcal

(

大根のそぼろ煮 た ん ぱ く 質 19.4 ｇ

金 納豆和え（青菜・人参） 脂 質 19.8 ｇ

)

ごぼうのみそ汁 カ ル シ ウ ム 318 mg

10 キャベツときのこのトマトソースパスタ エ ネ ル ギ ー 403 kcal

(

オニオンスープ た ん ぱ く 質 13.8 ｇ

土 脂 質 15.2 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 108 mg

13 キヌアふりかけごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 644 kcal

(

春雨炒め た ん ぱ く 質 23.1 ｇ

火 納豆和え（キャベツ） 脂 質 21.1 ｇ

)

海藻のみそ汁 カ ル シ ウ ム 267 mg

14 エ ネ ル ギ ー 449 kcal

(

お弁当の日 た ん ぱ く 質 13.7 ｇ

水 脂 質 19.7 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 240 mg

15 黒米ごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 534 kcal

(

さつま芋のカレー た ん ぱ く 質 17.4 ｇ

木 麹ドレッシングサラダ 脂 質 13.7 ｇ

)

りんごゼリー カ ル シ ウ ム 326 mg

16 キヌアごはん エ ネ ル ギ ー 515 kcal

(

鮭のねぎ味噌焼き た ん ぱ く 質 25.9 ｇ

金 納豆和え（青菜・人参） 脂 質 12.9 ｇ

)

キャベツと厚揚げのみそ汁 カ ル シ ウ ム 209 mg

17 さつまいもごはん エ ネ ル ギ ー 299 kcal

(

味噌けんちん汁 た ん ぱ く 質 7.7 ｇ

土 脂 質 8.1 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 84 mg

19 小豆ご飯（ごま塩） いりこ エ ネ ル ギ ー 526 kcal

(

冬の切り干し大根の煮物 た ん ぱ く 質 18.0 ｇ

月 冬の白和え 【新月メニュー】 脂 質 17.1 ｇ

)

冬の5色のみそ汁 カ ル シ ウ ム 381 mg

20 キヌアごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 599 kcal

(

厚揚げの納豆みそ焼き た ん ぱ く 質 26.9 ｇ

火 ひじき煮 脂 質 21.4 ｇ

)

ごぼうのみそ汁 カ ル シ ウ ム 454 mg

21 キヌアご飯 いりこ エ ネ ル ギ ー 506 kcal

(

鶏の塩から揚げ た ん ぱ く 質 21.8 ｇ

水 海藻和え（キャベツ） 脂 質 20.4 ｇ

)

大根のみそ汁 カ ル シ ウ ム 186 mg

22 雑穀ごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 600 kcal

(

厚揚げとれんこんのみそ煮 た ん ぱ く 質 18.4 ｇ

木 白菜のごま酢和え 脂 質 23.4 ｇ

)

さつまいものみそ汁 カ ル シ ウ ム 451 mg

23 アマランサスご飯 いりこ エ ネ ル ギ ー 487 kcal

(

筑前煮 た ん ぱ く 質 17.5 ｇ

金 納豆和え（きのこ） 脂 質 10.3 ｇ

)
ねぎのみそ汁 カ ル シ ウ ム 197 mg

24 和風カレーうどん エ ネ ル ギ ー 328 kcal
(

青菜とじゃこの和え物 た ん ぱ く 質 13.2 ｇ

土 脂 質 12.1 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 158 mg

26 キヌアごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 470 kcal

(

豆腐と青菜の炒め物 た ん ぱ く 質 19.1 ｇ

月 納豆和え（おにぎりわかめ） 脂 質 14.5 ｇ

)

切り干し大根のみそ汁 カ ル シ ウ ム 285 mg

27 黒米ごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 632 kcal

(

根菜カレー た ん ぱ く 質 17.7 ｇ

火 麹ドレッシングサラダ 脂 質 19.6 ｇ

)

きなこ蒸しパン カ ル シ ウ ム 343 mg

28 アマランサスご飯納豆添え エ ネ ル ギ ー 496 kcal

(

大豆コロッケ た ん ぱ く 質 21.0 ｇ

水 海藻和え（キャベツ） 脂 質 17.2 ｇ

)

味噌けんちん汁 カ ル シ ウ ム 256 mg

29 雑穀ごはん いりこ エ ネ ル ギ ー 594 kcal

(

豚肉入りきんぴら た ん ぱ く 質 20.5 ｇ

木 かぶの胡麻酢和え 脂 質 22.7 ｇ

)

キャベツのみそ汁 カ ル シ ウ ム 391 mg

30 アマランサスご飯 いりこ エ ネ ル ギ ー 484 kcal

(

大根のそぼろ煮 た ん ぱ く 質 18.5 ｇ

金 納豆和え（青菜・人参） 脂 質 13.9 ｇ

)

青菜のみそ汁 カ ル シ ウ ム 318 mg

31 きのこクリームパスタ エ ネ ル ギ ー 382 kcal

(

オニオンスープ た ん ぱ く 質 16.1 ｇ

土 脂 質 14.9 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 132 mg

有機ペンネ、なたね油、有機もち

きび、玄米粉（焙煎）、有機オ

リーブ油

有機豆乳、有機三角厚あ

げ、高野豆腐粉、高野豆

腐、白みそ

有機たまねぎ、しめじ、有機にんにく 慈眼の塩、有機しょ

うゆ、有機パセリ粉、

白こしょう
有機玄米プラス黒ごま

有機さつまいも（皮付）、有機

半つき米、有機アマランサス、ご

ま油、有機キヌア、くず粉

有機木綿豆腐、有機納豆、

油揚げ、有機オリジナルみそ

（マルカワ）、いわし(煮干

し)、白みそ

有機だいこん、有機こまつな、しめじ、有機

れんこん、有機にんじん、有機白すりごま、

有機しょうが、あおさ、有機ねぎ、こんぶ

（だし用）

有機しょうゆ、有機

料理酒、有機本みり

ん、有機梅酢、慈眼

の塩

ふかし芋（さつまいも）

有機半つき米、有機キヌア、ごま

油、有機黒米、有機アマランサ

ス、くず粉、有機玄米酢

有機豚肉(ロース)、油揚げ、

有機オリジナルみそ（マルカ

ワ）、いわし(煮干し)

有機キャベツ、有機かぶ、有機ごぼう、有

機こまつな、有機糸こんにゃく、有機にんじ

ん、有機白すりごま、しめじ、有機白ごま

ペースト、カットわかめ

有機本みりん、有機

しょうゆ、有機梅酢、

慈眼の塩
青菜ご飯おむすび

有機半つき米、有機アマランサ

ス、有機じゃがいも、有機コーンフ

レーク、有機キヌア、ごま油、なた

ね油、有機片栗粉

有機煮大豆、有機木綿豆

腐、有機納豆、油揚げ、有

機オリジナルみそ（マルカワ）

有機にんじん、有機だいこん、有機たまね

ぎ、有機キャベツ、有機ごぼう、有機こまつ

な、有機白すりごま、有機葉ねぎ、ひじき、

干ししいたけ、カットわかめ、あおさ

有機しょうゆ、有機

梅酢、慈眼の塩 有機玄米プラスめかぶ

有機半つき米、有機米粉、なた

ね油、有機キヌア、有機黒米、

玄米粉（焙煎）、有機アマラン

サス、くず粉、有機片栗粉、有

機メープルシロップ、有機玄米酢

有機豆乳、高野豆腐、白み

そ、いわし(煮干し)、有機玄

米みそ、有機きな粉

有機にんじん、有機たまねぎ、有機れんこ

ん、有機ホールトマト缶詰、有機かぶ、有

機ごぼう、有機こまつな、粉かんてん、有

機にんにく、有機しょうが

有機梅酢、有機しょ

うゆ、慈眼の塩、有

機カレー粉
甘酒プリン

有機半つき米、白玉粉、玄米粉

（焙煎）、有機キヌア、有機片

栗粉、ごま油、なたね油

有機木綿豆腐、有機納豆、

有機豆乳、しらす干し、有機

オリジナルみそ（マルカワ）、

いわし(煮干し)

有機だいこん、有機こまつな、有機ねぎ、

有機にんじん、しめじ、有機キャベツ、有機

白すりごま、有機切り干しだいこん、有機

葉ねぎ、おにぎりわかめ、焼きのり

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機梅酢 もちもち米粉ドーナッツ

有機もちきび、玄米粉（焙

煎）、ごま油

油揚げ、しらす干し、白みそ、

有機玄米みそ、高野豆腐

有機こまつな、有機ねぎ、有機にんじん、

有機えのきたけ、有機白すりごま、干しし

いたけ、有機しょうが

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機カレー粉 有機玄米プラス黒ごま

有機半つき米、有機米粉、有機

さといも、有機アマランサス、有機

キヌア、ごま油

有機納豆、油揚げ、有機オリ

ジナルみそ（マルカワ）、しら

す干し、いわし(煮干し)、高

野豆腐

有機りんご天然果汁、有機だいこん、有

機はくさい、有機ねぎ、有機にんじん、有

機しいたけ、有機ごぼう、有機糸こんにゃ

く、しめじ、有機いんげん、有機白すりご

ま、こんぶ（だし用）、あおさ

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機梅酢 りんご蒸しパン

日

／

曜
献　　立　　名

材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ
栄　養　価

3時おやつ
有機半つき米、有機米粉、有機

キヌア、ごま油、はるさめ

有機納豆、高野豆腐、有機

オリジナルみそ（マルカワ）、

しらす干し、いわし(煮干し)、

有機玄米みそ

有機にんじん、有機白すりごま、干ししいた

け、有機切り干しだいこん、焼きのり、有機

にんにく、あおさ

有機しょうゆ、有機

本みりん、有機料理

酒、慈眼の塩
甘酒蒸しパン

有機半つき米、有機米粉、なた

ね油、有機キヌア、玄米粉（焙

煎）、有機黒米

高野豆腐、いわし(煮干し)、

有機玄米みそ、白みそ

有機れんこん、有機たまねぎ、有機にんじ

ん、有機ホールトマト缶詰、有機だいこ

ん、有機ごぼう、有機にんにく、有機しょう

が

有機梅酢、有機しょ

うゆ、慈眼の塩、有

機梅酢、有機カレー

粉、有機パセリ粉

有機玄米プラス黒ごま

有機さつまいも（皮付）、有機

半つき米、有機黒ごま塩、有機

キヌア、ごま油

有機木綿豆腐、油揚げ、有

機あずき（乾）、高野豆

腐、有機オリジナルみそ（マル

カワ）、白みそ、いわし(煮干

し)

有機にんじん、有機たまねぎ、有機こまつ

な、有機れんこん、有機切り干しだいこ

ん、有機葉ねぎ、ひじき、有機白すりごま、

有機白ごまペースト、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 ふかし芋（さつまいも）

有機半つき米、ごま油、有機キ

ヌア、くず粉、有機アマランサス、

なたね油、黒砂糖、有機玄米

酢、はるさめ

有機三角厚あげ、油揚げ、

有機玄米みそ、いわし(煮干

し)

有機にんじん、有機こまつな、有機たまね

ぎ、有機ねぎ、有機れんこん、有機白すり

ごま、しめじ、干ししいたけ、有機しょうが、

有機レモンジュース

有機本みりん、有機

しょうゆ、有機梅酢、

慈眼の塩
ねぎ味噌おむすび

有機半つき米、有機米粉、有機

キヌア、なたね油、ごま油、有機

片栗粉、くず粉

有機木綿豆腐、有機納豆、

有機豆乳、高野豆腐、有機

オリジナルみそ（マルカワ）、

いわし(煮干し)、白みそ、有

機きな粉

有機だいこん、有機ごぼう、有機こまつな、

有機ねぎ、有機れんこん、有機にんじん、

有機白すりごま、有機葉ねぎ、有機しょう

が、あおさ、こんぶ（だし用）

有機しょうゆ、有機

料理酒、有機本みり

ん、有機梅酢、慈眼

の塩

きなこ蒸しパン

有機ペンネ、有機オリーブ油、な

たね油

高野豆腐、高野豆腐粉、白

みそ

有機ホールトマト缶詰、有機たまねぎ、し

めじ、有機キャベツ、有機グリンピース（冷

凍）、有機にんにく

有機しょうゆ、慈眼

の塩、有機パセリ粉 有機玄米プラスめかぶ

有機半つき米、有機米粉、はる

さめ、有機オートミール、なたね

油、有機キヌア、ごま油

有機納豆、油揚げ、高野豆

腐、有機オリジナルみそ（マル

カワ）、いわし(煮干し)

有機たまねぎ、有機だいこん、有機キャベ

ツ、有機にんじん、干ししいたけ、干しぶど

う、有機白すりごま、カットわかめ、有機葉

ねぎ、焼きのり

有機しょうゆ、有機

本みりん、有機梅

酢、慈眼の塩
米粉マフィン

せんべい

有機半つき米、有機さつまいも

（皮付）、黒砂糖、有機キヌ

ア、有機黒米、有機アマランサ

ス、なたね油、玄米粉（焙

煎）、有機玄米酢

有機煮大豆、有機きな粉、

白みそ、いわし(煮干し)、有

機玄米みそ

有機りんご天然果汁、有機ホールトマト缶

詰、有機たまねぎ、有機かぶ、有機にんじ

ん、有機れんこん、有機えのきたけ、有機

白すりごま、有機こまつな、粉かんてん、有

機にんにく、有機レモンジュース、有機しょう

有機梅酢、慈眼の

塩、有機しょうゆ、有

機カレー粉
きなこ飴

有機半つき米、有機キヌア、ごま

油

さけ、有機納豆、有機三角

厚あげ、有機オリジナルみそ

（マルカワ）、有機玄米み

そ、しらす干し

有機にんじん、有機だいこん、有機キャベ

ツ、有機こまつな、しめじ、有機ねぎ、有機

しいたけ、有機白すりごま、あおさ、あおの

り

有機しょうゆ、有機

梅酢、慈眼の塩 人参ごはんおむすび

有機半つき米、有機さつまいも

（皮付）、かぼちゃのスティック

ボーロ、ごま油、有機黒ごま塩

有機木綿豆腐、油揚げ、有

機オリジナルみそ（マルカワ）

有機だいこん、有機にんじん、有機ごぼう、

有機葉ねぎ、干ししいたけ

有機梅酢、慈眼の

塩 かぼちゃのスティックボーロ

有機半つき米、有機米粉、なた

ね油、有機黒ごま塩、有機キヌ

ア、ごま油、有機片栗粉

有機木綿豆腐、有機豆乳、

油揚げ、有機あずき（乾）、

高野豆腐、有機オリジナルみ

そ（マルカワ）、白みそ、いわ

し(煮干し)、有機きな粉

有機にんじん、有機ねぎ、有機こまつな、

有機れんこん、有機切り干しだいこん、ひ

じき、有機白すりごま、有機白ごまペース

ト、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 きなこ蒸しパン

有機半つき米、有機キヌア、ごま

油

有機三角厚あげ、有機納

豆、有機煮大豆、高野豆

腐、有機オリジナルみそ（マル

カワ）、有機玄米みそ、いわ

し(煮干し)、しらす干し、有機

有機ねぎ、有機ごぼう、有機にんじん、有

機白すりごま、有機こまつな、ひじき、有機

葉ねぎ、干ししいたけ、あおさ

有機しょうゆ、有機

梅酢、慈眼の塩 青菜じゃこおむすび

有機半つき米、揚げかき餅　玄

米、なたね油、有機片栗粉、有

機キヌア、有機米粉、玄米粉

（焙煎）、ごま油

有機鶏もも肉、油揚げ、有機

オリジナルみそ（マルカワ）、

いわし(煮干し)

有機だいこん、有機こまつな、有機キャベ

ツ、有機にんじん、有機白すりごま、ひじ

き、干ししいたけ、カットわかめ

有機しょうゆ、慈眼

の塩 揚げかき餅玄米

有機半つき米、有機さつまいも

（皮付）、有機米粉、黒砂

糖、なたね油、ごま油、有機片

栗粉、有機黒米、有機キヌア、

有機アマランサス、有機玄米酢

有機三角厚あげ、油揚げ、

有機豆乳、有機オリジナルみ

そ（マルカワ）、有機玄米み

そ、有機きな粉、白みそ、いわ

し(煮干し)

有機こまつな、有機れんこん、有機はくさ

い、有機ねぎ、有機にんじん、有機白すり

ごま、有機しょうが

有機しょうゆ、有機

梅酢、慈眼の塩 マーラーカオ

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

あります。

平均栄養価

エネルギー：540kcal

たんぱく質：19.3g
脂質：17.6ｇ
カルシウム：313ｍｇ

鉄分：4.6ｍｇ
カリウム：845ｍｇ

食物繊維：7.8ｇ
食塩相当量：1.7ｇ

※土曜日の献立は含まれ
ません。

有機食材使用率を葉っ
ぱのマークで表示していま
す。

4つ → 95％以上
3つ → 80～95％
2つ → 50～80％
1つ → 50％以下

※献立欄の緑色で記
載してある献立は、有機
率が80％以上です。

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。

このマークのある日は

スプーンを持ってきてください

※おやつは預かり保育
のお子様に提供いたし
ます。


