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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

01 麦ごはん きゃべつとベーコンのスープ エネルギー 450 kcal

( 豆腐ハンバーグ たんぱく質 16.1 ｇ

木 粉ふき芋 脂 質 12.9 ｇ

) いんげんのソテー カルシウム 199 mg

02 トースト エネルギー 489 kcal

( ポークビーンズ たんぱく質 21.8 ｇ

金 ツナサラダ 脂 質 12.2 ｇ

) バナナ カルシウム 175 mg

03 麦ごはん みそ汁 エネルギー 476 kcal

( 鶏肉の照り焼き たんぱく質 22.6 ｇ

土 切干大根の煮物 脂 質 14.7 ｇ

)

ほうれん草の海苔酢あえ カルシウム 203 mg

05 夏野菜カレー エネルギー 481 kcal

( マカロニサラダ たんぱく質 21.6 ｇ

月 ヨーグルト 脂 質 23.8 ｇ

)

カルシウム 342 mg

06 麦ごはん みそ汁 エネルギー 459 kcal

( かれいの煮つけ たんぱく質 19.4 ｇ

火 蒸し南瓜 脂 質 12.8 ｇ

)

モロヘイヤと野菜のお浸し カルシウム 235 mg

07 バンズ 冬瓜のスープ エネルギー 504 kcal

( 豚肉のアップルソース たんぱく質 21.6 ｇ

水 コールスローサラダ 脂 質 20.1 ｇ

) ベイクドポテト カルシウム 164 mg

08 麦ごはん すまし汁 エネルギー 480 kca
l( 鶏肉の葱味噌焼き たんぱく質 17.8 ｇ

木 茹でおくら 脂 質 16.3 ｇ

) きんぴら カルシウム 223 mg

09 けんちんうどん エネルギー 469 kcal

( 炒り豆腐 たんぱく質 16.9 ｇ

金 オレンジ 脂 質 15.3 ｇ

)

カルシウム 230 mg

10 麻婆茄子丼 エネルギー 472 kcal

( さつま芋の甘煮 たんぱく質 14.6 ｇ

土 コーンスープ 脂 質 13.9 ｇ

)

カルシウム 165 mg

13 じゃこ入り納豆ごはん エネルギー 486 kcal

( もやしチャンプル たんぱく質 18.2 ｇ

火 三平汁 脂 質 19.9 ｇ

)

カルシウム 302 mg

14 麦ごはん みそ汁 エネルギー 451 kcal

( ほっけの開き たんぱく質 21.8 ｇ

水 ひじき煮 脂 質 13.0 ｇ

) ふかし芋 カルシウム 214 mg

15 和風スパゲティ エネルギー 452 kcal

(

切干大根の中華風サラダ たんぱく質 16.4 ｇ

木 野菜ジュース 脂 質 12.1 ｇ

)

カルシウム 221 mg

16 黒糖ロール オニオンスープ エネルギー 453 kcal

( 鶏肉のカレームニエル たんぱく質 19.8 ｇ

金 キャロットラペ 脂 質 16.6 ｇ

) 青のりポテト カルシウム 150 mg

17 麦ごはん すまし汁 エネルギー 500 kcal

( 味噌豚 たんぱく質 21.2 ｇ

土 南瓜煮 脂 質 19.0 ｇ

) もやしのごま酢和え カルシウム 274 mg

19 とうきびごはん みそ汁 エネルギー 454 kcal

( 鰆の照り焼き たんぱく質 18.5 ｇ

月 牛蒡煮 脂 質 18.6 ｇ

) 小松菜のお浸し カルシウム 197 mg

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

米、じゃがいも、小
麦粉、押麦、小麦は
いが、黒砂糖、オー
トミール、パン粉、
なたね油、油

牛乳、豚ひき
肉、木綿豆腐、
ベーコン

たまねぎ、にんじ
ん、いんげん、キャ
ベツ、えのきたけ、
コーン缶、干しぶど
う

ケチャップ、中
濃ソース、ワイ
ン（赤）、無添
加コンソメ、み
りん、食塩、ナ
ツメグ

くだもの

牛乳

キャロットブレッド

食パン、米、な
たね油、片栗
粉、三温糖

牛乳、豚肉(も
も)、鶏ささみ、
ツナ油漬缶、い
んげんまめ
（乾）

バナナ、玉葱、ホー
ルトマト缶詰、きゅ
うり、ブロッコ
リー、大根、人参、
コーン缶、しそ、う
め干し

昆布だし汁、食酢
（米酢）、無添加
コンソメ、中濃
ソース、ケチャッ
プ、しょうゆ（う
すくち）、食塩

 チーズ

牛乳

ササミの混ぜごはん

米、食パン、
じゃがいも、押
麦、三温糖、な
たね油

牛乳、鶏もも
肉、こしあん
（生）、ツナ油
漬缶、みそ、油
揚げ、油揚げ

ほうれんそう、玉
葱、人参、えのきた
け、切干大根、しめ
じ、しょうが、焼き
のり、干ししいた
け、にんにく

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、本みりん、
食酢（米酢）

くだもの

牛乳

小倉トースト

ソフール、マカ
ロニ、なたね
油、三温糖、マ
ヨドレ、片栗
粉、強力粉、粉
糖

牛乳、鶏むね
肉、凍り豆腐、
ハム、きな粉

玉ねぎ、かぼちゃ、
きゅうり、トマト、
ミックスベジタブ
ル、なす、コーン
缶、ズッキーニ、赤
ピーマン

サンワールド　カ
レールウ、食酢
（米酢）、中濃
ソース、ケチャッ
プ、カレー粉、食
塩

ビスケット

牛乳

凍り豆腐のコロコロ揚げ

米、小麦粉、押
麦、三温糖、な
たね油、ショー
トニング、メー
プルシロップ

牛乳、かれい、
おから、みそ、
油揚げ

かぼちゃ、はくさ
い、モロヘイヤ、も
やし、コーン缶、な
す、ねぎ、干しぶど
う、しょうが

かつお・昆布だ
し汁、本みり
ん、しょうゆ、
ヤマキだしの
素、食塩

 乳酸菌飲料

牛乳

おからケーキ

じゃがいも、強
力粉、米、
ショートニン
グ、油、砂糖、
なたね油、三温
糖

牛乳、豚肉、さ
け（塩）、ベー
コン、ハム

キャベツ、りんご、
きゅうり、人参、と
うがん、玉葱、コー
ン缶、いんげん、に
んにく、焼きのり、
青のり

しょうゆ、本み
りん、酢、食
塩、ドライイー
スト、無添加コ
ンソメ

くだもの

牛乳

鮭ごはん

米、小麦粉、黒
砂糖、押麦、マ
ヨドレ、ごま
油、三温糖、焼
ふ

牛乳、鶏もも
肉、みそ

オクラ、ごぼう、ね
ぎ、れんこん、えの
きたけ、にんじん、
しめじ、にんにく、
しょうが

かつお・昆布だ
し汁、本みり
ん、しょうゆ、
食塩

くだもの

牛乳

黒糖むしぱん

茹でうどん（塩分な
し）、小麦粉、三温
糖、さといも、
ショートニング、な
たね油、片栗粉

牛乳、木綿豆
腐、豚肉(もも)、
鶏ひき肉、調製
豆乳(Ｃａ）、油
揚げ

オレンジ、はくさ
い、だいこん、ね
ぎ、にんじん、干し
ぶどう、ごぼう、万
能ねぎ、干ししいた
け

かつお・昆布だし
汁、本みりん、
しょうゆ、しょう
ゆ（うすくち）、
ヤマキだしの素、
食塩

 乾燥プルーン

牛乳

スコーン

米、さつまい
も、食パン、三
温糖、片栗粉、
なたね油

牛乳、豚ひき
肉、生クリー
ム、みそ

クリームコーン缶、
玉葱、なす、バナ
ナ、ねぎ、赤ピーマ
ン、ピーマン、万能
ねぎ、レモン果汁、
にんにく

ケチャップ、
しょうゆ、食塩

 チーズ

牛乳

フルーツサンド

米、じゃがい
も、片栗粉、ご
ま油

納豆、木綿豆
腐、さけ、ウイ
ンナー、カルシ
ウム＆鉄ウェ
ハース、しらす
干し、かつお節

たまねぎ、もやし、
だいこん、にんじ
ん、ねぎ、ピーマ
ン、焼きのり

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、食塩、しょ
うゆ（うすく
ち）

せんべい

番茶

アイスクリーム

Ca&鉄ウェハース

焼きそばめん、
米、さつまい
も、押麦、なた
ね油、三温糖

牛乳、ほっけ、
豚肉(もも)、生揚
げ、大豆（ゆ
で）、みそ、油
揚げ

キャベツ、大根、人
参、もやし、ピーマ
ン、椎茸、ごぼう、
ねぎ、ひじき、干し
しいたけ、カットわ
かめ

かつお・昆布だ
し汁、中濃ソー
ス、しょうゆ、
本みりん、食塩

ヨーグルト

牛乳

焼きそば

スパゲティー、
小麦粉、なたね
油、三温糖、ご
ま油、片栗粉

牛乳、こしあん
（生）、ベーコ
ン、しらす干し
（半乾燥）

野菜ジュース（充実
野菜）、たまねぎ、
にんじん、キャベ
ツ、きゅうり、もや
し、コーン缶、切り
干しだいこん

みりん、しょう
ゆ、食酢（米
酢）、食塩、ヤ
マキだしの素

くだもの

牛乳

あんまん風

黒糖ロール、
じゃがいも、
米、小麦粉、な
たね油、三温糖

牛乳、鶏もも
肉、ツナ油漬
缶、豚ひき肉

人参、玉葱、えのき
たけ、マッシュルー
ム、ごぼう、ねぎ、
グリンピース、干し
ぶどう、しょうが、
あおのり

酢、ワイン
（白）、しょう
ゆ、みりん、しょ
うゆ（うすく
ち）、食塩、無添
加コンソメ、ヤマ
キだしの素、カ

 チーズ

牛乳

豚ひき肉の炊き込みごはん

米、白玉粉、押
麦、なたね油、
三温糖、ごま
油、砂糖

牛乳、豚肉、絹
ごし豆腐、粉
チーズ、みそ、
ごま

かぼちゃ、もやし、
にんじん、たまね
ぎ、さやえんどう、
カットわかめ、にん
にく

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、酢、本みり
ん、食塩

くだもの

牛乳

もちもちチーズパン

米、さつまい
も、グラニュー
糖、三温糖、な
たね油

牛乳、さわら、
みそ、油揚げ、
無塩バター

ごぼう、こまつな、
もやし、にんじん、
とうもろこし、コー
ン缶、はくさい、だ
いこん、ねぎ

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、本みりん、
しょうゆ（うす
くち）、ヤマキ
だしの素

クラッカー

牛乳

ハートパイ
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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

20 麦ごはん すまし汁 エネルギー 547 kcal

(

凍り豆腐のひき肉蒸し たんぱく質 22.8 ｇ

火 ねばねば和え 脂 質 14.6 ｇ

) ミニトマト カルシウム 373 mg

21 ごはん エネルギー 506 kcal

( ポークカレー たんぱく質 19.4 ｇ

水 ツナとコーンのサラダ 脂 質 18.9 ｇ

) ジョア カルシウム 798 mg

22 ビビンバ風丼 エネルギー 464 kcal

( じゃが芋とツナの煮物 たんぱく質 15.6 ｇ

木 わかめの中華スープ 脂 質 12.6 ｇ

)

カルシウム 173 mg

23 ドッグロール チキンスープ エネルギー 477 kcal

( ボイルウィンナー たんぱく質 15.8 ｇ

金 炒めキャベツ 脂 質 20.0 ｇ

) ポテトサラダ カルシウム 166 mg

24 ナポリタン エネルギー 479 kcal

( 春雨サラダ たんぱく質 14.5 ｇ

土 さつまいものスープ 脂 質 18.2 ｇ

)

カルシウム 184 mg

26 元気納豆ごはん エネルギー 471 kcal

( 凍り豆腐の中華炒め たんぱく質 20.6 ｇ

月 ぶりの粕汁 脂 質 14.8 ｇ

) ミルクチップ カルシウム 250 mg

27 あんかけ焼きそば エネルギー 468 kcal

( バンバンジー風サラダ たんぱく質 22.0 ｇ

火 乳酸菌飲料 脂 質 15.8 ｇ

)

カルシウム 259 mg

28 豚丼 エネルギー 450 kcal

(

なすとピーマンの味噌炒め たんぱく質 17.0 ｇ

水 のっぺい汁 脂 質 10.7 ｇ

) 乾燥プルーン カルシウム 177 mg

29 麦ごはん みそ汁 エネルギー 492 kcal

( 鶏肉の唐揚げ風 たんぱく質 19.9 ｇ

木 ゆでとうもろこし 脂 質 13.6 ｇ

)

ほうれん草ともやしのナムル カルシウム 170 mg

30 バンズ もずくスープ エネルギー 489 kcal

( ヘルシー鮭フライ たんぱく質 23.4 ｇ

金 ジャーマンポテト 脂 質 16.4 ｇ

) 茹できゅうり カルシウム 166 mg

31 麦ごはん みそ汁 エネルギー 478 kcal
( 豚肉の生姜焼き たんぱく質 20.6 ｇ

土 南瓜のマヨネーズ焼き 脂 質 14.3 ｇ

) キャベツの甘酢和え カルシウム 198 mg

米、食パン、押
麦、マヨドレ、
グラニュー糖、
三温糖

牛乳、豚肉(も
も)、みそ、無塩
バター、すりご
ま

かぼちゃ、たまね
ぎ、キャベツ、きゅ
うり、コーン缶、に
んじん、しょうが、
わかめ（乾）

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、食
酢、本みりん、
しょうゆ（うすく
ち）、食塩、パセ
リ粉

くだもの

牛乳

セサミトースト

強力粉、じゃがい
も、米、マヨドレ、
パン粉、小麦粉、な
たね油、ショートニ
ング、砂糖、三温
糖、ごま油

牛乳、さけ、豚
肉(もも)、ベーコ
ン

きゅうり、もずく、
玉葱、大豆もやし、
ねぎ、えのきたけ、
たけのこ、グリン
ピース、干椎茸

中濃ソース、しょ
うゆ、食塩、オイ
スターソース、ド
ライイースト、無
添加コンソメ、パ
セリ粉

 ジョア

牛乳

中華おこわ風ごはん

米、コーンフロ
スト、押麦、小
麦粉、三温糖、
ごま油

牛乳、鶏もも
肉、みそ、油揚
げ

とうもろこし、もや
し、ほうれんそう、
大根、コーン缶、ね
ぎ、人参、りんご、
しょうが、カットわ
かめ

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、食酢（米
酢）、食塩

乾燥プルーン

牛乳

コーンフレーク

米、食パン、し
らたき、さとい
も、なたね油、
三温糖

牛乳、豚肉(も
も)、みそ、油揚
げ

玉葱、なす、プルーン
（乾）、ブルーベリー
ジャム、ピーマン、人
参、大根、えのきた
け、大豆もやし、ね
ぎ、ごぼう、しょうが

しょうゆ、本み
りん、しょうゆ
（うすくち）、
食塩、ヤマキだ
しの素

くだもの

牛乳

ジャムサンド

ゆで中華めん、
小麦粉、三温
糖、ねりごま、
片栗粉、なたね
油、ごま油

牛乳、豚肉(も
も)、鶏ささ身、
無塩バター、ピ
ザ用チーズ、み
そ

ピルクル、はくさ
い、きゅうり、たま
ねぎ、もやし、ほう
れんそう、にんじ
ん、しいたけ、しょ
うが

しょうゆ、酢、
酒、みりん、食
塩

くだもの

牛乳

ほうれん草とチーズのスコーン

米、さといも、
片栗粉、ミルク
チップ、米粉、
なたね油、ごま
油、三温糖

牛乳、こしあん
（生）、納豆、
ぶり、みそ、し
らす干し、凍り
豆腐、かつお節

チンゲンサイ、にん
じん、たまねぎ、だ
いこん、ねぎ、ごぼ
う、にら、しめじ、
オクラ、にんにく

酒かす（清
酒）、しょう
ゆ、酒、食塩

クッキー

牛乳

小豆のソフトクッキー

小麦粉、さつま
いも、オリーブ
油、なたね油、
三温糖、マヨド
レ、ごま油

牛乳、ウイン
ナー、ハム、
ベーコン

たまねぎ、きゅう
り、にんじん、キャ
ベツ、もやし、ピー
マン、マッシュルー
ム

ケチャップ、中
濃ソース、食酢
（米酢）、しょ
うゆ、食塩、無
添加コンソメ

くだもの

牛乳

ハムと玉葱のスコーン

ロイヤルロー
ル、さつまい
も、じゃがいも
（蒸し）、米、
マヨドレ、なた
ね油、粉糖

牛乳、ウイン
ナー、鶏もも
肉、ベーコン、
きな粉

たまねぎ、たまね
ぎ、キャベツ、コー
ン缶、えのきたけ、
ミックスベジタブル
（冷凍）

食酢（米酢）、
無添加コンソ
メ、食塩

くだもの

牛乳

ねったぼ

米、じゃがいも、米
粉、三温糖、コーン
スターチ、砂糖、な
たね油、ごま油、片
栗粉

牛乳、豚ひき
肉、ツナ油漬
缶、みそ

バナナ、人参、もや
し、しめじ、えのき
たけ、ほうれんそ
う、ねぎ、玉葱、い
んげん、干椎茸、わ
かめ（乾）

しょうゆ、酒、
酢、しょうゆ
（うすくち）、
食塩

 野菜ジュース

牛乳

チョコバナナまんじゅう

米、じゃがい
も、グラニュー
糖、焼ふ、なた
ね油

ジョア、牛乳、
豚肉(もも)、無塩
バター、ツナ油
漬缶

たまねぎ、キャベ
ツ、にんじん、だい
こん、コーン缶、
きゅうり、ブロッコ
リー

サンワールド　カ
レールウ、食酢
（米酢）、中濃
ソース、ケチャッ
プ、食塩、カレー
粉

くだもの

牛乳

おふラスク

米、小麦粉、し
らたき、押麦、
三温糖、片栗粉

牛乳、鶏ひき
肉、鶏もも肉、
凍り豆腐、かつ
お節

ミニトマト、ねぎ、
ごぼう、オクラ、モ
ロヘイヤ、なめこ、
干しぶどう、人参、
コーン缶、もやし、
玉葱、干椎茸

かつお・昆布だし
汁、しいたけだし
汁、しょうゆ、本
みりん、酒、食
塩、ヤマキだしの
素

ヨーグルト

牛乳

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

・都合により献立変更になる場合があります。（掲示板をご覧ください。）
・調理工程の都合により、アレルゲンを含まない食材を追加使用する場合があります。
・今月、乳児クラスの朝おやつ果物は＜バナナ・オレンジ・りんご・グレープフルーツ＞を使用予定です。
・ごはんにふりかけを添えて提供することがあります。

夏バテ対策していますか？ 栄養士 瀬木谷 智子

暑い日が続いて疲れが溜まっていませんか？
夏バテ防止に役立つ食材を紹介します！豚肉、大豆に多く含まれる
ビタミンＢ1は疲労回復ビタミンと呼ばれています。さらに
玉葱・にんにく・にらにはビタミンＢ1の働きを増加させる
アリシンが含まれていて一緒に食べると効果的！また、
レモンや梅干しに含まれているクエン酸は疲労感を軽減します。
食欲がない時は味噌を使った汁物がお勧め！
「味噌は医者いらず」と、ことわざがあるほど
アミノ酸・ビタミン類が豊富です。
豚汁など少し具材を入れられると良いですね。
夏に負けないよう過ごしましょう！

食事の
様子






