
令和５年10月　予定献立表（前半）
三条市

午前おやつ 主食
エネルギー

（kcal)
たんぱく質
（g）

食塩相当量
（g）

カレーマーボードーフ
磯香あえ
果物
【とう（10）ふ（２）の日】
さばのみそ煮
五色あえ
すまし汁

やさいコロッケ
きゅうりの華風漬
やさいスープ
ふりかけ
鶏肉の照り焼
フレンチサラダ
切干大根のカレースープ

かぼちゃシチュー
小松菜サラダ
鮭そぼろ
【目によいビタミンたっぷり献立】

さつまいもの酢豚風
キャベツのゆかりあえ
ごま塩

魚の塩焼
切干大根の焼きそば風
みそ汁

厚揚げのミートソース煮
きゅうりの浅漬
ベーコンスープ

豆腐と豚肉のうま煮
グリーンサラダ
ふりかけ

和風ハンバーグ
きゅうりのゆかりあえ
わかめスープ

じゃがいものそぼろ煮
ほうれん草納豆
果物

さんまのかば焼
おひたし
みそ汁

すきやき煮
ひじきとツナのナムル
果物

３歳未満児のみ 栄養価（上：以上児　下：未満児）
日
付

曜
日

献立 午後おやつ
家庭で補って
ほしい食品

2 月
牛乳

ごはん
牛乳 259 15.1 1.2 

芋類
クッキー せんべい 477 19 1.2

3 火 ごはん
ミルク 294 21.8 2.0 

種実類（ごま等）
果物 クッキー 419 21.7 1.6

4 水 ごはん
牛乳 305 10.9 1.9 

緑黄色野菜
ヨーグルト 以上児：小魚せんべい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

未満児：せんべい 469 15.1 1.8

5 木
牛乳

ごはん
番茶 319 14.4 2.0 

魚介類
せんべい おにぎり 490 17.7 1.8

6 金 ♪お好み献立♪

9 月 ⚽ □スポーツの日

10 火 ごはん
牛乳 377 17.3 1.5 

海藻類
果物 果物 486 17.5 1.2

11 水
牛乳

ごはん
265 10.8 1.5 

魚介類
クッキー ヨーグルト 481 15.5 1.4

12 木 ごはん
牛乳 292 19.3 1.8 

種実類（ごま等）
果物 にんじんマフィン 427 19.2 1.5

13 金
牛乳

ごはん
牛乳 256 12.8 1.7 

緑黄色野菜
せんべい せんべい 452 17.1 1.6

16 月 ごはん
ミルク 296 18.9 1.8 

魚介類
果物 クッキー 421 19.4 1.5

17 火 ごはん
牛乳 281 15.3 1.6 

芋類
乳酸菌飲料 せんべい 440 17.4 1.3

18 水
牛乳

ごはん
牛乳 290 13.8 1.0 

魚介類
クッキー 以上児：小魚せんべい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

未満児：せんべい 501 18.2 1.1

19 木 ごはん
328 17.4 1.5 

海藻類
果物 ヨーグルト 453 17.4 1.2

20 金
牛乳

ごはん
番茶 298 15.5 1.5 

芋類
せんべい おにぎり 473 18.6 1.4



令和５年10月　予定献立表（後半）
三条市

午前おやつ 主食
エネルギー

（kcal)
たんぱく質（g）

食塩相当量
（g）

森のきのこハヤシ
コールスローサラダ
果物

魚のみそ焼
秋やさいの煮物
わかめ汁

マーボードーフ
香りあえ
果物

鶏肉のケチャップあえ
だいコーンサラダ
やさいスープ

肉じゃが
ハムのマリネ
ごま塩

炒り豆腐
マカロニサラダ
ふりかけ

□ハロウィンかぼちゃカレー

まっくろくろすけサラダ
果物

３歳未満児のみ 栄養価（上：以上児　下：未満児）
日
付

曜
日

献立 午後おやつ
家庭で補って
ほしい食品

23 月
牛乳

ごはん
乳酸菌飲料 332 10.3 2.2 

魚介類
クッキー せんべい 550 15.1 1.9

24 火
牛乳

ごはん
番茶 252 19.9 1.8 

緑黄色野菜
せんべい おにぎり 437 22.1 1.6

25 水 ごはん
牛乳 278 14.9 1.1 

海藻類
果物 クッキー 404 15.6 0.9

26 木 ごはん
牛乳 273 15.2 1.7 

緑黄色野菜
ヨーグルト せんべい 443 18.4 1.5

27 金
牛乳

ごはん
ミルク 341 17.3 1.5 

大豆・大豆製品
せんべい サンドパン 544 21.7 1.5

30 月
牛乳

ごはん
329 15.6 1.6 

魚介類
せんべい フルーチェ 498 18.6 1.4

31 火 ごはん
番茶 322 10.9 1.5 

大豆・大豆製品
乳酸菌飲料 クッキー 467 13.4 1.2


