
日付 食事 午後のおやつ からだの血や肉になるもの からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

1(月)
わかめごはん,肉じゃが,豆腐のみ
そ汁,お茶

フルーツポンチ わかめごはんの素,豚肩ﾛｰｽ･
脂付,かつお節

米・精白米,じゃがいも,しらた
き,三温糖

にんじん,たまねぎ,さやえんど
う,バナナ,ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ(缶詰),も
も缶詰(黄肉種)・果肉,みかん
缶詰(果肉),りんご

419kcal
11.7g
7.5g

2(火)
レーズンロールパン,キッズナゲット,
スパゲティサラダ,野菜スープ,牛乳

かっぱえびせ
ん

鶏もも皮つき(若鶏),鶏ひき肉,
豆腐(木綿),鶏卵（全卵・生）,
ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,竹輪
(焼き竹輪),牛乳

レーズンロールパン,かたくり
粉,スパゲティ,マヨネーズ（全
卵型）,じゃがいも

たまねぎ,しょうが,キャベツ,か
ぼちゃ,とうもろこし(ｸﾘ-ﾑ状),
パセリ

619kcal
22.0g
25.6g

3(水)
チキンとごぼうのカレーピラフ,ポテ
トサラダ,きのこの豆乳スープ,牛乳

パンナコッタ 鶏もも皮なし(成鶏),ハム
（ロース）,豆乳,牛乳（普通牛
乳）,生クリーム,牛乳,ゼラチン

じゃがいも,マヨネーズ（卵黄
型）,三温糖

たまねぎ,ごぼう,ピーマン,に
んじん,きゅうり,とうもろこし(ﾎ
-ﾙｶ-ﾈﾙ),キャベツ,しめじ(ほ
んしめじ),マッシュルーム,しい

445kcal
23.4g
28.1g

4(木)
中華丼,バンサンスー,お茶 小豆バタース

ティックパン
豚もも･脂付,生揚げ,ハム
（ロース）

米・七分つき米,砂糖・上白糖,
かたくり粉,サラダ油,はるさめ,
ごま油,三温糖,小豆バタース
ティックパン

しょうが,にんじん,たまねぎ,チ
ンゲンサイ,たけのこ(ゆで),し
いたけ（干、乾）,はくさい,きゅ
うり,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

490kcal
17.3g
14.7g

5(金)
黒糖ロールパン,魚の唐揚げ中華
ソース,ポパイサラダ,中華スープ,牛
乳

するめ,一口
チーズ

ホキ,ハム（ロース）,ベーコン
(豚),牛乳,するめ,一口チーズ

黒糖ロールパン,かたくり粉,三
温糖,マカロニ(乾),マヨネーズ
（卵黄型）

ほうれんそう,とうもろこし(ﾎ-ﾙ
ｶ-ﾈﾙ),大根,にんじん,もやし
（大豆）,チンゲンサイ

457kcal
23.0g
21.3g

6(土)
ミートスパゲティ,スイートポテトサラ
ダ,ヨーグルト,牛乳

せんべい 豚ひき肉,ハム（ロース）,牛乳 スパゲティ,マーガリン(ｿﾌﾄﾀｲ
ﾌﾟ）,さつまいも,マヨネーズ（卵
黄型）,せんべい

たまねぎ,にんじん,パセリ,きゅ
うり

642kcal
18.4g
26.1g

8(月)
厚揚げの卵とじ丼,ほうれん草のし
らす和え,オレンジ,お茶

コーンフレーク 生揚げ,鶏もも皮なし(若鶏),か
つお節,鶏卵（全卵・生）,しら
す干し,牛乳（普通牛乳）

米・七分つき米,三温糖,コーン
フレーク,フルーツグラノーラ

しめじ(ぶなしめじ),たまねぎ,
にんじん,さやいんげん,ほう
れんそう,もやし（緑豆）,オレン
ジ(バレンシア)

424kcal
17.9g
8.4g

9(火)
しろしょうゆ焼きそば,かいじゅうサ
ラダ,牛乳

雪の宿,ヤクル
ト

豚肩ﾛｰｽ･脂付,かまぼこ(蒸
し),牛乳

焼きそば麺,サラダ油,さつま
いも,コーンフレーク,マヨネー
ズ（卵黄型）,雪の宿

キャベツ,もやし（大豆）,にんじ
ん,ピーマン,かぼちゃ,きゅうり

529kcal
15.8g
18.2g

10(水)
食パン,イチゴジャム,チキンの南蛮
漬け,きゅうりとコーンのサラダ,中華
スープ,牛乳

フルーツinゼ
リー

鶏もも皮つき(若鶏),ツナ缶(油
漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,鶏卵（全卵・生）,
豆腐(木綿),カットわかめ,牛乳

食パン,かたくり粉,三温糖,サ
ラダ油,コーンドレッシング

いちごジャム,たまねぎ,にんじ
ん,ピーマン,キャベツ,きゅうり,
とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),チン
ゲンサイ,ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ(缶詰),み

525kcal
19.9g
20.4g

11(木)
タコライス,ブロッコリーサラダ,牛乳 ミルクスティック

パン
豚ひき肉,チーズ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),牛
乳

米・精白米,ごまドレッシング,
ミルクスティックパン

たまねぎ,キャベツ,トマト,しょう
が,ブロッコリー,とうもろこし(ﾎ
-ﾙｶ-ﾈﾙ)

513kcal
18.0g
17.4g

12(金)
全粒粉入りロールパン,魚の揚げ
煮,キャベツのごまネーズ和え,ポテ
トとウインナーのスープ,牛乳

かっぱえびせん,
まめぴよ（ココア
味）

赤魚,竹輪(焼き竹輪),ｿｰｾｰｼﾞ
（ｳｲﾝﾅｰ）,牛乳

全粒粉入りロールパン,かたく
り粉,三温糖,サラダ油,すりい
りごま,マヨネーズ（卵黄型）,
じゃがいも

しょうが,キャベツ,とうもろこし
(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),チンゲンサイ,も
やし（大豆）,にんじん

544kcal
20.4g
24.9g

13(土)
親子丼,青菜の和え物,プリン,牛乳 せんべい 鶏もも皮つき(若鶏),鶏卵（全

卵・生）,かまぼこ(蒸し),牛乳
米・精白米,せんべい たまねぎ,こまつな,もやし（大

豆）
508kcal
18.8g
15.5g

15(月)
マーボー丼,お茶,春雨サラダ ポップコーン,ヤ

クルト
豆腐(木綿),豚ひき肉,みそ
(米) 赤色辛みそ,ハム（ロー
ス）

米・七分つき米,ごま油,三温
糖,かたくり粉,はるさめ,マヨ
ネーズ（卵黄型）,とうもろこし
(玄穀)

たまねぎ,なす,れんこん(ゆ
で),ねぎ（葉ねぎ）,にら,ピーマ
ン,にんじん,しょうが,きゅうり,
とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

421kcal
12.3g
11.1g

16(火)
ごはん,みそカツ,キャベツサラダ,け
んちん汁,お茶

ハードビスケッ
ト,牛乳

鶏もも皮つき(若鶏),鶏卵（全
卵・生）,みそ(米) 赤色辛みそ,
生揚げ,かつお節,牛乳（おや
つ）

米・精白米,薄力粉(１等),パン
粉,三温糖,コーンドレッシング,
こんにゃく(板)

キャベツ,きゅうり,とうもろこし
(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),大根,ねぎ（葉ね
ぎ）

488kcal
20.9g
17.3g

17(水)
チキンカレーライス,せん野菜,バナ
ナ,牛乳

さつま芋とりん
ごのケーキ

牛乳（普通牛乳）,鶏もも皮な
し(成鶏),ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗ
ｲﾄ,牛乳,鶏卵（全卵・生）

米・精白米,じゃがいも,マヨ
ネーズ（卵黄型）,薄力粉(１
等),さつまいも,サラダ油,マー
ガリン(ｿﾌﾄﾀｲﾌﾟ）,三温糖

にんじん,たまねぎ,ﾏｯｼｭﾙ-ﾑ
(水煮缶詰),オクラ,なす,きゅう
り,大根,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈ
ﾙ),バナナ,りんご

655kcal
15.7g
23.5g

18(木)
米粉ロールパン,魚の唐揚げ中華
ソース,やみつききゅうり,ポテトとチ
キンのスープ,牛乳

ベジたべる ホキ,鶏もも皮つき(若鶏),牛乳 米粉のロールパン,かたくり粉,
三温糖,ごま油,じゃがいも,ベ
ジたべる

きゅうり,たまねぎ,とうもろこし
(ｸﾘ-ﾑ状),にんじん

334kcal
16.4g
10.3g

19(金)
人参ごはん,れんこんサラダ,切り干
し大根のみそ汁,お茶

野菜スティックパ
ン,まめぴよ（いち
ご味）

鶏もも皮つき(若鶏),かまぼこ
(蒸し),油あげ,かつお節,ハム
（ロース）,みそ(米) 淡色辛み
そ,削り節

米・精白米,こんにゃく(板),三
温糖,マヨネーズ（卵黄型）,野
菜スティックパン

にんじん,しいたけ（干、乾）,れ
んこん,切り干し大根,たまね
ぎ,ねぎ（葉ねぎ）

476kcal
14.4g
16.2g

20(土)
ハヤシライス,キャベツサラダ,ヨーグ
ルト,牛乳

せんべい 豚肩ﾛｰｽ･脂付,牛乳 米・精白米,じゃがいも,ごまド
レッシング,せんべい

にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム(ゆで),キャベツ,きゅう
り,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

577kcal
15.7g
18.4g

22(月)
七分付き玄米,ホイコーロー,卵スー
プ,お茶

フルーツヨーグ
ルト

豚肩・脂付,みそ(米) 赤色辛
みそ,鶏卵（全卵・生）,豆腐(絹
ごし),カットわかめ,ヨーグルト
(プレーン)

米・七分つき米,三温糖 にんじん,キャベツ,ピーマン,た
まねぎ,かぶ・根,ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ(缶
詰),みかん缶詰(果肉),もも缶
詰(黄肉種)・果肉,りんご,バナ

440kcal
18.8g
11.9g

23(火)
食パン,イチゴジャム,ポークビーン
ズ,三色サラダ,牛乳

ヨーグルトケー
キ

大豆(水煮缶詰),豚もも･脂付,
牛乳,ヨーグルト(プレーン),鶏
卵（全卵・生）

食パン,じゃがいも,三温糖,
コーンドレッシング,薄力粉(１
等),マーガリン(ｿﾌﾄﾀｲﾌﾟ）

いちごジャム,たまねぎ,にんじ
ん,トマト,パセリ,ブロッコリー,
とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

521kcal
19.5g
15.7g

24(水)
鶏飯,小松菜の和え物,みそ汁,お茶 サッポロポテト,ま

めぴよ（ココア味）
鶏皮・もも,削り節,かつお節,
生揚げ,みそ(米) 赤色辛みそ

ごはん,三温糖 ごぼう,にんじん,さやえんどう,
こまつな,もやし（大豆）,なす,
大根,ねぎ（葉ねぎ）,えのきた
け

501kcal
14.3g
25.9g

25(木)
親子うどん,さつま芋と昆布の煮物,
オレンジ,お茶

バタースティッ
クパン

鶏もも皮つき(若鶏),油あげ,な
ると,鶏卵（全卵・生）,かつお
節,刻み昆布,大豆(水煮缶詰)

うどん(ゆで),さつまいも,バ
タースティックパン

万能ねぎ,しいたけ（干、乾）,
にんじん,ほうれんそう,オレン
ジ(バレンシア)

449kcal
19.4g
14.4g

26(金)
白い食卓ロール,魚のステーキソー
スがけ,粉ふき芋,トマト,カレースー
プ,牛乳

ココナッツサブ
レ,ヤクルト

ホキ,ｿｰｾｰｼﾞ（ｳｲﾝﾅｰ）,牛乳 白い食卓ロール,かたくり粉,
三温糖,サラダ油,じゃがいも,
さつまいも,マーガリン(ｿﾌﾄﾀｲ
ﾌﾟ）

たまねぎ,トマト,にんじん,パセ
リ

526kcal
17.5g
20.0g

27(土)
カレーうどん,ポパイサラダ,プリン,
牛乳

せんべい かつお節,豚もも･脂付,油あ
げ,ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,牛
乳

うどん(ゆで),マヨネーズ（卵黄
型）,せんべい

にんじん,たまねぎ,ねぎ（葉ね
ぎ）,ほうれんそう,とうもろこし
(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

465kcal
17.6g
22.4g

29(月)
冷やし中華,ちくわの磯辺揚げ,お茶 バームクーヘ

ン,牛乳
ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,竹輪
(焼き竹輪),あおのり(素干し),
牛乳（おやつ）

中華めん(ゆで),マヨネーズ
（卵黄型）,ごま油,小麦(国産)･
玄穀

キャベツ,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈ
ﾙ),にんじん

457kcal
14.6g
20.2g

30(火)
バターロールパン,ささみのフィン
ガーフライ,ごぼうサラダ,スープヌー
ドル,牛乳

ぱりんこ,まめぴ
よ（いちご味）

鶏ささ身(若鶏),鶏卵（全卵・
生）,チーズ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),ツナ缶
(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,ベーコン(豚),
牛乳

バターロールパン,薄力粉(１
等),パン粉,サラダ油,マヨネー
ズ（卵黄型）,はるさめ,ぱりん
こ

ごぼう,にんじん,きゅうり,とうも
ろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),たまねぎ,チ
ンゲンサイ

537kcal
24.9g
24.8g

※6月9日（火）の、かいじゅうサラダはポテトサラダの上に玄米フレークをかけます。
食べるとバリバリと音がするので、かいじゅうサラダと言います。よく噛んで食べてみよう！

6月4日から10日は、歯と口の健康週間です。こども園では、よく噛んで食べられるメニューや、カルシウムが
たくさん入ったメニューを取り入れています。するめやじゃこなど、お家でも意識的に食べられるといいですね！

月平均栄養価　　　エネルギー   502kcal　　　たんぱく質   18.0g　　　脂質   18.5g

令和2年 6月     献立表　幼児
へきなんこども園

※献立表の内容を変更しました。食事の材料やカロリーなどを詳しくお知らせしています。
*材料の都合により変更する場合がありますので、ご了承下さい。
*砂糖は、漂白していない三温糖・塩は、天然塩を使用しています。


