
令和4年　　8月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和4年　　8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
親子丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 485 kcal 枝豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 492 kcal
味噌汁（大根・わかめ） 味噌汁(豆腐･玉葱)
もやしの胡麻和え 揚げ鶏の香味ソース
きゅうり華風和え いんげんの梅サラダ
果物（小玉すいか） 果物（小玉すいか）

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
もやしそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal カレーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 485 kcal
焼売 牛乳
ほうれん草のひじきサラダ コーンサラダ
果物(バナナ) 果物(バナナ)

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
チーズパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 497 kcal 胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
ビシソワーズ 味噌汁（とうがん）
さわらのトマト煮込み すずきのマリネ
マカロニサラダ 野菜の塩昆布あえ
果物(ぶどう) 果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
うなぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal 食パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal
すまし汁（葱・てまり麩） ズッキーニのチキンスープ
鶏肉のごま衣あげ スパニッシュオムレツ
ほうれん草のおかか和え ツナサラダ
ゼリー 果物(バナナ)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 484 kcal 納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 483 kcal
味噌汁（玉葱・もやし） 夏豚汁
ピーマンの肉詰め煮 鯖の塩焼き
トマトいかサラダ 野菜のナムル
果物（グレープフルーツ） 果物(ぶどう)

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 466 kcal トマトクリームパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal
わかめとなるとのスープ 野菜スープ
ツナと野菜の和マヨ和え 鶏ささみのサラダ
果物(バナナ) パプリカのチーズ焼

ゼリー
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

夏野菜カレー ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal
白菜とえのきのスープ 卵スープ
ウインナーソテー チキンカツ
韓国風サラダ キャベツサラダ
果物(オレンジ) 果物(梨)

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 487 kcal 五目チャーハン ｴﾈﾙｷﾞｰ 533 kcal
味噌汁（なす・豆腐） 中華風スープ
ポテトコロッケ 野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え
ピーマンの炒め物 果物(バナナ)
果物（小玉すいか）

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 491 kcal 五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal
すまし汁（葱・えのき） 具だくさん汁
鯵のかば焼き カジキマグロのから揚げ
小松菜と人参のナムル 和え物
果物（グレープフルーツ） 果物(ぶどう)

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
スパゲティーミートソース ｴﾈﾙｷﾞｰ 483 kcal 牛乳パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal
ソーセージスープ ジュリアンヌスープ
粉ふき芋 ミートボール
ゴーヤとツナのサラダ ポテトサラダ
果物(バナナ) 果物(バナナ)

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
焼肉丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 523 kcal チキンライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 491 kcal
鶏肉と白菜のスープ コーンスープ
大根サラダ めだいのフライ
果物(バナナ) きのこサラダ

果物(梨)
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 491 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 491 kcal タンパク質 19.1 g
豆腐の中華スープ 17.8 g 食塩相当量 1.8 g
チンジャオロース
春雨サラダ ※今月の地場産物：たまご・たまねぎ・きゅうり・なす
果物（小玉すいか）

食塩相当量 1.1 ｇ
とうもろこしご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 488 kcal
味噌汁（キャベツ・もやし
鶏と大根の煮物
きゅうりのしらすあえ
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.9 ｇ
キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 483 kcal
ミネストローネスープ
ハンバーグ
ささみと大根のサラダ
果物(オレンジ)

食塩相当量 2.2 ｇ
サラダうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 480 kcal
きすの天ぷら
じゃが芋のそぼろ煮
果物(バナナ)

食塩相当量 2.1 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 491 kcal タンパク質 19.1 g

17.8 g 食塩相当量 1.8 g

たんぱく質 18.6 ｇ
／

脂　質 18.3 ｇ
火 牛乳

ビスケット

30
★ビスケット／★ぎゅう
にゅうぱん／パン粉／か
たくり粉／じゃがいも／
とうもろこし缶詰／中華
めん(ゆで)／水稲穀粒／
ごま油

牛乳／豚ひき肉／★た
まご／★ロースハム／
豚ばら(脂身付)／あお
のり／かつお加工品
(削り節)

だいこん／にんじん／
玉葱／セロリー／パセ
リ／グリンピース(冷
凍)／きゅうり／バナ
ナ／キャベツ

◆麦茶
◆そばめし

29
コーンフレーク／水稲穀
粒／五穀米の素／糸こん
にゃく／かたくり粉／三
温糖／サラダ油／黒ごま
（すり）／小町麩／有塩
バター／グラニュー糖

牛乳／豚小間／木綿豆
腐／めかじき／油揚げ

だいこん／玉葱／にん
じん／ねぎ／こまつな
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
ぶどう

牛乳
◆お麩ラスク たんぱく質 19.2 ｇ

／
脂　質 17.8 ｇ

月 牛乳
コーンフレーク

27
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／豚ひき肉／★た
まご／絹ごし豆腐／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／サラダ竹輪

にんじん／青ピーマン
／生しいたけ(菌床栽
培、生)／ねぎ／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／キャベツ
／きゅうり／バナナ

牛乳
◆メープルバターサンド たんぱく質 19.6 ｇ

／
脂　質 20.8 ｇ

土 牛乳
クラッカー

ｇ

ｇ

脂　質 18.5

脂　質 18.8

たんぱく質 19.7 ｇ

ｇ

ｇ

ｇ脂　質 19.5

たんぱく質 19.7

ｇ

ｇ脂　質 19.8

たんぱく質

脂　質 16.6

ｇ

18
塩せんべい／うどん(ゆ
で)／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／白ごま（すり）
／ごま油／薄力粉／サラ
ダ油／じゃがいも／三温
糖／グラニュー糖／無塩
バター

キャンディーチーズ／
まぐろ缶詰／サラダ竹
輪／きす／★たまご／
豚ひき肉／牛乳／絹ご
し豆腐／牛乳

きゅうり／ミニトマト
／にんじん／玉葱／バ
ナナ

牛乳

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

木 麦茶
チーズ

／

◆もっちり豆腐マフィン

水 牛乳
ウエハース

／

◆五平餅

／

17
★ウエハース／★キャ
ロブパン／じゃがいも
／三温糖／パン粉(乾
燥)／水稲穀粒(精白
米)／白ごま（すり）

牛乳／ベーコン／豚ひ
き肉／★たまご／鶏若
鶏肉ささ身／油揚げ

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／セロリー／パセ
リ／トマト缶詰(ホー
ル）／干し椎茸／だい
こん／きゅうり／オレ
ンジ

◆麦茶

火 麦茶
塩せんべい

◆スコーン たんぱく質 18.1 ｇ

ｇ

16
塩せんべい／水稲穀粒
／とうもろこし／三温
糖／ごま油／白ごま
（すり）／薄力粉／無
塩バター／グラニュー
糖／ジャム

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)
／牛乳

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／にんじん／干
し椎茸／だいこん／
きゅうり／グレープフ
ルーツ

牛乳

ｇ

13
クラッカー／水稲穀粒
(精白米)／サラダ油／
かたくり粉／白ごま
（すり）／プレミック
ス粉／無塩バター／三
温糖

牛乳／豚肩(脂身付き)
／鶏小間／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／切れ
てるチーズ／パルメザ
ンチーズ／★たまご

玉葱／しょうが／にん
にく(りん茎)／はくさ
い／にんじん／だいこ
ん／きゅうり／バナナ

牛乳

15
★ビスケット／水稲穀
粒／ごま油／サラダ油
／普通はるさめ(乾)／
三温糖／★食パン／有
塩バター／粉糖

牛乳／絹ごし豆腐／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／豚肩ロース(脂身
付)／★ロースハム／
★たまご

ねぎ／青ピーマン／た
けのこ(ゆで)／しょう
が／きゅうり／にんじ
ん／小玉スイカ

牛乳

土 牛乳
クラッカー

月 牛乳
ビスケット

／

◆フレンチトースト 18.7

ウエハース

／

／
脂　質 19.3

◆チーズ蒸しパン たんぱく質 20.3

ｇ

10
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／薄力粉／三
温糖／ごま油／白ごま
(いり）／オートミー
ル／無塩バター

牛乳／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／鯵三枚おろし／★た
まご

ねぎ／えのきたけ／
しょうが／こまつな／
にんじん／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／グレープフ
ルーツ

牛乳

◆カルピスアイス たんぱく質 20.5

／
脂　質 15.7

12
★ウエハース／スパ
ゲッティ／サラダ油／
じゃがいも／三温糖／
ごま油／白ごま(い
り）／塩せんべい

牛乳／豚ひき肉／ウィ
ンナー／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／かつ
お加工品(かつお節)／
カルピス／プレーン
ヨーグルト

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／しょう
が／トマト缶詰(ホー
ル）／ぶなしめじ／に
がうり／きゅうり／バ
ナナ

◆麦茶

水 牛乳
塩せんべい

金 牛乳

ｇ

ｇ

9
★ビスケット／水稲穀粒
／じゃがいも／薄力粉／
パン粉(乾燥)／サラダ油
／白ごま(いり）／ごま
油／三温糖／有塩バター
／メープルシロップ

わかめご飯の素／木綿
豆腐／かたくちいわし
(煮干し)／豚ひき肉／
★たまご／まぐろ缶詰
／牛乳／プレーンヨー
グルト

なす／葉ねぎ／玉葱／
青ピーマン／にんじん
／小玉スイカ

牛乳

◆オートミールクッキー たんぱく質 18.0 ｇ

／
脂　質 16.5

火 麦茶
ビスケット

◆ヨーグルトホットケーキ たんぱく質 18.2

◆そうめん たんぱく質 19.1 ｇ ◆フルーツヨーグルト

ｇ

8
★スティックパン／水
稲穀粒(精白米)／サラ
ダ油／白ごま(いり）
／ごま油／三温糖／そ
うめん･ひやむぎ(乾)

牛乳／豚小間／ウィン
ナー／きざみのり／サ
ラダ竹輪／かつお加工
品(かつお節)

玉葱／にんじん／なす／
いんげん／トマト／かぼ
ちゃ／はくさい／えのき
たけ／キャベツ／きゅう
り／オレンジ／生しいた
け／あさつき

牛乳
26

◆のりチーズサンド たんぱく質 18.2 ｇ ◆鮭としらすのおにぎり

ｇ

6
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／かたくり粉／★サ
ンドイッチ用食パン

牛乳／豚小間／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／★た
まご／なると／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／スラ
イスチーズ／焼きのり

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／さや
えんどう／ねぎ／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ

牛乳
25

たんぱく質 19.2 ｇ
／ ／

脂　質 17.6

塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／じゃがいも／
サラダ油／薄力粉／パン
粉(乾燥)／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／ご
ま油

キャンディーチーズ／
★たまご／鶏成鶏肉胸
／★プレスハム／ヨー
グルト(全脂無糖)

脂　質 19.0 ｇ
月 牛乳 金 麦茶

スティックパン チーズ

玉葱／にんじん／チンゲ
ンツァイ／キャベツ／
きゅうり／日本なし／バ
ナナ／温州蜜柑缶詰(果
肉)／パインアップル(缶
詰)

◆麦茶

◆マドレーヌ たんぱく質 19.4 ｇ ◆フルーツ牛乳かん

ｇ

5
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／パン粉(乾燥)
／三温糖／かたくり粉／
サラダ油／ごま油／グラ
ニュー糖／薄力粉／無塩
バター

キャンディーチーズ／か
たくちいわし(煮干し)／
豚ひき肉／★たまご／か
つお加工品(かつお節)／
いかくん製／牛乳

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／玉葱
／青ピーマン／ねぎ／生
しいたけ(菌床栽培、生)
／きゅうり／セロリー／
トマト／にんじん／グ
レープフルーツ

牛乳
24

たんぱく質 18.7 ｇ
／ ／

脂　質 15.5

★ウエハース／スパ
ゲッティ／有塩バター
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／サラダ油／ゼ
リー／水稲穀粒(精白
米)

牛乳／ベーコン／ｸﾘ-ﾑ
(植物性脂肪)／鶏若鶏
肉ささ身／ピザ用チー
ズ／しらす干し(微乾
燥品)／塩ざけ 脂　質 20.1 ｇ

土 牛乳 木 牛乳
クラッカー ウエハース

玉葱／にんにく(りん
茎)／トマト／パセリ
／だいこん／にんじん
／きゅうり／赤ピーマ
ン

◆麦茶

18.8 ｇ ◆シュガーパイ

ｇ

4
★ハードビスケット／水
稲穀粒(精白米)／三温糖
／てまり麩／薄力粉／黒
ごま(いり）／サラダ油
／ゼリー／マシュマロ／
有塩バター／コーンフ
レーク

牛乳／★たまご／うなぎ
(かば焼き)／きざみのり
／かたくちいわし(煮干
し)／鶏若鶏肉胸(皮付
き)／かつお加工品(かつ
お節)

ねぎ／しょうが／にん
にく(りん茎)／ほうれ
んそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／にんじん

◆麦茶
23

たんぱく質 19.3 ｇ
／ ／

脂　質 18.1

塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／じゃがいも
／白ごま（すり）／ご
ま油／グラニュー糖

牛乳／挽きわり納豆／
豚小間／かたくちいわ
し(煮干し)／★まさば
／寒天

脂　質 14.3 ｇ
金 麦茶 水 牛乳

チーズ 塩せんべい

にんじん／だいこん／葉
ねぎ／トマト／ほうれん
そう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし
／ぶどう／温州蜜柑缶詰
／パインアップル／バナ
ナ／ポッカ１００レモン

◆麦茶

ｇ
／ ／

脂　質 16.8

マカロニ／三温糖／★
食パン／ジャム／じゃ
がいも／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／ごま油／
パイ皮／グラニュー糖

牛乳／きな粉(大豆）
／鶏小間／★たまご／
★ロースハム／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

脂　質 20.2 ｇ
木 牛乳 火 牛乳

ビスケット ◆マカロニきな粉

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／青ピーマン
／キャベツ／きゅうり
／バナナ

牛乳
◆マシュマロおこし たんぱく質

ｇ

2
コーンフレーク／中華
めん(ゆで)／かたくり
粉／しゅうまいの皮／
白ごま（すり）／三温
糖／水稲穀粒(精白米)
／白ごま(いり）

牛乳／豚小間／豚ひき
肉／★たまご／干ひじ
き(ｽﾃﾝﾚｽ釜、乾)／ま
ぐろ缶詰(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)／昆布つくだ煮

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／にん
じん／チンゲンツァイ／
干し椎茸／ねぎ／たけの
こ(ゆで)／しょうが／グ
リンピース(冷凍)／ほう
れんそう／バナナ

◆麦茶
20

たんぱく質 18.7

脂　質 18.6
水 牛乳 月 牛乳

塩せんべい ビスケット

とうがん／にんじん／
青ピーマン／玉葱／
きゅうり／キャベツ／
グレープフルーツ／ト
マト缶詰(ダイス）

牛乳
◆焼きうどん たんぱく質 22.7 ｇ たんぱく質 19.2 ｇ

／ ／
脂　質 19.6

★ビスケット／水稲穀
粒(精白米)／白ごま
(いり）／かたくり粉
／サラダ油／三温糖／
ごま油／★食パン

牛乳／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／す
ずき／サラダ竹輪／塩昆
布／ピザ用チーズ／まぐ
ろ缶詰

ｇ

◆トマトピザトースト

ｇ

3
塩せんべい／★チーズパ
ン／じゃがいも／有塩バ
ター／クルトン／薄力粉
／オリーブ油／三温糖／
マカロニ／うどん(ゆで)
／サラダ油

牛乳／さわら／★ロー
スハム／豚小間

玉葱／ぶなしめじ／セ
ロリー／にんにく(り
ん茎)／トマト缶詰(ダ
イス）／きゅうり／に
んじん／ぶどう／キャ
ベツ

◆麦茶
22

16.3 ｇ
月 牛乳 金 牛乳

ウエハース コーンフレーク

／ ／
脂　質 17.6

コーンフレーク／水稲穀
粒(精白米)／かたくり粉
／サラダ油／三温糖／糸
こんにゃく／白ごま(い
り）／薄力粉／上新粉／
ごま油

牛乳／絹ごし豆腐／か
たくちいわし(煮干し)
／鶏若鶏肉モモ(皮付
き)／焼き竹輪／★た
まご／豚ひき肉

えだまめ／玉葱／ねぎ
／しょうが／にんにく
(りん茎)／いんげん／
にんじん／梅干／小玉
スイカ／にら

牛乳
◆アメリカンドッグ たんぱく質 19.4 ◆チヂミ

ｇ

17.6 ｇ
／ ／

脂　質 13.6

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／牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
かつお加工品(削り節)
／しらす干し(微乾燥
品) 脂　質 16.0 ｇ

火 牛乳 土 りんごジュース
コーンフレーク クラッカー

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
◆昆布おにぎり

★ウエハース／水稲穀
粒(精白米)／三温糖／
白ごま(いり）／ごま
油／プレミックス粉
(ﾎｯﾄｹｰｷ用)／サラダ油

牛乳／鶏小間／★たま
ご／きざみのり／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／かたくちいわし(煮
干し)／焼き竹輪／
ウィンナー

玉葱／ねぎ／だいこん
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
にんじん／きゅうり／
小玉スイカ

牛乳
19

たんぱく質

脂　質

たんぱく質 19.2 ｇ ◆しらすおかかおにぎり

たんぱく質 18.4 ｇ

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
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 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

ｇ
1

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 18.5 ｇ
／

脂　質 17.5 ｇ
水 麦茶

塩せんべい

31
塩せんべい／水稲穀粒／
とうもろこし缶詰(ｸﾘｰ
ﾑ)(ﾎｰﾙ)／かたくり粉／
薄力粉／パン粉／サラダ
油／三温糖／ごま油／グ
ラニュー糖

鶏小間／★たまご／め
だい／★ロースハム／
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

にんじん／玉葱／グリ
ンピース(冷凍)／ほう
れんそう／ほんしめじ
／えのきたけ／日本な
し

◆麦茶
◆手作りケーキ

熱中症に注意しましょう

高温多湿の夏は、体内の水分が不足したり、体温調節が

うまくいかないことから熱中症になる危険性があります。

暑い空間に長時間いる

ことや激しい運動は避

け、こまめな水分補給

と休憩、通気性のよい

服装を心がけましょう。

塩分のとりすぎに注意しましょう

熱中症予防には塩分の補給が必要だといわれますが、

子どもの1日当たりの食塩摂取目標量は、6～11か月が

1.5g、1～2歳が3g未満、3～ 5歳が3.5g未満と少量です。

ふだんの食事は必要以上

に味を濃くせず、塩分を

とりすぎないよう心がけ

ましょう。



令和4年　　8月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和4年　　8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
おやこどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal えだまめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal
みそしる みそしる
もやしのごまあえ あげとりのこうみそーす
きゅうりのかふうあえ いんげんのうめさらだ
こだますいか こだますいか

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ
もやしそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal かれーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
しゅうまい ぎゅうにゅう
ほうれんそうひじきさらだ こーんさらだ
ばなな ばなな

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
ちーずぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal
びしそわーず みそしる
さわらのとまとにこみ すずきのまりね
まかろにさらだ やさいのこんぶあえ
ぶどう ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
うなぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal しょくぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 575 kcal
すましじる ずっきーにちきんすーぷ
とりにくのごまころもあげ すぱにっしゅおむれつ
ほうれんそうのおかかあえ つなさらだ
ぜりー ばなな

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal
みそしる なつとんじる
ぴーまんのにくづめに さばのしおやき
とまといかさらだ やさいのなむる
ぐれーぷふるーつ ぶどう

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal とまとくりーむぱすた ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal
わかめとなるとのすーぷ やさいすーぷ
つなとやさいのわまよあえ とりささみのさらだ
ばなな ぱぷりかのちーずやき

ぜりー
食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 2.3 ｇ

なつやさいかれー ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal かれーらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 566 kcal
はくさいのすーぷ たまごすーぷ
ういんなーそてー ちきんかつ
かんこくふうさらだ きゃべつさらだ
おれんじ なし

食塩相当量 2.5 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal ごもくちゃーはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal
みそしる ちゅうかふうすーぷ
ぽてところっけ やさいわふうまよねｰず
ぴーまんのいためもの ばなな
こだますいか

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal
すましじる ぐだくさんじる
あじのかばやき かじきまぐろのからあげ
こまつなにんじんのなむ 和え物
ぐれーぷふるーつ ぶどう

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
すぱげてぃーみーとそーす ｴﾈﾙｷﾞｰ 567 kcal ぎゅうにゅうぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal
そーせーじすーぷ じゅりあんぬすーぷ
こふきいも みーとぼーる
ごーやとつなのさらだ ぽてとさらだ
ばなな ばなな

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
やきにくどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal ちきんらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal
とりにくはくさいのすーぷ こーんすーぷ
だいこんさらだ めだいのふらい
ばなな きのこさらだ

なし
食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 2.5 ｇ

ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 568 kcal タンパク質 22.2 g
とうふのちゅうかすーぷ 20.1 g 食塩相当量 2.1 g
ちんじゃおろーす
はるさめさらだ ※今月の地場産物：たまご・たまねぎ・きゅうり・なす
こだますいか

食塩相当量 1.4 ｇ
とうもろこしごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal
みそしる
とりとだいこんのにもの
きゅうりのしらすあえ
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 2.2 ｇ
きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
みねすとろーねすーぷ
はんばーぐ
ささみとだいこんのさらだ
おれんじ

食塩相当量 2.8 ｇ
さらだうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
きすのてんぷら
じゃがいものそぼろに
ばなな

食塩相当量 2.2 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 568 kcal タンパク質 22.2 g

20.1 g 食塩相当量 2.1 g

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 19.9 ｇ
火

30
★ぎゅうにゅうぱん／
パン粉(乾燥)／かたく
り粉／じゃがいも／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／中華めん(ゆで)／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油

豚ひき肉／★たまご／
牛乳／★ロースハム／
豚ばら(脂身付)／あお
のり／かつお加工品
(削り節)

だいこん／にんじん／
玉葱／セロリー／パセ
リ／グリンピース(冷
凍)／きゅうり／バナ
ナ／キャベツ

◆むぎちゃ
◆そばめし

29
水稲穀粒(精白米)／五
穀米の素／糸こんにゃ
く／かたくり粉／三温
糖／サラダ油／黒ごま
（すり）／小町麩／有
塩バター／グラニュー
糖

豚小間／木綿豆腐／め
かじき／油揚げ／牛乳

だいこん／玉葱／にん
じん／ねぎ／こまつな
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
ぶどう

ぎゅうにゅう
◆おふらすく たんぱく質 22.3 ｇ

／
脂　質 20.3 ｇ

月

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

豚ひき肉／★たまご／
絹ごし豆腐／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／サ
ラダ竹輪／牛乳

にんじん／青ピーマン
／生しいたけ(菌床栽
培、生)／ねぎ／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／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 たんぱく質 21.0 ｇ

／
脂　質 21.8 ｇ

土

ｇ

ｇ

たんぱく質 21.4 ｇ

玉葱／にんじん／チン
ゲンツァイ／キャベツ
／きゅうり／日本なし
／バナナ／温州蜜柑缶
詰(果肉)／パインアッ
プル(缶詰)

◆むぎちゃ

たんぱく質 20.5 ｇ

脂　質 22.5 ｇ

たんぱく質 24.3 ｇ

23.7 ｇ

栄  養  価

ｇ

21.2 ｇ

たんぱく質

水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／糸こんにゃく
／白ごま(いり）／薄
力粉／上新粉／ごま油

絹ごし豆腐／かたくち
いわし(煮干し)／鶏若
鶏肉モモ(皮付き)／焼
き竹輪／牛乳／★たま
ご／豚ひき肉

えだまめ／玉葱／ねぎ
／しょうが／にんにく
(りん茎)／いんげん／
にんじん／梅干／小玉
スイカ／にら

ぎゅうにゅう
◆ちぢみ

20.9 ｇ脂　質

たんぱく質

たんぱく質 24.5 ｇ

ｇ脂　質 20.9

20
たんぱく質 22.3 ｇ ◆しらすおかかおにぎり

／
脂　質 19.2 ｇ

20.4

水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）／かたく
り粉／サラダ油／三温
糖／ごま油／★食パン
(6枚切り）

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／油揚げ／かた
くちいわし(煮干し)／
すずき／サラダ竹輪／
塩昆布／牛乳／ピザ用
チーズ／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

◆とまとぴざとーすと

ｇ

ｇ

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ
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 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

1
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／白ごま(いり）
／ごま油／プレミック
ス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ用)／サラ
ダ油

鶏小間／★たまご／き
ざみのり／湯通し塩蔵
わかめ(塩抜き)／かた
くちいわし(煮干し)／
焼き竹輪／牛乳／ウィ
ンナー

玉葱／ねぎ／だいこん
／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／
にんじん／きゅうり／
小玉スイカ

ぎゅうにゅう
19

／ ／
脂　質 19.4

◆あめりかんどっく たんぱく質 22.0

ｇ
月 金

火 土

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ

ぎゅうにゅう
◆こんぶおにぎり

ｇ
／

2
中華めん(ゆで)／かた
くり粉／しゅうまいの
皮／白ごま（すり）／
三温糖／水稲穀粒(精
白米)／白ごま(いり）

豚小間／豚ひき肉／★
たまご／干ひじき(ｽﾃﾝ
ﾚｽ釜、乾)／まぐろ缶
詰(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／昆
布つくだ煮

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／に
んじん／チンゲンツァ
イ／干し椎茸／ねぎ／
たけのこ(ゆで)／しょ
うが／グリンピース
(冷凍)／ほうれんそう
／バナナ

◆むぎちゃ

脂　質 15.4

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／牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
かつお加工品(削り節)
／しらす干し(微乾燥
品)

3
★チーズパン／じゃが
いも／有塩バター／ク
ルトン／薄力粉／オ
リーブ油／三温糖／マ
カロニ／うどん(ゆで)
／サラダ油

牛乳／さわら／★ロー
スハム／豚小間

玉葱／ぶなしめじ／セ
ロリー／にんにく(り
ん茎)／トマト缶詰(ダ
イス）／きゅうり／に
んじん／ぶどう／キャ
ベツ

◆むぎちゃ
22

脂　質 18.1

★食パン(市販品）／
ジャム／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

鶏小間／★たまご／牛
乳／★ロースハム／ま
ぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲ
ﾄ)

水 月

とうがん／にんじん／
青ピーマン／玉葱／
きゅうり／キャベツ／
グレープフルーツ／ト
マト缶詰(ダイス）

ぎゅうにゅう
◆やきうどん たんぱく質 24.2

／ ／
脂　質

木 火

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／青ピーマン
／キャベツ／きゅうり
／バナナ

ぎゅうにゅう
◆ましゅまろおこし たんぱく質 23.4 ｇ ◆しゅがーぱい

ｇ

4
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／てまり麩／薄力
粉／黒ごま(いり）／
サラダ油／ゼリー／マ
シュマロ／有塩バター
／コーンフレーク

★たまご／うなぎ(か
ば焼き)／きざみのり
／かたくちいわし(煮
干し)／鶏若鶏肉胸(皮
付き)／かつお加工品
(かつお節)

ねぎ／しょうが／にん
にく(りん茎)／ほうれ
んそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし／にんじん

◆むぎちゃ
23

／ ／

／ ／
脂　質 21.1

水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／白ごま
（すり）／ごま油／グ
ラニュー糖

糸引納豆／豚小間／か
たくちいわし(煮干し)
／★まさば／寒天／牛
乳

金 水

にんじん／だいこん／
葉ねぎ／トマト／ほう
れんそう／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／ぶどう／温州
蜜柑缶詰(果肉)／パイ
ンアップル(缶詰)／バ
ナナ／ポッカ１００レ

◆むぎちゃ
◆まどれーぬ たんぱく質 22.5 ｇ ◆ぎゅうにゅうかん

ｇ

脂　質

脂　質

22.3

17.6

ｇ ◆さけとしらすのおにぎり

ｇ

25

土 木

玉葱／にんにく(りん
茎)／トマト／パセリ
／だいこん／にんじん
／きゅうり／赤ピーマ
ン

◆むぎちゃ
6

水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／★
サンドイッチ用食パン

豚小間／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／★たま
ご／なると／まぐろ缶
詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛
乳／スライスチーズ／
焼きのり

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／さや
えんどう／ねぎ／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ

ぎゅうにゅう

／ ／
脂　質 18.2

スパゲッティ／有塩バ
ター／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／サラダ油／
ゼリー／水稲穀粒(精
白米)

◆のりちーずさんど たんぱく質 22.2

5
水稲穀粒(精白米)／パ
ン粉(乾燥)／三温糖／
かたくり粉／サラダ油
／ごま油／グラニュー
糖／薄力粉／無塩バ
ター

かたくちいわし(煮干
し)／豚ひき肉／★た
まご／かつお加工品
(かつお節)／いかくん
製／牛乳

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／玉
葱／青ピーマン／ねぎ
／生しいたけ(菌床栽
培、生)／きゅうり／
セロリー／トマト／に
んじん／グレープフ
ルーツ

ぎゅうにゅう
24

たんぱく質 21.0 ｇ
／ ／

脂　質 19.1

水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／サラダ油
／薄力粉／パン粉(乾
燥)／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／ご
ま油

★たまご／鶏成鶏肉胸
／★プレスハム／ヨー
グルト(全脂無糖)

脂　質 20.5 ｇ
月

◆そうめん たんぱく質 21.1 ｇ ◆ふるーつよーぐると

ｇ

ベーコン／ｸﾘ-ﾑ(植物
性脂肪)／鶏若鶏肉さ
さ身／ピザ用チーズ／
しらす干し(微乾燥品)
／塩ざけ

26

たんぱく質 22.2 ｇ

金

9
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／薄力粉／
パン粉(乾燥)／サラダ
油／白ごま(いり）／
ごま油／三温糖／有塩
バター／メープルシ
ロップ

わかめご飯の素／木綿
豆腐／かたくちいわし
(煮干し)／豚ひき肉／
★たまご／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳
／プレーンヨーグルト

なす／葉ねぎ／玉葱／
青ピーマン／にんじん
／小玉スイカ

ぎゅうにゅう

／
脂　質 20.2

火
ｇ

27

22.3 ｇ

ｇ16.4

8
水稲穀粒(精白米)／サ
ラダ油／白ごま(い
り）／ごま油／三温糖
／そうめん･ひやむぎ
(乾)

豚小間／ウィンナー／
きざみのり／牛乳／サ
ラダ竹輪／かつお加工
品(かつお節)

玉葱／にんじん／なす
／いんげん／トマト／
西洋かぼちゃ／はくさ
い／えのきたけ／キャ
ベツ／きゅうり／バレ
ンシアオレンジ／生し
いたけ(菌床栽培、生)

ぎゅうにゅう

10
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／三温糖／ごま油
／白ごま(いり）／
オートミール／無塩バ
ター

絹ごし豆腐／かたくち
いわし(煮干し)／鯵三
枚おろし／牛乳／★た
まご

ねぎ／えのきたけ／
しょうが／こまつな／
にんじん／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

／
脂　質

水

◆おーとみーるくっきー たんぱく質

◆よーぐるとほっとけーき

たんぱく質 22.8 ｇ

ｇ

12
スパゲッティ／サラダ
油／じゃがいも／三温
糖／ごま油／白ごま
(いり）／塩せんべい

豚ひき肉／ウィンナー
／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／かつお加工品
(かつお節)／カルピス
／プレーンヨーグルト
／牛乳

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／しょう
が／トマト缶詰(ホー
ル）／ぶなしめじ／に
がうり／きゅうり／バ
ナナ

◆むぎちゃ

／
脂　質 22.2

金

◆かるぴすあいす

◆ちーずむしぱん たんぱく質 22.5 ｇ
13

水稲穀粒(精白米)／サ
ラダ油／かたくり粉／
白ごま（すり）／プレ
ミックス粉(ﾎｯﾄｹｰｷ用)
／無塩バター／三温糖

豚肩(脂身付き)／鶏小
間／まぐろ缶詰(油漬ﾌ
ﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳／切れ
てるチーズ／パルメザ
ンチーズ／★たまご

玉葱／しょうが／にん
にく(りん茎)／はくさ
い／にんじん／だいこ
ん／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう

／
脂　質 20.6 ｇ

土

15
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／サラダ油／普通
はるさめ(乾)／三温糖
／★食パン(6枚切り）
／有塩バター／粉糖

絹ごし豆腐／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／豚
肩ロース(脂身付)／★
ロースハム／牛乳／★
たまご

ねぎ／青ピーマン／た
けのこ(ゆで)／しょう
が／きゅうり／にんじ
ん／小玉スイカ

ぎゅうにゅう
◆ふれんちとーすと たんぱく質 21.0 ｇ

／
脂　質 21.6 ｇ

月

21.8 ｇ
／

脂　質 20.7 ｇ
火

16
水稲穀粒(精白米)／と
うもろこし／三温糖／
ごま油／白ごま（す
り）／薄力粉／無塩バ
ター／グラニュー糖／
ジャム

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)
／牛乳

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／にんじん／干
し椎茸／だいこん／
きゅうり／グレープフ
ルーツ

ぎゅうにゅう
◆すこーん たんぱく質

たんぱく質 22.6 ｇ
／

脂　質 20.5 ｇ
水

17
★キャロブパン／じゃ
がいも／三温糖／パン
粉(乾燥)／水稲穀粒
(精白米)／白ごま（す
り）

ベーコン／豚ひき肉／
牛乳／★たまご／鶏若
鶏肉ささ身／油揚げ

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／セロリー／パセ
リ／トマト缶詰(ホー
ル）／干し椎茸／だい
こん／きゅうり／バレ
ンシアオレンジ

◆むぎちゃ
◆ごへいもち

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 22.5 ｇ
／

脂　質 21.8 ｇ
木

18
うどん(ゆで)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／白
ごま（すり）／ごま油
／薄力粉／サラダ油／
じゃがいも／三温糖／
グラニュー糖／無塩バ
ター

まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)／サラダ竹輪／き
す／★たまご／豚ひき
肉／牛乳／絹ごし豆腐
／牛乳

きゅうり／ミニトマト
／にんじん／玉葱／バ
ナナ

ぎゅうにゅう
◆もっちりとうふまふぃん

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 21.5 ｇ
／

脂　質 21.6 ｇ
水

31
水稲穀粒(精白米)／と
うもろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／かたくり粉／
薄力粉／パン粉(乾燥)
／サラダ油／三温糖／
ごま油／グラニュー糖

鶏小間／★たまご／め
だい／★ロースハム／
ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

にんじん／玉葱／グリ
ンピース(冷凍)／ほう
れんそう／ほんしめじ
／えのきたけ／日本な
し

◆むぎちゃ
◆てづくりけーき

子どもの食への関心を高めるには、食

材を見る、ふれる機会をつくることも

大切です。買い物に一緒に行き、売り

場にはどんな食材が並んでいるのかを

見てみましょう。買ってきたあとで食

材の形や手ざわり、香りを楽しむと、

子どもの五感もはぐくまれます。

食材を見る、ふれる機会を

つくりましょう 体を涼しくする夏野菜

きゅうり・トマト・すいかなどの夏野菜に

は水分がたっぷりと含まれていて、汗で出

た体の水分を補い、体を冷やす作用があり

ます。また利尿作用があり、とりすぎた水

分を体の外に出してくれる働きもあります。

夏野菜で体を涼しく保ちましょう。


