
令和4年　　7月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和4年　　7月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
きびご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 508 kcal
味噌汁（かぼちゃ・ねぎ 味噌汁（大根・油揚げ）
大根と高野豆腐の煮物 和風つくね焼き
きゅうりのしらすあえ きゅうりのツナ和え
果物（小玉すいか） 果物(ぶどう)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 476 kcal 胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
わかめと卵のスープ かきたまスープ
もやしとハムのサラダ 春巻き
果物(バナナ) 蒸し鶏の中華和え

果物(メロン)
食塩相当量 0.9 ｇ 食塩相当量 1.1 ｇ

ドライカレー ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal 納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 502 kcal
やさいスープ 味噌汁（ねぎ・油揚げ
ズッキーニのチーズ焼き 豚肉のさざれ焼き
トマトいかサラダ 小松菜とじゃこの和え物
ゼリー 果物(オレンジ)

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 469 kcal 煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
チキンスープ 牛乳
シェファーズパイ コーンサラダ
キャベツサラダ 果物(バナナ)
果物(オレンジ)

食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 480 kcal
味噌汁(小松菜･わかめ) 味噌汁（なす・油あげ）
いわしかばやき 太刀魚のバター醤油焼き
切干大根の煮物 小松菜とじゃこの和え物
果物（グレープフルーツ） 果物（小玉すいか）

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
鮭とわかめのご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal 冷やしうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 483 kcal
冷製そうめん汁 豆腐のまさご揚げ
鶏の唐揚げ いんげんの梅サラダ
短冊サラダ 果物(バナナ)
果物（小玉すいか）

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
焼きそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 606 kcal カラフルピラフ ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal
りんごジュース とうもろこしスープ
フランクフルト ハヤシソースハンバーグ
フライドポテト フレンチサラダ
スティック野菜 果物(ぶどう)
金魚すくいゼリー 食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
豚丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal ロールパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal
豆腐の中華スープ キャベツスープ
大根サラダ カポナータ
果物(バナナ) スパゲティーサラダ

果物(メロン)
食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

とうもろこしご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal 五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 489 kcal
味噌汁（キャベツ・もやし 味噌汁(豆腐･玉葱)
肉じゃが カジキマグロのから揚げ
きんぴらごぼう 野菜の塩昆布あえ
果物(オレンジ) 果物(オレンジ)

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 510 kcal 麻婆丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal
すまし汁（わかめ・豆腐） もやしと若布のスープ
あじのマリネ しらすいり中華サラダ
胡瓜のりおかか和え 果物(バナナ)
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
ミートナススパゲティー ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 496 kcal タンパク質 19.0 g
きのことやさいのスープ 17.6 g 食塩相当量 1.7 g
粉ふき芋
ツナサラダ 今月の地場産物：たまご・じゃがいも・きゅうり・なす・とまと・ブルーベリー
果物(メロン) ＊７月８日は七夕まつりごっこの特別メニューになります♪

食塩相当量 1.6 ｇ
ひじきご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 471 kcal
味噌汁（とうがん）
鯖の塩焼き
ささみの和風サラダ
果物（キウイフルーツ）

食塩相当量 1.9 ｇ
胚芽パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 487 kcal
トマトと卵のスープ
チキンカツ
ポテトサラダ
ゼリー

食塩相当量 1.5 ｇ
五目チャーハン ｴﾈﾙｷﾞｰ 509 kcal
青梗菜と豚肉のスープ
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え
果物(バナナ)

食塩相当量 1.8 ｇ
磯うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal
きすの天ぷら
もやしの胡麻味噌和え
果物(バナナ)

食塩相当量 1.9 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 496 kcal タンパク質 19.0 g

17.6 g 食塩相当量 1.7 g

脂　質 17.8 ｇ
火

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 19.0 ｇ
19

塩せんべい／うどん
(ゆで)／薄力粉／サラ
ダ油／白ごま（すり）
／三温糖／有塩バター
／グラニュー糖

豚小間／油揚げ／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／かたくちいわし(煮
干し)／きす／★たま
ご／牛乳

にんじん／玉葱／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／ほうれ
んそう／バナナ／ブ
ルーベリー

牛乳
◆ブルーベリーマフィン

麦茶
塩せんべい

／

19.3 ｇ
／

脂　質 17.3 ｇ
土

16
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／白ごま（すり）／
★食パン(市販品）／
有塩バター／メープル
シロップ

牛乳／焼き豚／なると
／★たまご／豚小間／
サラダ竹輪

にんじん／ねぎ／チン
ゲンツァイ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

牛乳
◆メープルバターサンド

牛乳
クラッカー

たんぱく質

17.4 ｇ
／

脂　質 16.6 ｇ
金

15
★ハードビスケット／胚
芽パン／薄力粉／パン粉
／サラダ油／じゃがいも
／とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／ゼリー／水稲穀粒
(精白米)／白ごま(い
り）

牛乳／★たまご／鶏若
鶏肉胸(皮付き)／ロー
スハム／昆布つくだ煮

トマト／玉葱／ズッ
キーニ／きゅうり／に
んじん

◆麦茶
◆昆布おにぎり

牛乳
ビスケット

たんぱく質

18.7 ｇ
／

脂　質 17.8 ｇ
木

14
★ウエハース／水稲穀
粒(精白米)／三温糖／
グラニュー糖／★ハー
ドビスケット／ジャム

牛乳／干ひじき／油揚げ／
湯通し塩蔵わかめ／絹ごし
豆腐／かたくちいわし(煮干
し)／まさば／鶏若鶏肉ささ
身／ヨーグルト／クリーム
チーズ／クリーム／ゼラチ
ン

にんじん／とうがん／
りょくとうもやし／切
干しだいこん／キウイ
フルーツ

牛乳
◆レアチーズケーキ

牛乳
ウエハース

たんぱく質

19.8 ｇ
／

脂　質 18.9 ｇ
水

13
塩せんべい／スパゲッ
ティ／サラダ油／じゃ
がいも／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／
ごま油／パイ皮／グラ
ニュー糖

牛乳／豚ひき肉／まぐ
ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

玉葱／にんじん／なす
／えのきたけ／ほうれ
んそう／干し椎茸／
キャベツ／きゅうり／
メロン(温室)／バナナ

牛乳
◆バナナパイ

牛乳
塩せんべい

たんぱく質

20.9 ｇ
／

脂　質 11.8 ｇ
火

12
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／薄力粉

十勝ヨーグルト／湯通し
塩蔵わかめ(塩抜き)／絹
ごし豆腐／かたくちいわ
し(煮干し)／まあじ／サ
ラダ竹輪／きざみのり／
かつお節／牛乳／あずき

葉ねぎ／にんじん／青
ピーマン／玉葱／きゅ
うり／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもや
し／グレープフルーツ

牛乳
◆おやき

麦茶
ヨーグルト

たんぱく質

19.1 ｇ
／

脂　質 13.2 ｇ
月

11
マカロニ／三温糖／水稲
穀粒(精白米)／とうもろ
こし／じゃがいも／糸こ
んにゃく／サラダ油／白
ごま（すり）／★サンド
イッチ用食パン

牛乳／きな粉(大豆）
／かたくちいわし(煮
干し)／豚小間／スラ
イスチーズ／プレスハ
ム／★たまご

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／玉葱／にんじ
ん／グリンピース(冷
凍)／ごぼう／バレン
シアオレンジ

牛乳
◆クロックムッシュ

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質

19.5 ｇ
／

脂　質 19.2 ｇ
土

9
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／三温
糖／サラダ油／ごま油
／白ごま（すり）／★
食パン(6枚切り）

牛乳／豚小間／絹ごし
豆腐／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／ロースハ
ム／ピザ用チーズ／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)

玉葱／ねぎ／だいこん
／きゅうり／バナナ／
トマト缶詰(ダイス）

牛乳
◆トマトピザトースト

牛乳
クラッカー

たんぱく質

18.8 ｇ
／

脂　質 28.6 ｇ
金

8
中華風クッキ－／蒸し
中華めん／サラダ油／
フライドポテト／ゼ
リー／ケーキドーナｯ
ツ

牛乳／豚小間／あおの
り／フランクフルト

にんじん／玉葱／キャベ
ツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ｱ
ﾝﾊﾟﾝﾏﾝスイートりんご／
きゅうり／すいか／温州
蜜柑缶詰／ぶどう／もも
缶詰／パインアップル缶
詰

牛乳
ドーナツ

牛乳
クッキー

たんぱく質

18.9 ｇ
／

脂　質 16.1 ｇ
木

7
★ハードビスケット／水
稲穀粒(精白米)／そうめ
ん･ひやむぎ(乾)／かた
くり粉／サラダ油／ごま
油／三温糖／中力粉／米
粉／グラニュー糖

牛乳／わかめご飯の素
／塩ざけ／サラダ竹輪
／かたくちいわし(煮
干し)／鶏若鶏肉モモ
(皮付き)／★たまご／
ロースハム／きな粉
(大豆）

ぶなしめじ／オクラ／
にんじん／だいこん／
きゅうり／小玉スイカ

牛乳
◆さくべい（索餅）

牛乳
ビスケット

たんぱく質

18.6 ｇ
／

脂　質 15.3 ｇ
水

6
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／薄力粉
／三温糖／ごま(い
り）／黒砂糖／ラード

牛乳／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／かたくち
いわし(煮干し)／まい
わし／さつま揚げ／油
揚げ／★たまご

こまつな／ねぎ／にん
じん／切干しだいこん
／グレープフルーツ／
干しぶどう

牛乳
◆マーラーカオ

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質

20.6 ｇ
／

脂　質 20.4 ｇ
火

5
マカロニ／三温糖／★キャ
ロブパン／オリーブ油／米
粉／じゃがいも／有塩バ
ター／コーンフレーク／サ
ラダ油／ごま油／中華めん
(ゆで)／水稲穀粒(精白米)

牛乳／きな粉(大豆）
／鶏小間／豚ひき肉／
豆乳（無調製）／プレ
スハム／豚ばら(脂身
付)／あおのり／かつ
お加工品(削り節)

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／にんにく
(りん茎)／キャベツ／
レッドキャベツ／きゅ
うり／バレンシアオレ
ンジ

牛乳
◆そばめし

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質

18.6 ｇ
／

脂　質 15.1 ｇ
月

4
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／サ
ラダ油／ごま油／ゼ
リー／★食パン(6枚切
り）／有塩バター／粉
糖

豚ひき肉／ピザ用チー
ズ／いかくん製／牛乳
／★たまご

玉葱／にんじん／青
ピーマン／グリンピー
ス(冷凍)／キャベツ／
ズッキーニ／きゅうり
／セロリー／トマト

牛乳
◆フレンチトースト

麦茶
塩せんべい

たんぱく質

18.8 ｇ
／

脂　質 18.2 ｇ
土

2
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／かたくり粉／白ご
ま(いり）／三温糖／
★食パン(8枚切り)／
とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)

牛乳／豚小間／★たま
ご／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／なると／
ロースハム／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／さや
えんどう／りょくとう
もやし／きゅうり／バ
ナナ

牛乳
◆ツナマヨトースト

牛乳
クラッカー

たんぱく質

19.3 ｇ
／

脂　質 16.3 ｇ
金

1
★スティックパン／水
稲穀粒(精白米)／きび
(精白粒）／サラダ油
／三温糖／ごま油／薄
力粉／グラニュー糖／
有塩バター

牛乳／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／凍り豆腐／
鶏若鶏肉モモ(煮物用）
／しらす干し(微乾燥品)
／★たまご

ねぎ／西洋かぼちゃ／
にんじん／干し椎茸／
だいこん／きゅうり／
りょくとうもやし／小
玉スイカ／ポッカ１０
０レモン

牛乳
◆紅茶のケーキ

牛乳
スティックパン

たんぱく質

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

たんぱく質 19.9 ｇ
／

脂　質 18.4 ｇ
水

20
★ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／かたくり粉／
三温糖／黒ごま（すり）
／★食パン(8枚切り)／
グラニュー糖／有塩バ
ター／強力粉

牛乳／サラダ竹輪／油揚げ
／かたくちいわし(煮干し)
／鶏若鶏肉ひき肉／木綿豆
腐／干ひじき／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／かつお加工
品(かつお節)

にんじん／ごぼう／だ
いこん／玉葱／ねぎ／
しょうが／きゅうり／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ぶ
どう／レモン(果汁､
生)

牛乳
◆メロンパントースト

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.1 ｇ
／

脂　質 16.2 ｇ
木

21
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／白ごま
(いり）／ごま油／春
巻きの皮／サラダ油／
三温糖／かたくり粉／
塩せんべい

牛乳／★たまご／なる
と／豚ひき肉／鶏若鶏
肉ささ身／カルピス／
ゼラチン

チンゲンツァイ／生しいた
け(菌床栽培、生)／たけの
こ(ゆで)／キャベツ／きゅ
うり／にんじん／メロン(温
室)／温州蜜柑缶詰(果肉)／
パインアップル(缶詰)

牛乳
◆カルピスゼリー

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 19.5 ｇ
金

22
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／パン
粉(乾燥)／ごま(い
り）／薄力粉／有塩バ
ター／白ごま(いり）

牛乳／きな粉(大豆）／
糸引納豆／油揚げ／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)／
かたくちいわし(煮干し)
／豚小間／ちりめんじゃ
こ／パルメザンチーズ

ねぎ／にんにく(りん
茎)／こまつな／切干
しだいこん／にんじん
／バレンシアオレンジ

牛乳
◆スティックビスケット

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質 19.4 ｇ
／

脂　質 17.6 ｇ
土

23
ソーダクラッカー／う
どん(ゆで)／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／水稲
穀粒(精白米)／白ごま
(いり）

豚小間／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／しらす干
し(微乾燥品)／かつお
加工品(かつお節)

りんご 濃縮還元
ジュース／にんじん／
玉葱／キャベツ／きゅ
うり／バナナ

牛乳
◆しらすおかかおにぎり

りんごジュース
クラッカー

たんぱく質 16.8 ｇ
／

脂　質 15.9 ｇ
月

25
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／薄力粉
／有塩バター／三温糖
／じゃがいも／サラダ
油

牛乳／わかめご飯の素
／絹ごし豆腐／油揚げ
／かたくちいわし(煮
干し)／たちうお／ち
りめんじゃこ

なす／こまつな／切干
しだいこん／にんじん
／小玉スイカ

牛乳
◆みそポテト

牛乳
コーンフレーク

たんぱく質 18.2 ｇ
／

脂　質 17.3 ｇ
火

26
塩せんべい／うどん(ゆ
で)／かたくり粉／サラ
ダ油／三温糖／薄力粉／
グラニュー糖／オリーブ
油／白ごま(いり）／黒
ごま(いり）

★たまご／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／サラダ竹輪／
かつお節／絞り豆腐／鶏若
鶏肉ひき肉／ちりめんじゃ
こ／★たまご／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳／豆乳

きゅうり／にんじん／
いんげん／キャベツ／
梅干／バナナ

牛乳
◆ごまクッキー

麦茶
塩せんべい

たんぱく質 19.3 ｇ
／

脂　質 20.3 ｇ
水

27
★ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／サラダ油／と
うもろこし／オリーブ油
／かたくり粉／パン粉
(乾燥)／三温糖／薄力粉
／グラニュー糖

牛乳／鶏若鶏肉ひき肉
／豚ひき肉／★たまご
／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

玉葱／にんじん／赤
ピーマン／黄ピーマン
／ほうれんそう／ぶな
しめじ／キャベツ／
きゅうり／ぶどう/メ
ロン

牛乳
◆手作りケーキ

牛乳
ウエハース

たんぱく質 17.4 ｇ
／

脂　質 18.5 ｇ
木

28
★ロールパン／じゃが
いも／三温糖／スパ
ゲッティ／水稲穀粒
(精白米)

ベーコン／鶏小間／
ロースハム／油揚げ

バナナ／キャベツ／玉
葱／パセリ／にんじん
／なす／セロリー／
ズッキーニ／赤ピーマ
ン／きゅうり／メロン
(温室)

◆麦茶
◆いなり寿司

麦茶
果物(バナナ)

たんぱく質 18.2 ｇ
／

脂　質 17.7 ｇ
金

29
★ハードビスケット／水稲
穀粒(精白米)／五穀米の素
／かたくり粉／三温糖／サ
ラダ油／ごま油／白ごま(い
り）／★サンドイッチ用食
パン／とうもろこし缶詰(ｸ
ﾘｰﾑ)

牛乳／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／めかじき／塩昆布／
ベーコン／ピザ用チー
ズ

玉葱／きゅうり／にん
じん／キャベツ／バレ
ンシアオレンジ／ミニ
トマト

牛乳
◆スイートコーンピザ

牛乳
ビスケット

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.4 ｇ
／

脂　質 16.0 ｇ
土

30
ソーダクラッカー／水稲穀
粒(精白米)／かたくり粉／
ごま油／白ごま（すり）／
三温糖／★サンドイッチ用
食パン／いちごジャム／グ
ラニュー糖

牛乳／木綿豆腐／豚ひ
き肉／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／しらす干
し(微乾燥品)／クリー
ムチーズ

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
りょくとうもやし／葉
ねぎ／チンゲンツァイ
／きゅうり／赤ピーマ
ン／バナナ

牛乳
◆クリームチーズサンド

牛乳
クラッカー

一年中店頭に並んでいますが、露地も

のの旬は夏です。サラダなど生で食べ

るのはもちろん、煮込み料理や汁もの

など加熱してもおいしく食べられます。

収穫後、時間がたつとヘタが乾いて黒

ずんでくるので、ヘタが新鮮で実がし

まったものを選びましょう。

ト マ ト

七夕の索餅（さくべい）

七夕の行事食といえばそうめんですが、その始ま

りは古代中国の索餅という小麦粉のお菓子。中国

では7月7日にお供えして無病息災を祈るそうです。

小麦を練って長く伸ばす製法から『索麺』『素

麵』と転じ、現在のそうめんができたともいわれ

ています。そうめんは

細く糸に似ていること

から裁縫上手な織姫み

たいになれるようにと

手仕事の上達を願う意

味もあるそうです。



令和4年　　7月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和4年　　7月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
きびごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal
みそしる みそしる
だいこんとにくのにもの わふうつくねやき
きゅうりのしらすあえ きゅうりのつなあえ
こだますいか ぶどう

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
わかめとたまごのすーぷ かきたますーぷ
もやしとはむのさらだ はるまき
ばなな むしどりのちゅうかあえ

めろん
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.1 ｇ

どらいかれー ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal
やさいすーぷ みそしる
ずっきーにのちーずやき ぶたにくのさざれやき
とまといかさらだ こまつなとじゃこあえもの
ぜりー おれんじ

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ
きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 565 kcal
ちきんすーぷ ぎゅうにゅう
しぇふぁーずぱい こーんさらだ
きゃべつさらだ ばなな
おれんじ

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
みそしる（こまつな） みそしる
いわしのかばやき たちうおのばたーやき
きりぼしだいこんのにもの こまつなとじゃこあえもの
ぐれーぷふるーつ こだますいか

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ
さけとわかめのごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal ひやしうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
そうめんじる とうふのまさごあげ
とりのからあげ いんげんのうめさらだ
たんざくさらだ ばなな
こだますいか

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
やきそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 634 kcal からふるぴらふ ｴﾈﾙｷﾞｰ 565 kcal
りんごじゅーす とうもろこしすーぷ
ふらんくふると はやしそーすはんばーぐ
ふらいどぽてと ふれんちさらだ
すてぃっくやさい ぶどう
きんぎょすくいぜりー 食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
ぶたどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal ろーるぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal
とうふのちゅうかすーぷ きゃべつスープ
だいこんさらだ かぽなーた
ばなな すぱげてぃーさらだ

めろん
食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

とうもろこしごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
みそしる みそしる
にくじゃが かじきまぐろのからあげ
きんぴらごぼう やさいのこんぶあえ
おれんじ おれんじ

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal まーぼーどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal
すましじる もやしとわかめのすーぷ
あじのまりね しらすいりちゅうかさらだ
きゅうりのりおかかあえ ばなな
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
みーとなすすぱげてぃー ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 566 kcal タンパク質 22.1 g
きのことやさいのすーぷ 20.0 g 食塩相当量 1.9 g
こふきいも
つなさらだ 今月の地場産物：たまご・じゃがいも・きゅうり・なす・とまと・ブルーベリー
めろん ＊７月８日は七夕まつりごっこの特別メニューになります♪

食塩相当量 1.7 ｇ
ひじきごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal
みそしる
さばのしおやき
ささみのわふうさらだ
キウイフルーツ

食塩相当量 1.9 ｇ
はいがぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal
とまととたまごのすーぷ
ちきんかつ
ぽてとさらだ
ぜりー

食塩相当量 2.0 ｇ
ごもくちゃーはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal
ちんげんさいのすーぷ
やさいわふうまよねｰず
ばなな

食塩相当量 2.0 ｇ
いそうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal
きすのてんぷら
もやしのごまみそあえ
ばなな

食塩相当量 2.0 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 566 kcal タンパク質 22.1 g

20.0 g 食塩相当量 1.9 g

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

30
水稲穀粒(精白米)／かた
くり粉／ごま油／白ごま
（すり）／三温糖／★サ
ンドイッチ用食パン／い
ちごジャム(低糖度)／グ
ラニュー糖

木綿豆腐／豚ひき肉／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／しらす干し(微
乾燥品)／牛乳／ク
リームチーズ

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
りょくとうもやし／葉
ねぎ／チンゲンツァイ
／きゅうり／赤ピーマ
ン／バナナ

ぎゅうにゅう
◆ちーずじゃむさんど たんぱく質 20.6 ｇ

／
脂　質 16.8 ｇ

土

29
水稲穀粒(精白米)／五穀
米の素／かたくり粉／三
温糖／サラダ油／ごま油
／白ごま(いり）／★サ
ンドイッチ用食パン／と
うもろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)

絹ごし豆腐／かたくち
いわし(煮干し)／めか
じき／塩昆布／牛乳／
ベーコン／ピザ用チー
ズ

玉葱／きゅうり／にん
じん／キャベツ／バレ
ンシアオレンジ／ミニ
トマト

ぎゅうにゅう
◆すいーとこーんぴざ たんぱく質 23.0 ｇ

／
脂　質 19.8 ｇ

金

28
★ロールパン／じゃが
いも／三温糖／スパ
ゲッティ／水稲穀粒
(精白米)

ベーコン／鶏小間／
ロースハム／油揚げ

キャベツ／玉葱／パセ
リ／にんじん／なす／
セロリー／ズッキーニ
／赤ピーマン／きゅう
り／メロン(温室)

◆むぎちゃ
◆いなりずし たんぱく質 21.2 ｇ

／
脂　質 22.6 ｇ

木

27
水稲穀粒(精白米)／サ
ラダ油／とうもろこし
／オリーブ油／かたく
り粉／パン粉(乾燥)／
三温糖／薄力粉／グラ
ニュー糖

鶏若鶏肉ひき肉／豚ひ
き肉／★たまご／牛乳
／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

玉葱／にんじん／赤
ピーマン／黄ピーマン
／ほうれんそう／ぶな
しめじ／キャベツ／
きゅうり／ぶどう/メ
ロン

ぎゅうにゅう
◆てづくりけーき たんぱく質 21.3 ｇ

／
脂　質 21.7 ｇ

水

26
うどん(ゆで)／かたく
り粉／サラダ油／三温
糖／薄力粉／グラ
ニュー糖／オリーブ油
／白ごま(いり）／黒
ごま(いり）

湯通し塩蔵わかめ/サラ
ダ竹輪／かつお節／絞り
豆腐／鶏若鶏肉ひき肉／
ちりめんじゃこ／★たま
ご／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／牛乳／豆乳

きゅうり／にんじん／
いんげん／キャベツ／
梅干／バナナ

ぎゅうにゅう
◆ごまくっきー たんぱく質 21.4 ｇ

／
脂　質 21.5 ｇ

火

25
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／有塩バター／三
温糖／じゃがいも／サ
ラダ油

わかめご飯の素／絹ご
し豆腐／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
たちうお／ちりめん
じゃこ／牛乳

なす／こまつな／切干
しだいこん／にんじん
／小玉スイカ

ぎゅうにゅう
◆みそぽてと たんぱく質 21.6 ｇ

／
脂　質 21.1 ｇ

月

23
うどん(ゆで)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／水
稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）

豚小間／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／しらす干
し(微乾燥品)／かつお
加工品(かつお節)

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ

ぎゅうにゅう
◆しらすおかかおにぎり たんぱく質 22.9 ｇ

／
脂　質 20.9 ｇ

土

22
水稲穀粒(精白米)／パ
ン粉(乾燥)／ごま(い
り）／三温糖／薄力粉
／有塩バター／白ごま
(いり）

糸引納豆／油揚げ／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／豚小間／ち
りめんじゃこ／牛乳／
パルメザンチーズ

ねぎ／にんにく(りん
茎)／こまつな／切干
しだいこん／にんじん
／バレンシアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆すてぃっくびすけっと たんぱく質 23.5 ｇ

／
脂　質 21.8 ｇ

金

21
水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）／ごま油
／春巻きの皮／サラダ
油／三温糖／かたくり
粉／塩せんべい

★たまご／なると／豚
ひき肉／鶏若鶏肉ささ
身／牛乳／カルピス／
ゼラチン

チンゲンツァイ／生しい
たけ／たけのこ(ゆで)／
キャベツ／きゅうり／に
んじん／メロン／温州蜜
柑缶詰／パインアップル
缶詰

ぎゅうにゅう
◆かるぴすぜりー たんぱく質 22.6 ｇ

／
脂　質 17.7 ｇ

木

20
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／三温糖／黒
ごま（すり）／★食パ
ン(8枚切り)／グラ
ニュー糖／有塩バター
／強力粉(１等)

サラダ竹輪／油揚げ／か
たくちいわし(煮干し)／
鶏若鶏肉ひき肉／木綿豆
腐／干ひじき／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／かつ
お節／牛乳

にんじん／ごぼう／だ
いこん／玉葱／ねぎ／
しょうが／きゅうり／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ぶ
どう／レモン(果汁､
生)

ぎゅうにゅう
◆めろんぱんとーすと たんぱく質 22.1 ｇ

／
脂　質 19.6 ｇ

水

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

たんぱく質 22.4 ｇ
／

脂　質 18.2 ｇ
金

1
水稲穀粒(精白米)／き
び(精白粒）／サラダ
油／三温糖／ごま油／
薄力粉／グラニュー糖
／有塩バター

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／凍り豆腐
／鶏若鶏肉モモ／しら
す干し(微乾燥品)／牛
乳／★たまご

ねぎ／西洋かぼちゃ／
にんじん／干し椎茸／
だいこん／きゅうり／
りょくとうもやし／小
玉スイカ／ポッカ１０
０レモン

ぎゅうにゅう
◆こうちゃのけーき

たんぱく質 21.5 ｇ
／

脂　質 20.2 ｇ
土

2
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／白
ごま(いり）／三温糖
／★食パン(8枚切り)
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)

豚小間／★たまご／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／なると／ロース
ハム／牛乳／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／さや
えんどう／りょくとう
もやし／きゅうり／バ
ナナ

ぎゅうにゅう
◆つなまよとーすと

たんぱく質 21.8 ｇ
／

脂　質 18.9 ｇ
月

4
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／サラダ油／ごま
油／ゼリー／★食パン
(6枚切り）／有塩バ
ター／粉糖

豚ひき肉／ピザ用チー
ズ／いかくん製／牛乳
／★たまご

玉葱／にんじん／青
ピーマン／グリンピー
ス(冷凍)／キャベツ／
ズッキーニ／きゅうり
／セロリー／トマト

ぎゅうにゅう
◆ふれんちとーすと

たんぱく質 23.2 ｇ
／

脂　質 22.5 ｇ
火

5
★キャロブパン／オリー
ブ油／米粉／じゃがいも
／有塩バター／コーンフ
レーク／三温糖／サラダ
油／ごま油／中華めん／
水稲穀粒(精白米)

鶏小間／豚ひき肉／豆
乳（無調製）／プレス
ハム／牛乳／豚ばら
(脂身付)／あおのり／
かつお加工品(削り節)

にんじん／えのきたけ／
ズッキーニ／干し椎茸／
玉葱／にんにく(りん茎)
／キャベツ／レッドキャ
ベツ／きゅうり／バレン
シアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆そばめし

たんぱく質 23.1 ｇ
／

脂　質 18.1 ｇ
水

6
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／三温糖／ごま
(いり）／黒砂糖／
ラード

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／まいわし
／さつま揚げ／油揚げ
／牛乳／★たまご

こまつな／ねぎ／にん
じん／切干しだいこん
／グレープフルーツ／
干しぶどう

ぎゅうにゅう
◆まーらーかお

たんぱく質 23.8 ｇ
／

脂　質 19.1 ｇ
木

7
水稲穀粒(精白米)／そ
うめん･ひやむぎ(乾)
／かたくり粉／サラダ
油／ごま油／三温糖／
中力粉(１等)／米粉／
グラニュー糖

わかめご飯の素／塩ざ
け／サラダ竹輪／かた
くちいわし(煮干し)／
鶏若鶏肉モモ(皮付き)
／★たまご／ロースハ
ム／牛乳／きな粉

ぶなしめじ／オクラ／
にんじん／だいこん／
きゅうり／小玉スイカ

ぎゅうにゅう
◆さくべい

たんぱく質 20.4 ｇ
／

脂　質 29.1 ｇ
金

8
蒸し中華めん／サラダ
油／フライドポテト／
ゼリー／ケーキドー
ナｯツ

豚小間／あおのり／フ
ランクフルト／牛乳

にんじん／玉葱／キャベ
ツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／ｱ
ﾝﾊﾟﾝﾏﾝスイートりんご／
きゅうり／すいか／温州
蜜柑缶詰／ぶどう／もも
缶詰／パインアップル缶
詰

ぎゅうにゅう
どーなつ

たんぱく質 22.1 ｇ
／

脂　質 20.7 ｇ
土

9
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／サラダ油／ごま
油／白ごま（すり）／
★食パン(6枚切り）

豚小間／絹ごし豆腐／
湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／ロースハム／
牛乳／ピザ用チーズ／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)

玉葱／ねぎ／だいこん
／きゅうり／バナナ／
トマト缶詰(ダイス）

ぎゅうにゅう
◆とまとぴざとーすと

たんぱく質 21.3 ｇ
／

脂　質 14.7 ｇ
月

11
水稲穀粒(精白米)／と
うもろこし／じゃがい
も／糸こんにゃく／サ
ラダ油／三温糖／白ご
ま（すり）／★サンド
イッチ用食パン

かたくちいわし(煮干
し)／豚小間／牛乳／
スライスチーズ／プレ
スハム／★たまご

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／玉葱／にんじ
ん／グリンピース(冷
凍)／ごぼう／バレン
シアオレンジ

ぎゅうにゅう
◆くろっくむっしゅ

たんぱく質 21.3 ｇ
／

脂　質 14.4 ｇ
火

12
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／薄力粉

湯通し塩蔵わかめ／絹ご
し豆腐／かたくちいわし
(煮干し)／まあじ／サラ
ダ竹輪／きざみのり／か
つお加工品(かつお節)／
牛乳／あずき

葉ねぎ／にんじん／青
ピーマン／玉葱／きゅ
うり／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもや
し／グレープフルーツ

ぎゅうにゅう
◆おやき

たんぱく質 21.6 ｇ
／

脂　質 22.8 ｇ
水

13
スパゲッティ／サラダ
油／じゃがいも／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
三温糖／ごま油／パイ
皮／グラニュー糖

豚ひき肉／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳

玉葱／にんじん／なす
／えのきたけ／ほうれ
んそう／干し椎茸／
キャベツ／きゅうり／
メロン(温室)／バナナ

ぎゅうにゅう
◆ばななぱい

たんぱく質 23.7 ｇ
／

脂　質 21.0 ｇ
木

14
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／グラニュー糖／
★ハードビスケット／
ジャム

干ひじき／油揚げ／湯通し
塩蔵わかめ／絹ごし豆腐／
かたくちいわし(煮干し)／
★まさば／鶏若鶏肉ささ身
／牛乳／ヨーグルト／ク
リームチーズ／クリーム／
ゼラチン

にんじん／とうがん／
りょくとうもやし／切
干しだいこん／キウイ
フルーツ

ぎゅうにゅう
◆れあちーずけーき

たんぱく質 21.9 ｇ
／

脂　質 17.4 ｇ
金

15
胚芽パン／薄力粉／パ
ン粉(乾燥)／サラダ油
／じゃがいも／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／ゼ
リー／水稲穀粒(精白
米)／白ごま(いり）

★たまご／鶏若鶏肉胸
(皮付き)／ロースハム
／昆布つくだ煮

トマト／玉葱／ズッ
キーニ／きゅうり／に
んじん

◆むぎちゃ
◆こんぶおにぎり

たんぱく質 20.8 ｇ
／

脂　質 17.3 ｇ
土

16
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／白ごま（すり）
／★食パン(市販品）
／有塩バター／メープ
ルシロップ

焼き豚／なると／★た
まご／豚小間／サラダ
竹輪／牛乳

にんじん／ねぎ／チン
ゲンツァイ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆めーぷるばたーさんど

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 22.9 ｇ
／

脂　質 22.2 ｇ
火

19
うどん(ゆで)／薄力粉
／サラダ油／白ごま
（すり）／三温糖／有
塩バター／グラニュー
糖

豚小間／油揚げ／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／かたくちいわし(煮
干し)／きす／★たま
ご／牛乳

にんじん／玉葱／ﾌﾞﾗｯ
ｸﾏｯﾍﾟもやし／ほうれ
んそう／バナナ／ブ
ルーベリー

ぎゅうにゅう
◆ぶるーべりーまふぃん

切り口が五角形で、食べるとネバネバしてい

るのが特徴です。大きくなりすぎると筋が

張って固くなり苦味が出るので、若くやわら

かいうちに収穫します。新鮮なものは緑が鮮

やかでうぶ毛が生えて

いるので、調理前に塩

をまぶしてまな板の上

で転がす「板ずり」を

するとよいでしょう。

オ ク ラ

◆ ウナギ登り

人気や気温、何かの回数などが急にあがるこ

とを意味します。語源になったのは、ウナギ

をつかもうとすると手か

らすべって上に登るから

という説と、ウナギが水

の少ないところでもまっ

すぐ上に登るからという

説があります。


