
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(土)
カレースパゲティ,スイートポテトサ
ラダ,ヨーグルト,牛乳 せんべい

ハム（ロース）,牛乳 スパゲティ,じゃがいも,さつまいも,マ
ヨネーズ（卵黄型）,せんべい

にんじん,たまねぎ,きゅうり 636kcal
15.0g
25.6g

3(月)
★七分付き玄米,肉じゃが,みそ汁,
オレンジ,お茶 スティックパン,牛乳

豚肩ﾛｰｽ･脂付,かつお節,豆腐(木
綿),油あげ,カットわかめ,みそ(米)
赤色辛みそ,牛乳（おやつ）

米・七分つき米,じゃがいも,しらたき,
三温糖,スティックパン

にんじん,たまねぎ,さやえんどう,大
根,はくさい,オレンジ(バレンシア)

497kcal
17.2g
16.4g

4(火)
バターロールパン,一口カツ,ごぼう
ときゅうりのサラダ,トマト,かぼちゃと
チキンのスープ,牛乳

スイカ

鶏もも皮つき(若鶏),鶏卵（全卵・
生）,ツナ缶(油漬けﾌﾚｰｸ)ﾎﾜｲﾄ,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（全卵型）

ごぼう,きゅうり,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈ
ﾙ),トマト,かぼちゃ,たまねぎ,にんじ
ん

468kcal
18.7g
24.2g

5(水)
とうもろこしご飯,さつま芋と鶏肉の
甘辛煮,ブロッコリーとちくわのおか
か和え,五目汁,お茶

ヨーグルトゼリー

鶏もも皮なし(若鶏),かつお節,竹輪
(焼き竹輪),ヨーグルト(プレーン),牛
乳（普通牛乳）,ゼラチン

ごはん,さつまいも,かたくり粉,三温
糖,すりいりごま

とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),しょうが,ブロッ
コリー,大根,にんじん,しいたけ（干、
乾）,ねぎ（葉ねぎ）,もも缶詰(黄肉種)・
果肉,みかん缶詰(果肉)

408kcal
22.1g
6.1g

6(木)
ごはん,魚の煮つけ,豚汁,バナナ,お
茶 フルーツパフェ

赤魚,豆腐(木綿),豚もも･脂付,カット
わかめ,かつお節,みそ(米) 赤色辛
みそ

米・精白米,三温糖,ｱｲｽｸﾘ-ﾑ (高脂
肪),コーンフレーク

しょうが,ごぼう,大根,バナナ,みかん
缶詰(果肉),ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ(缶詰),もも缶
詰(果肉)

459kcal
17.0g
7.0g

7(金)
黒糖ロールパン,揚げ魚のレモン風
味,アスパラのサラダ,トマト,中華
スープ,牛乳

するめ,一口チーズ,
ヤクルト

赤魚,豚ひき肉,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,
サラダ油,マヨネーズ（卵黄型）

レモン(果汁),ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(ｸﾞﾘ-ﾝ),にん
じん,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),トマト,
はくさい,たまねぎ,ねぎ（葉ねぎ）

463kcal
19.9g
20.0g

8(土)
親子丼,キャベツサラダ,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,ごまドレッシング,せんべ
い

たまねぎ,キャベツ,きゅうり,とうもろ
こし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

569kcal
19.7g
19.4g

11(火)
夏野菜のカレーライス,コールス
ローサラダ,牛乳 ゼリー

牛乳（普通牛乳）,豚ロース･脂付,ハ
ム（ロース）,牛乳

米・精白米,じゃがいも,サラダ油,三
温糖

にんじん,たまねぎ,ﾏｯｼｭﾙ-ﾑ(水煮
缶詰),なす,キャベツ,きゅうり,レーズ
ン,ゼリー

472kcal
12.0g
14.0g

12(水)
親子うどん,青菜とえのきの和え物,
オレンジ,お茶 プリン

鶏もも皮つき(若鶏),油あげ,なると,
鶏卵（全卵・生）,かつお節

うどん(ゆで) 万能ねぎ,しいたけ（干、乾）,にんじ
ん,ほうれんそう,こまつな,えのきた
け,オレンジ(バレンシア)

322kcal
14.2g
9.1g

13(木)
焼きそば,マセドアンサラダ,牛乳

ヨーグルト

豚肩ﾛｰｽ･脂付,かまぼこ(蒸し),チー
ズ(プロセス),牛乳

焼きそば麺,サラダ油,じゃがいも,さ
つまいも,マヨネーズ（全卵型）

キャベツ,もやし（大豆）,にんじん,
ピーマン,きゅうり

342kcal
12.2g
14.0g

14(金)
★中華丼,鶏肉とブロッコリーの和
風マヨネーズ,お茶 せんべい

豚もも･脂付,生揚げ,鶏むね皮なし
(若鶏)

米・七分つき米,砂糖・上白糖,かたく
り粉,サラダ油,マヨネーズ（卵黄型）,
せんべい

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,ブロッコリー

382kcal
13.0g
11.2g

15(土)
焼きうどん,ポテトサラダ,ヨーグルト,
牛乳 せんべい

豚もも･脂付,かまぼこ(蒸し),牛乳 うどん(ゆで),じゃがいも,マヨネーズ
（全卵型）,せんべい

キャベツ,にんじん,たまねぎ,きゅうり 483kcal
14.7g
19.3g

17(月)
★夏野菜マーボー丼,バンサン
スー,お茶

バタースティック
パン

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,バタースティックパ
ン

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)

456kcal
13.6g
11.4g

18(火)
レーズンロールパン,油淋鶏,ブロッ
コリーサラダ,トマト,卵スープ,牛乳 バームクーヘン,

ヤクルト

鶏もも皮つき(若鶏)から揚げ,鶏卵
（全卵・生）,豆腐(絹ごし),カットわか
め,牛乳

レーズンロールパン,かたくり粉,揚
げ油,砂糖・上白糖,ごま油,はちみ
つ,ごまドレッシング

しょうが(おろし),ねぎ（白）,ブロッコ
リー,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),トマト,
かぶ・根,にんじん

539kcal
18.1g
19.0g

19(水)
タコライス,きゅうりとコーンのサラダ,
牛乳 カルピスゼリー

豚ひき肉,チーズ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),ツナ缶
(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,牛乳,ゼラチン

米・精白米,コーンドレッシング たまねぎ,キャベツ,トマト,しょうが,
きゅうり,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),レモ
ン(果汁),みかん缶詰(果肉),ﾊﾟｲﾅｯ
ﾌﾟﾙ(缶詰)

470kcal
17.6g
15.9g

20(木)
★七分付き玄米,豚肉のスタミナ焼
き,茹で野菜のサラダ,豆腐のみそ
汁,お茶

バナナヨーグルト

豚もも･脂付,ハム（ロース）,豆腐(木
綿),カットわかめ,かつお節,みそ(米)
赤色辛みそ,ヨーグルト(プレーン)

米・七分つき米,ごまドレッシング たまねぎ,にんじん,ピーマン,もやし
（緑豆）,しょうが,キャベツ,とうもろこ
し(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),きゅうり,大根,えのき
たけ,なす,バナナ

331kcal
14.4g
6.7g

21(金)
白い食卓ロール,魚の竜田揚げ,ス
イートポテトサラダ,野菜スープ,牛
乳

味しらべ,まめぴよ
（いちご味）

ホキ,ハム（ロース）,牛乳 白い食卓ロール,かたくり粉,さつま
いも,マヨネーズ（卵黄型）,じゃがい
も,味しらべ

しょうが,きゅうり,かぼちゃ,たまねぎ,
とうもろこし(ｸﾘ-ﾑ状),パセリ

460kcal
17.5g
16.3g

22(土)
冷やし中華,じゃが芋とはんぺんの
煮物,プリン,牛乳 せんべい

ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,はんぺん,か
つお節,牛乳

中華めん(生),マヨネーズ（卵黄型）,
三温糖,ごま油,じゃがいも,せんべい

キャベツ,にんじん,とうもろこし(ﾎ-ﾙ
ｶ-ﾈﾙ),たまねぎ

567kcal
16.9g
20.1g

24(月)
親子丼,大根サラダ,バナナ,お茶

まがりせんべい,
枝豆

鶏卵（全卵・生）,鶏もも皮つき(若
鶏),かつお節,ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲ
ﾄ,えだまめ

米・精白米,三温糖,ごまドレッシン
グ,まがりせんべい

たまねぎ,ほうれんそう,大根,きゅう
り,バナナ

444kcal
15.4g
8.9g

25(火)
米粉ロールパン,豆腐団子,やみつ
ききゅうり,トマト,豆乳スープ,牛乳 野菜スティックパン

豆腐(木綿),干しえび(皮付き）,あお
のり(素干し),しらす干し,かつお節,
ベーコン(豚),豆乳(調製),生クリー
ム,牛乳（普通牛乳）,牛乳

米粉のロールパン,かたくり粉,サラ
ダ油,ごま油,野菜スティックパン

しいたけ（干、乾）,にんじん,ねぎ（葉
ねぎ）,きゅうり,トマト,かぼちゃ,たま
ねぎ,チンゲンサイ,マッシュルーム
(ゆで),しめじ(ぶなしめじ)

449kcal
15.4g
20.2g

26(水)
金平ごはん,ほうれん草のしらす和
え,みそ汁,オレンジ,お茶 かっぱえびせん,ま

めぴよ（ココア味）

しらす干し,生揚げ,みそ(米) 赤色辛
みそ,かつお節

米・精白米,ごま油,三温糖,ごま(白)･
むき

にんじん,ほうれんそう,もやし（緑
豆）,なす,大根,ねぎ（葉ねぎ）,えのき
たけ,オレンジ(バレンシア)

426kcal
12.1g
11.1g

27(木)
バターロールパン,鶏のからあげ,か
ぼちゃのごまマヨネーズ,スープヌー
ドル,牛乳,

コーンフレーク

鶏もも皮つき(若鶏),牛乳,ベーコン
(豚),牛乳（普通牛乳）

バターロールパン,かたくり粉,サラダ
油,さつまいも,マヨネーズ（卵黄型）,
すりいりごま,はるさめ,コーンフレー
ク,フルーツグラノーラ

しょうが,かぼちゃ,ブロッコリー,たま
ねぎ,にんじん,チンゲンサイ

612kcal
23.0g
29.2g

28(金)
黒糖ロールパン,鮭のフライ　オーロ
ラソース,せん野菜,トマト,カレー
スープ,牛乳

棒アイス

さけ,鶏卵（全卵・生）,ツナ缶(油漬ﾌ
ﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,ｿｰｾｰｼﾞ（ｳｲﾝﾅｰ）,牛乳

黒糖ロールパン,薄力粉(１等),パン
粉,マヨネーズ（卵黄型）

きゅうり,大根,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈ
ﾙ),トマト,にんじん,たまねぎ,パセリ

494kcal
29.7g
23.7g

29(土)
ミートスパゲティ,ポパイサラダ,ヨー
グルト,牛乳 せんべい

豚ひき肉,ツナ缶(油漬ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ,牛
乳

スパゲティ,マーガリン(ｿﾌﾄﾀｲﾌﾟ）,マ
ヨネーズ（卵黄型）,せんべい

たまねぎ,にんじん,パセリ,ほうれん
そう,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ)

552kcal
19.7g
20.2g

31(月)
食パン,コロッケ,マカロニサラダ,トマ
ト,ミルクスープ,牛乳 小豆バター

スティックパン

いかの香味揚げ,ハム（ロース）,牛
乳（普通牛乳）,生クリーム,牛乳

食パン,マカロニ(乾),マヨネーズ（卵
黄型）,すりいりごま,じゃがいも,小豆
バタースティックパン

ほうれんそう,トマト,たまねぎ,にんじ
ん,とうもろこし(ﾎ-ﾙｶ-ﾈﾙ),パセリ

536kcal
19.6g
20.0g

月平均栄養価　　　エネルギー   500kcal　　　たんぱく質   17.1g　　　脂質   16.4g

                                 ★マークの付いている日は、七分付き玄米の日です。

                              ☆今月は夏野菜を使ったメニューがたくさん登場します！お楽しみに♪
                              ☆６日のおやつはフルーツパフェです！フルーツにアイスをのせて食べます。

                              ※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。
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へきなんこども園


