
7 乳飲料 57

6 低カロリー飲料 29

5 果実系飲料 56

4 スポーツ飲料 34

3 紅茶飲料 39

2 炭酸飲料 55

1 一日の砂糖摂取量目安 20

いよいよ冬本番を迎え、朝晩の冷え込みが厳しくなりました。寒いと手を

洗うのが億劫になりがちですが、風邪や胃腸炎などの感染症を防ぐには、

せっけんを使った丁寧な手洗いが肝心です。また、食事や睡眠をしっかり

とって抵抗力を高め、風邪をひきにくい丈夫な体をつくりましょう。

早寝・早起きをし、朝・昼・夕の３食を欠かさず食べて、規

則正しい生活を心がけましょう。



日付 原材料 アレル
ゲン

日付 メニュー 原材料 アレル
ゲン

エネルギー 344 kcal エネルギー 382 kcal

タンパク質 15.0 ｇ タンパク質 13.2 ｇ

炒り豆腐 豆腐　しいたけ　人参　ごま油　酒　砂糖　醤油 脂質 8.3 ｇ 人参とこんにゃくの金平 こんにゃく　人参　ごま油　酒　砂糖　醤油 脂質 10.9 ｇ

舞茸の天ぷら 舞茸　塩　小麦粉　サラダ油 塩分 1.3 ｇ 小松菜の海苔和え 小松菜　海苔　醤油　みりん　砂糖　ごま油　ごま 塩分 0.7 ｇ

エネルギー 349 kcal エネルギー 471 kcal

タンパク質 15.3 ｇ タンパク質 11.5 ｇ

ポテトサラダ じゃがいも　きゅうり　人参　玉ねぎ　マヨネーズ　塩　こしょう　酢 脂質 9.6 ｇ 白菜と油揚げの煮浸し 白菜　油揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　塩 脂質 21.6 ｇ

小松菜と油揚げの煮浸し 小松菜　油揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　塩 塩分 0.7 ｇ さつまいもの甘煮 さつまいも　酒　砂糖　塩 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 363 kcal エネルギー 375 kcal

タンパク質 14.1 ｇ タンパク質 19.3 ｇ

ひじきの煮物 ひじき　人参　油揚げ　サラダ油　鰹節　煮干し　醤油　みりん　砂糖 脂質 13.0 ｇ 和風パスタサラダ
マカロニ　ツナ　玉ねぎ　人参　しめじ　小松菜　サラダ油　にんにく　
塩　醤油

脂質 9.0 ｇ

ほうれん草とじゃこのさっと煮 ほうれん草　ちりめんじゃこ　鰹節　煮干し　醤油　みりん 塩分 0.9 ｇ オレンジ オレンジ 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 396 kcal エネルギー 319 kcal

タンパク質 13.6 ｇ タンパク質 13.9 ｇ

さつまいもとれんこんの金平 さつまいも　れんこん　ごま油　醤油　酒　みりん　砂糖 脂質 14.3 ｇ 小松菜と人参の塩昆布和え 小松菜　人参　塩昆布　ごま 脂質 9.0 ｇ

きゅうりと竹輪のマヨごま和え きゅうり　竹輪　マヨネーズ　すりごま　醤油　砂糖 塩分 1.0 ｇ ブロッコリーのおかか和え ブロッコリー　鰹節　煮干し　醤油　みりん　砂糖　ごま油 塩分 1.0 ｇ

エネルギー 418 kcal エネルギー 388 kcal

タンパク質 15.9 ｇ タンパク質 15.1 ｇ

小松菜と厚揚げの煮浸し
小松菜　人参　しめじ　厚揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　
塩

脂質 15.9 ｇ チリコンカン
高野豆腐　大豆　人参　玉ねぎ　にんにく　ケチャップ　中濃ソース　ト
マト水煮　コンソメ　塩　こしょう　サラダ油

脂質 15.3 ｇ

人参しりしり 人参　ツナ　卵　みりん　醤油　サラダ油 塩分 0.9 ｇ もやしのペペロンチーノ もやし　オリーブ油　にんにく　塩　こしょう　醤油　コンソメ 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 414 kcal エネルギー 384 kcal

タンパク質 17.0 ｇ タンパク質 12.6 ｇ

さつまいもといんげんの胡麻和
え

さつまいも　いんげん　ごま　砂糖　醤油　味噌 脂質 14.4 ｇ
ほうれん草とエリンギのソ
テー

ほうれん草　エリンギ　醤油　こしょう　サラダ油 脂質 11.3 ｇ

卵焼き 卵　みりん　醤油　サラダ油 塩分 0.8 ｇ 人参の甘酢 人参　レーズン　サラダ油　砂糖　塩　こしょう　酢 塩分 1.5 ｇ

エネルギー 363 kcal エネルギー 417 kcal

タンパク質 17.4 ｇ タンパク質 18.3 ｇ

竹輪の磯辺揚げ 竹輪　小麦粉　青のり　サラダ油 脂質 9.0 ｇ こまツナサラダ
小松菜　キャベツ　人参　スイートコーン　ツナ　サラダ油　酢　塩　砂
糖　醤油

脂質 18.9 ｇ

もやしと人参のナムル 人参　もやし　醤油　みりん　酢　ごま油　ごま 塩分 1.4 ｇ フライドポテト じゃがいも　塩　サラダ油 塩分 1.0 ｇ

全園

米　牛肉　豚肉　玉ねぎ　サラダ油　塩　こしょう　ケチャップ　ウス
ターソース　カレー粉　シナモン　コリアンダー　クミン　ターメリック　
ナツメグ

10(水)

豚の甘辛炒め 米　豚肉　塩　こしょう　片栗粉　サラダ油　にんにく　生姜　玉ねぎ　
ブロッコリー　オイスターソース　醤油　砂糖　はちみつ

小麦

19(金)
ショートパスタ／
鶏のトマト煮込み

マカロニ　オリーブ油　塩／鶏肉　オリーブ油　にんにく　玉ねぎ　いん
げん　トマト水煮　コンソメ　ケチャップ　ウスターソース　砂糖　塩　
こしょう　小麦粉

小麦

9(火)

照りマヨチキン 米　鶏肉　塩　こしょう　小麦粉　マヨネーズ　サラダ油　酒　みりん　
醤油

卵
18(木)

タンドリーチキン 米　鶏肉　レモン汁　塩　生姜　にんにく　コリアンダー　クミン　カル
ダモン　ガラムマサラ　パプリカ　ヨーグルト

タコライス

乳

5(金)

甘辛ごまチキン 米　鶏肉　片栗粉　ごま油　ごま　醤油　みりん　砂糖　酒　にんにく　
塩　こしょう　サラダ油

卵 17(水)

ポークソテー～オニオン
ソース

米　豚肉　サラダ油　塩　こしょう　玉ねぎ　にんにく　醤油　みりん　
酒　砂糖

4(木)

ポークソテー
～粒マスタードソース

米　豚肉　塩　こしょう　サラダ油　酒　砂糖　醤油　粒マスタード　に
んにく　みりん

小麦
16(火)

豚プルコギ 米　豚肉　にんにく　醤油　酒　砂糖　コチュジャン　甜面醤　ごま油　
玉ねぎ　人参　もやし　にら　サラダ油　ごま

全園

3(水)

鶏のラタトゥイユソース 米　鶏肉　塩　こしょう　トマト水煮　玉ねぎ　ピーマン　ベーコン　パ
セリ　コンソメ　オリーブ油　砂糖

卵
乳

15(月)

フライドチキン 米　鶏肉　にんにく　牛乳　卵　コンソメ　塩　オールスパイス　小麦粉　
パプリカパウダー　サラダ油

小麦
卵
乳

2(火)

帯広風ポークソテー 米　豚肉　醤油　砂糖　酒　みりん　オリーブ油　小麦粉

小麦

12(金)

湘南学園幼稚園　お弁当予定献立表　～　2025年　12月　～ 

 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４

栄養価 栄養価

1(月)

鶏肉と白菜の味噌炒め 米　鶏肉　白菜　玉ねぎ　人参　片栗粉　にんにく　味噌　酒　砂糖　ガ
ラスープ　ごま油

小麦 11(木)

塩唐揚げ 米　鶏肉　塩　こしょう　ガラスープ　酒　生姜　にんにく　片栗粉　サ
ラダ油

※「原材料」には調味料も表示していますが、調味料に含まれるアレルゲンについては、別紙を参照してください

＜お弁当予約の締切時間＞3日前の２４時までとなります。

＜お弁当予約のキャンセル＞原則として、２日前の２４時までとなります。

ただし、お子様の急病等によるキャンセルについては、当日の9時までにラボ事務所までご連絡ください。


