
令和5年　　7月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和5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
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 475 kcal 冷やし中華 ｴﾈﾙｷﾞｰ 468 kcal
わかめと卵のスープ チンゲン菜のスープ
もやしとハムのサラダ チキンカツ
果物(バナナ) キャベツの塩昆布あえ

果物(ぶどう)
食塩相当量 0.9 ｇ 食塩相当量 1.4 ｇ

カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal 三色丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 489 kcal
野菜スープ 味噌汁（とうがん）
ズッキーニのチーズ焼き かぼちゃの含煮
トマトいかサラダ 野菜のナムル
果物(オレンジ) 果物(メロン)

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
とうもろこしご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal 煮込みうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 486 kcal
味噌汁（キャベツ・玉ねぎ 牛乳
高野豆腐の煮物 コーンサラダ
小松菜のマヨネーズあえ 果物(バナナ)
果物(バナナ)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.3 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal 枝豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal
とうがんスープ すまし汁（わかめ・豆腐）
いわしかばやき 魚の味噌マヨネーズ焼き
切干大根の煮物 野菜ののり和え
果物（グレープフルーツ） ゼリー

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
キャロブパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 497 kcal トマトクリームパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 497 kcal
卵スープ 野菜スープ
シェファーズパイ 鶏ささみのサラダ
キャベツサラダ パプリカのチーズ焼
ゼリー 果物(すいか)

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
鮭とわかめのご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 516 kcal バーガーパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 484 kcal
冷製そうめん汁 コーンポタージュ
鶏の唐揚げ 白身魚のフライ
短冊サラダ コールスローサラダ
果物（すいか） 果物(メロン)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
豚丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 493 kcal
きのことベーコンのスープ かきたま中華風スープ
大根サラダ 豆腐の中華煮
果物(バナナ) 春雨サラダ

果物（グレープフルーツ）
食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 479 kcal 親子丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 487 kcal
味噌汁（キャベツ・もやし 味噌汁(じゃが芋･わかめ)
豚肉のさざれ焼き ほうれん草のひじきサラダ
ゴーヤサラダ きゅうりのゆかり和え
果物(バナナ) 果物(ぶどう)

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal ツナピラフ ｴﾈﾙｷﾞｰ 488 kcal
すまし汁（わかめ・豆腐） 豚肉と野菜のごまスープ
あじのマリネ ソーセージサラダ
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 1.7 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
チーズパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 490 kcal 磯うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 488 kcal
キャベツスープ きすの天ぷら
カポナータ もやしとかにかまのサラダ
スパゲティーサラダ 果物(バナナ)
果物(メロン)

食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
炊き込みご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 498 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 498 kcal タンパク質 19.2 g
味噌汁（なす・玉葱） 17.9 g 食塩相当量 1.8 g
豆腐のナゲット
ちくわのごま和え
果物(ぶどう) 　　　今月の地場農産物：たまご・トマト・ナス・きゅうり・いんげん豆・ブルーベリー

食塩相当量 2.4 ｇ
焼きそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal 　　　※ひよこ・ひばり・めじろ組で４日にとうもろこしの皮むきをする予定です。
りんごジュース 　　　※14日は夏祭りメニューになります♪
フランクフルト
フライドポテト
スティック野菜
金魚すくいゼリー 食塩相当量 1.8 ｇ
五目チャーハン ｴﾈﾙｷﾞｰ 532 kcal
豆腐の中華スープ
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え
果物(バナナ)

食塩相当量 1.7 ｇ
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 494 kcal
ズッキーニのチキンスープ
麻婆春雨
チョレギ風サラダ
果物(すいか)

食塩相当量 1.4 ｇ
ひじきご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 524 kcal
味噌汁（かぼちゃ・玉葱）
野菜つくね
いんげんの胡麻和え
果物(ぶどう)

食塩相当量 2.2 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 498 kcal タンパク質 19.2 g

17.9 g 食塩相当量 1.8 g

たんぱく質 19.2 ｇ

脂　質 20.8 ｇ

たんぱく質 19.1 ｇ

脂　質 17.2 ｇ

たんぱく質 19.0 ｇ

脂　質

たんぱく質 19.5 ｇ

20.8 ｇ

脂　質 18.2 ｇ

14.0 ｇ

たんぱく質 19.0 ｇ

ｇ脂　質 18.1

17.7 ｇ

栄  養  価

ｇ

19.6 ｇたんぱく質

脂　質

20

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

たんぱく質 19.1 ｇ ◆アメリカンドッグ

たんぱく質

／ ／
脂　質 16.8

マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／白ご
ま（すり）／ごま油／
プレミックス粉(ﾎｯﾄｹｰ
ｷ用)／サラダ油

牛乳／きな粉／豚ひき
肉／たまご／湯通し塩
蔵わかめ／絹ごし豆腐
／煮干し／ウィンナー

3
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／じゃが
いも／サラダ油／三温
糖／ごま油／食パン/
有塩バター／粉糖

牛乳／豚小間／ピザ用
チーズ／いかくん製／
たまご

玉葱／にんじん／チン
ゲンツァイ／ズッキー
ニ／きゅうり／セロ
リー／トマト／バレン
シアオレンジ

牛乳
21

1
クラッカー／精白米／
ごま油／かたくり粉／
白ごま(いり）／三温
糖／食パン／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

／ ／
脂　質 18.2

塩せんべい／中華めん
／三温糖／ごま(ねり)
／ごま油／ぎょうざの
皮／薄力粉／パン粉／
サラダ油／精白米／白
ごま(いり）

かに風味かまぼこ／
ロースハム／たまご／
鶏成鶏肉胸／塩昆布／
豚ひき肉

きゅうり／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／トマト／にん
じん／チンゲンツァイ
／玉葱／干し椎茸／
キャベツ／ぶどう／ほ
うれんそう

◆麦茶
◆ツナマヨトースト たんぱく質 18.8 ◆ビビンバおにぎり

ｇ

ビスケット／精白米／
とうもろこし／サラダ
油／三温糖／白ごま
(いり）／グラニュー
糖／ジャム

牛乳／煮干し／凍り豆
腐／鶏小間／しらす干
し／ヨーグルト／ク
リームチーズ／クリー
ム／ゼラチン

キャベツ／玉葱／にん
じん／干し椎茸／たけ
のこ(ゆで)／ごぼう／
こまつな／りょくとう
もやし／バナナ

牛乳
22

土 牛乳 木 麦茶
クラッカー 塩せんべい

月 牛乳 金 牛乳
コーンフレーク ◆マカロニきな粉

しょうが／にんじん／
とうがん／西洋かぼ
ちゃ／ほうれんそう／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／メ
ロン(温室)

牛乳
◆フレンチトースト

ｇ

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

火 牛乳 土 りんごジュース
ビスケット 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
◆レアチーズケーキ たんぱく質 18.3 ｇ

／ ／
脂　質 18.6

ソーダクラッカー／う
どん(ゆで)／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／サン
ドイッチ用食パン／い
ちごジャム(低糖度)

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)

◆ジャムサンド

ｇ

4

24
／ ／

脂　質 16.4

ウエハース／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／ゼ
リー／食パン／有塩バ
ター

牛乳／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)／すずき／焼
きのり

脂　質 19.3

スティックパン／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／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油

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／たまご／しらす干
し(微乾燥品)

水 牛乳 月 牛乳
◆マカロニきな粉 ウエハース

えだまめ／玉葱／ほう
れんそう／きゅうり／
にんじん

牛乳
◆マーラーカオ たんぱく質 19.5 ｇ ◆キャラメルラスク

ｇ

5
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／薄力
粉／ごま(いり）／黒
砂糖／ラード

牛乳／きな粉(大豆）
／豚小間／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

とうがん／にんじん／
いんげん／切干しだい
こん／グレープフルー
ツ／干しぶどう

牛乳

木 牛乳 火 牛乳
ウエハース スティックパン

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／すいか／ねぎ

◆麦茶
◆そばめし たんぱく質 18.6 ｇ ◆しらすチャーハン

ｇ

6
ウエハース／キャロブパン
／かたくり粉／オリーブ油
／米粉／じゃがいも／有塩
バター／コーンフレーク／
とうもろこし缶詰／三温糖
／サラダ油／ごま油／ゼ
リー／中華めん／精白米

牛乳／たまご／豚ひき
肉／豆乳／プレスハム
／豚ばら(脂身付)／あ
おのり／かつお加工品
(削り節)

レタス／玉葱／にんに
く(りん茎)／キャベツ
／レッドキャベツ／
きゅうり

25
／ ／

脂　質 17.3

塩せんべい／白パン／
とうもろこし缶詰(ｸﾘｰ
ﾑ)／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／薄力粉／パン
粉(乾燥)／サラダ油／
グラニュー糖

牛乳／むきかれい／た
まご／ロースハム／ﾎ
ｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

金 牛乳 水 牛乳
塩せんべい 塩せんべい

玉葱／パセリ／キャベ
ツ／にんじん／メロン
(温室)／ブルーベリー

牛乳
◆さくべい（索餅） たんぱく質 19.4 ｇ ◆手作りケーキ

ｇ

7
塩せんべい／精白米／
そうめん／とうもろこ
し／かたくり粉／サラ
ダ油／ごま油／三温糖
／薄力粉／米粉／グラ
ニュー糖

牛乳／わかめご飯の素
／塩ざけ／かに風味か
まぼこ／煮干し／鶏若
鶏肉モモ(皮付き)／た
まご／ロースハム

ｇ
土 牛乳 木 牛乳

クラッカー ビスケット

チンゲンツァイ／たけの
こ／にんじん／干し椎茸
／グリンピース／しょう
が／にんにく／きゅうり
／グレープフルーツ／ミ
ニトマト

牛乳
◆スイートコーンピザ

ｇ
／ ／

脂　質 18.7

ビスケット／水稲穀粒
(精白米)／ごま油／サラ
ダ油／かたくり粉／普通
はるさめ(乾)／三温糖／
サンドイッチ用食パン／
とうもろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)

牛乳／わかめご飯の素
／たまご／なると／木
綿豆腐／豚小間／むき
海老／ロースハム／
ベーコン／ピザ用チー
ズ

脂　質 18.9

ぶなしめじ／オクラ／
にんじん／だいこん／
きゅうり／スイカ

牛乳
26

◆トマトピザトースト たんぱく質 19.5 ｇ
8

クラッカー／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／サ
ラダ油／白ごま（す
り）／食パン(6枚切
り）

牛乳／豚小間／ベーコ
ン／かに風味かまぼこ
／ピザ用チーズ／まぐ
ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

玉葱／えのきたけ／ね
ぎ／ぶなしめじ／だい
こん／きゅうり／バナ
ナ／トマト缶詰(ダイ
ス）

牛乳
27

／ ／

ｇ

ｇ

10
ハードビスケット／水
稲穀粒(精白米)／パン
粉(乾燥)／三温糖／ご
ま油／白ごま(いり）
／グラニュー糖

挽きわり納豆／かたく
ちいわし(煮干し)／豚
小間／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／かつお加
工品(かつお節)／寒天
／牛乳

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／にんにく(り
ん茎)／にがうり／
きゅうり／にんじん／
バナナ／温州蜜柑缶詰
(果肉)

◆麦茶

◆茶まんじゅう たんぱく質 20.7 ｇ

／
脂　質 16.1

月 麦茶
ビスケット

◆牛乳かん たんぱく質 18.9

ｇ

11
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／薄力粉／黒砂
糖

十勝ヨーグルト／湯通し
塩蔵わかめ／絹ごし豆腐
／煮干し／まあじ／かに
風味かまぼこ／きざみの
り／かつお節／牛乳／あ
ずき(乾）

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

◆いなり寿司 たんぱく質 19.0

／
脂　質 10.0

12
ウエハース／チーズパ
ン／じゃがいも／三温
糖／スパゲッティ／水
稲穀粒(精白米)

牛乳／鶏小間／ロース
ハム／油揚げ

キャベツ／玉葱／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

火 麦茶
ヨーグルト

水 牛乳
ウエハース

／

／
脂　質 18.6

◆シュガーパイ たんぱく質 19.8

ｇ

13
マカロニ／三温糖／精
白米／糸こんにゃく／
かたくり粉／サラダ油
／白ごま（すり）／パ
イ皮／グラニュー糖

牛乳／きな粉／鶏若鶏
肉ひき肉／油揚げ／き
ざみのり／煮干し／木
綿豆腐／おから／たま
ご／サラダ竹輪

にんじん／なす／玉葱
／キャベツ／ほうれん
そう／ぶどう

牛乳

14
塩せんべい／蒸し中華
めん／サラダ油／フラ
イドポテト／とうもろ
こし／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(果肉)／ぶどう
／パインアップル(缶詰)

牛乳

木 牛乳
◆マカロニきな粉

金 牛乳
塩せんべい

／

ドーナツ 19.0

◆メープルバターサンド たんぱく質 19.5 ｇ

ｇ

15
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／有塩バター／
メープルシロップ

牛乳／豚ひき肉／かに
風味かまぼこ／たまご
／絹ごし豆腐／湯通し
塩蔵わかめ／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／キャ
ベツ／きゅうり／バナ
ナ

牛乳

火 牛乳
スティックパン

／

◆ツナサモサ

／

18
スティックパン／精白米
／普通はるさめ(乾)／ご
ま油／三温糖／かたくり
粉／白ごま(いり）／
じゃがいも／ぎょうざの
皮／サラダ油

牛乳／鶏小間／豚ひき
肉／きざみのり／まぐ
ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)
／切れてるチーズ

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／にら／しょ
うが／キャベツ／きゅ
うり／すいか

牛乳

土 牛乳
クラッカー

19
ビスケット／水稲穀粒
(精白米)／三温糖／か
たくり粉／白ごま(い
り）／食パン／グラ
ニュー糖／有塩バター
／強力粉

牛乳／干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ
釜、乾)／油揚げ／か
たくちいわし(煮干し)
／鶏若鶏肉ひき肉／た
まご／サラダ竹輪

にんじん／西洋かぼ
ちゃ／玉葱／青ピーマ
ン／しょうが／いんげ
ん／ぶどう／レモン
(果汁､生)

牛乳

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

水 牛乳
ビスケット

／

◆メロンパントースト

ｇ

ｇ

脂　質 17.4

脂　質 17.0

たんぱく質 19.3 ｇ

ｇ

ｇ

ｇ脂　質 18.8

たんぱく質 18.7

ｇ

ｇ脂　質 25.8

たんぱく質

脂　質 18.9

ｇ

ｇ

28
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／じゃがいも／白
ごま（すり）／薄力粉
／有塩バター／いちご
ジャム(高糖度)

十勝ヨーグルト／鶏小間
／たまご／きざみのり／
湯通し塩蔵わかめ／煮干
し／干ひじき／まぐろ缶
詰／牛乳／デザートホ
イップ

玉葱／ねぎ／ほうれん
そう／にんじん／きゅ
うり／しそ葉（ゆか
り）／ぶどう

牛乳
◆クレープ たんぱく質 20.8 ｇ

／
脂　質 16.0 ｇ

金 ヨーグルト

玉葱／パセリ／にんじ
ん／チンゲンツァイ／
えのきたけ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

牛乳
◆のりチーズサンド たんぱく質 18.3 ｇ

／
脂　質 15.0 ｇ

土 牛乳
クラッカー

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

ｇ
月 牛乳

ウエハース

◆麦茶

31
ウエハース／うどん／
薄力粉／サラダ油／白
ごま(いり）／ごま油
／三温糖／有塩バター
／グラニュー糖

牛乳／豚小間／油揚げ
／湯通し塩蔵わかめ／
煮干し／きす／たまご
／かに風味かまぼこ

にんじん／玉葱／りょ
くとうもやし／きゅう
り／バナナ／ブルーベ
リー

牛乳
◆ブルーベリーマフィン たんぱく質 20.5

／
脂　質 19.8

29
クラッカー／水稲穀粒
(精白米)／とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)／白ごま
（すり）／三温糖／サ
ラダ油／サンドイッチ
用食パン

牛乳／まぐろ缶詰(油
漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／豚小間／
魚肉ソ－セ－ジ／スラ
イスチーズ／焼きのり

バランスのよい食事をとろう
食中毒に注意しましょう

暑さが厳しくなってくると、体がだるくなったり

食欲がなくなったりする「夏バテ」が起こりやす

くなります。夏バテしないためにも、主食・主菜

・副菜・汁ものの

4つのおさらが並ぶ、

バランスのよい食事を

心がけましょう。

夏は食中毒が発生しやすい季節です。

手洗いをし、調理器具の衛生に注意して細菌を

「つけない」。食べものは低温で保存して

細菌を「増やさない」。

加熱調理して細菌を

「やっつける」。

食中毒予防のために、

この3つを守りましょう。



令和5年　　7月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和5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
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal ひやしちゅうか ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal
わかめとたまごのすーぷ ちんげんさいのすーぷ
もやしとはむのさらだ ちきんかつ
ばなな きゃべつのしおこんぶあえ

ぶどう
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

かれーらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal さんしょくどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal
やさいすーぷ みそしる
ずっきーにのちーずやき かぼちゃのふくめに
とまといかさらだ やさいのなむる
おれんじ めろん

食塩相当量 2.3 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
とうもろこしごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal にこみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal
みそしる ぎゅうにゅう
こうやとうふのにもの こーんさらだ
こまつなのまよねーずあえ ばなな
ばなな

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 566 kcal えだまめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 559 kcal
とうがんすーぷ すましじる
いわしのかばやき みそまよねーずやき
きりぼしだいこんのにもの やさいののりあえ
ぐれーぷふるーつ ぜりー

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ
きゃろぶぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal とまとくりーむぱすた ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
たまごすーぷ やさいすーぷ
しぇふぁーずぱい とりささみのさらだ
きゃべつさらだ ぱぷりかのちーずやき
ぜりー すいか

食塩相当量 2.0 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 584 kcal ばーがーぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 553 kcal
そうめんじる こーんぽたーじゅ
とりのからあげ しろみざかなのふらい
たんざくさらだ こーるすろーさらだ
すいか めろん

食塩相当量 1.9 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
ぶたどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
きのこべーこんのすーぷ かきたますーぷ
だいこんさらだ とうふのちゅうかに
ばなな はるさめさらだ

ぐれーぷふるーつ
食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal おやこどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
みそしる みそしる
ぶたにくのさざれやき ほうれんそうひじきさらだ
ごーやさらだ きゅうりのゆかりあえ
ばなな ぶどう

食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 556 kcal つなぴらふ ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal
すましじる やさいごますーぷ
あじのまりね そーせーじさらだ
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 1.7 ｇ 食塩相当量 2.4 ｇ
ちーずぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 558 kcal いそうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal
きゃべつすーぷ きすのてんぷら
かぽなーた もやしとかにかまのさらだ
すぱげてぃーさらだ ばなな
めろん

食塩相当量 2.1 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
たきこみごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 565 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 569 kcal タンパク質 21.9 g
みそしる 19.9 g 食塩相当量 2.1 g
とうふのなげっと
ちくわのごまあえ
ぶどう 　　　今月の地場農産物：たまご・トマト・ナス・きゅうり・いんげん豆・ブルーベリー

食塩相当量 2.7 ｇ
やきそば ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal 　　　※つばめ組で３１日にコンポート作りをする予定です。
りんごじゅーす 　　　※はと組で１８日にケチャップ＆サモサ作りをする予定です。
ふらんくふると 　　　※14日は夏祭りメニューになります♪
ふらいどぽてと
すてぃっくやさい
きんぎょすくいぜりー 食塩相当量 2.1 ｇ
ごもくちゃーはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal
とうふのちゅうかすーぷ
やさいわふうまよねｰず
ばなな

食塩相当量 2.0 ｇ
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 566 kcal
ずっきーにちきんすーぷ
まーぼーはるさめ
ちょれぎふうさらだ
すいか

食塩相当量 1.6 ｇ
ひじきごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 574 kcal
みそしる
やさいつくね
いんげんのごまあえ
ぶどう

食塩相当量 2.5 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 569 kcal タンパク質 21.9 g

19.9 g 食塩相当量 2.1 g

ｇ

ｇ

たんぱく質 21.0 ｇ

ｇ

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 20.8 ｇ

たんぱく質 20.7 ｇ

／
脂　質 17.7 ｇ

水

19
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／かたくり粉／白
ごま(いり）／食パン
(8枚切り)／グラ
ニュー糖／有塩バター
／強力粉

干ひじき(ｽﾃﾝﾚｽ釜、
乾)／油揚げ／かたく
ちいわし(煮干し)／鶏
若鶏肉ひき肉／たまご
／サラダ竹輪／牛乳

にんじん／西洋かぼ
ちゃ／玉葱／青ピーマ
ン／しょうが／いんげ
ん／ぶどう／レモン
(果汁､生)

ぎゅうにゅう
◆めろんぱんとーすと

／
脂　質 19.7 ｇ

火

18
精白米／普通はるさめ
(乾)／ごま油／三温糖
／かたくり粉／白ごま
(いり）／じゃがいも
／ぎょうざの皮／サラ
ダ油

鶏小間／豚ひき肉／き
ざみのり／牛乳／まぐ
ろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)
／切れてるチーズ

にんじん／えのきたけ
／ズッキーニ／干し椎
茸／玉葱／にら／しょ
うが／キャベツ／きゅ
うり／すいか

ぎゅうにゅう
◆つなさもさ

／
脂　質 19.4 ｇ

土

15
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／かに風味か
まぼこ／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／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 20.9 ｇ

14
蒸し中華めん／サラダ
油／フライドポテト／
とうもろこし／ゼリー
／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(果肉)／ぶどう
／パインアップル(缶詰)

ぎゅうにゅう
どーなつ たんぱく質 20.8 ｇ

／
脂　質 29.3 ｇ

金

13
水稲穀粒(精白米)／糸
こんにゃく／三温糖／
かたくり粉／サラダ油
／白ごま（すり）／パ
イ皮／グラニュー糖

鶏若鶏肉ひき肉／油揚
げ／きざみのり／煮干
し／木綿豆腐／おから
(新製法)／たまご／サ
ラダ竹輪／牛乳

にんじん／なす／玉葱
／キャベツ／ほうれん
そう／ぶどう

ぎゅうにゅう

／
脂　質 20.8

木

◆しゅがーぱい たんぱく質 21.9

◆ぎゅうにゅうかん

◆とまとぴざとーすと

17.6
水

◆いなりずし

21.8 ｇ

ｇ12.4脂　質

たんぱく質

12
チーズパン／じゃがい
も／三温糖／スパゲッ
ティ／水稲穀粒(精白
米)

鶏小間／ロースハム／
油揚げ

キャベツ／玉葱／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

／
脂　質

11
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／サラダ油／
三温糖／薄力粉／黒砂
糖

湯通し塩蔵わかめ／絹
ごし豆腐／煮干し／ま
あじ／かに風味かまぼ
こ／きざみのり／かつ
お節／牛乳／あずき
(乾）

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

／

火

◆ちゃまんじゅう

たんぱく質 22.9 ｇ

木

10
水稲穀粒(精白米)／パ
ン粉(乾燥)／三温糖／
ごま油／白ごま(い
り）／グラニュー糖

糸引納豆／かたくちい
わし(煮干し)／豚小間
／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／かつお加工品
(かつお節)／寒天／牛
乳

キャベツ／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／にんにく(り
ん茎)／にがうり／
きゅうり／にんじん／
バナナ／温州蜜柑缶詰
(果肉)

◆むぎちゃ

／
脂　質 19.3

月
ｇ

28

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

豚小間／ベーコン／か
に風味かまぼこ／牛乳
／ピザ用チーズ／まぐ
ろ缶詰

玉葱／えのきたけ／ね
ぎ／ぶなしめじ／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

6
キャロブパン／かたくり粉
／オリーブ油／米粉／じゃ
がいも／有塩バター／コー
ンフレーク／とうもろこし
缶詰(ﾎｰﾙ)／三温糖／サラダ
油／ごま油／ゼリー／中華
めん／精白米

たまご／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)

レタス／玉葱／にんに
く(りん茎)／キャベツ
／レッドキャベツ／
きゅうり

25

金 水

7
水稲穀粒(精白米)／そ
うめん／とうもろこし
／かたくり粉／サラダ
油／ごま油／三温糖／
薄力粉／米粉／グラ
ニュー糖

わかめご飯の素／塩ざ
け／かに風味かまぼこ
／煮干し／鶏若鶏肉モ
モ(皮付き)／たまご／
ロースハム／牛乳

ぶなしめじ／オクラ／
にんじん／だいこん／
きゅうり／スイカ

ぎゅうにゅう

／ ／

◆そばめし たんぱく質 20.7 ｇ

脂　質 20.9

／ ／
脂　質 20.3

精白米／ごま油／サラ
ダ油／かたくり粉／普
通はるさめ(乾)／三温
糖／サンドイッチ用食
パン／とうもろこし缶
詰(ｸﾘｰﾑ)

わかめご飯の素／たま
ご／なると／木綿豆腐
／豚小間／むき海老／
ロースハム／牛乳／
ベーコン／ピザ用チー
ズ

土

たんぱく質 21.9 ｇ ◆すいーとこーんぴざ

ｇ

278

◆さくべい たんぱく質 23.8

牛乳／むきかれい／た
まご／ロースハム／ﾎ
ｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

玉葱／パセリ／キャベ
ツ／にんじん／メロン
(温室)／ブルーベリー

ぎゅうにゅう

◆しらすのちゃーはん

ｇ

脂　質

脂　質

21.2

22.5

ｇ ◆てづくりけーき

ｇ

26
バーガーパン／とうも
ろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／薄力粉／パン粉(乾
燥)／サラダ油／グラ
ニュー糖

ぎゅうにゅう
24

／ ／

／ ／
脂　質 20.8

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／
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油

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／
たまご／しらす干し
(微乾燥品)木 火

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／すいか／ねぎ

◆むぎちゃ

／ ／
脂　質

水 月

えだまめ／玉葱／ほう
れんそう／きゅうり／
にんじん

ぎゅうにゅう
◆まーらーかお たんぱく質 23.8 ｇ ◆きゃらめるらすく

ｇ

5
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／三温糖／ごま
(いり）／黒砂糖／
ラード

豚小間／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

とうがん／にんじん／
いんげん／切干しだい
こん／グレープフルー
ツ／干しぶどう

4
水稲穀粒(精白米)／と
うもろこし／サラダ油
／三温糖／白ごま(い
り）／グラニュー糖／
ハードビスケット／
ジャム

煮干し／凍り豆腐／鶏
小間／しらす干し／牛
乳／ヨーグルト／ク
リームチーズ／クリー
ム／ゼラチン

キャベツ／玉葱／にん
じん／干し椎茸／たけ
のこ(ゆで)／ごぼう／
こまつな／りょくとう
もやし／バナナ

ぎゅうにゅう
22

脂　質 18.4

水稲穀粒(精白米)／三
温糖／ゼリー／食パン
(6枚切り）／有塩バ
ター

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)／すずき／焼きの
り／牛乳

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
◆れあちーずけーき たんぱく質 20.8

月 金

しょうが／にんじん／
とうがん／西洋かぼ
ちゃ／ほうれんそう／
ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／メ
ロン(温室)

ぎゅうにゅう
◆ふれんちとーすと

ｇ
／

3
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／サラダ油
／三温糖／ごま油／食
パン(6枚切り）／有塩
バター／粉糖

豚小間／ピザ用チーズ
／いかくん製／牛乳／
たまご

玉葱／にんじん／チン
ゲンツァイ／ズッキー
ニ／きゅうり／セロ
リー／トマト／バレン
シアオレンジ

ぎゅうにゅう

脂　質 18.6

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

豚ひき肉／たまご／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／絹ごし豆腐／煮
干し／牛乳／ウィン
ナー

1
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
20

／ ／
脂　質 20.2

◆つなまよとーすと たんぱく質 21.5

ｇ
土 木

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

たんぱく質 22.6 ｇ

ｇ脂　質 21.5

21
たんぱく質 20.7 ｇ ◆あめりかんどっく

／
脂　質 20.4 ｇ

20.4

うどん(ゆで)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／サ
ンドイッチ用食パン／
いちごジャム(低糖度)

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)

◆じゃむさんど

ｇ

ｇ

23.7 ｇ

栄  養  価

ｇ

21.4 ｇ

たんぱく質

中華めん／三温糖／ご
ま(ねり)／ごま油／
ぎょうざの皮／薄力粉
／パン粉／サラダ油／
精白米／白ごま(い
り）

かに風味かまぼこ／
ロースハム／たまご／
鶏成鶏肉胸／塩昆布／
豚ひき肉

きゅうり／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟ
もやし／トマト／にん
じん／チンゲンツァイ
／玉葱／干し椎茸／
キャベツ／ぶどう／ほ
うれんそう

◆むぎちゃ
◆びびんばおにぎり

20.2 ｇ脂　質

たんぱく質

たんぱく質 22.0 ｇ

脂　質 18.1 ｇ

たんぱく質 20.9 ｇ

ｇ

ｇ

たんぱく質 24.3 ｇ

チンゲンツァイ／たけの
こ(ゆで)／にんじん／干
し椎茸／グリンピース／
しょうが／にんにく／
きゅうり／グレープフ
ルーツ／ミニトマト

ぎゅうにゅう

たんぱく質 22.5 ｇ

脂　質 20.4 ｇ

ｇ
／

脂　質 20.7 ｇ
金

ｇ
／

脂　質 16.3 ｇ
土

◆むぎちゃ

31
うどん(ゆで)／薄力粉
／サラダ油／白ごま
(いり）／ごま油／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)
／煮干し／きす／たま
ご／かに風味かまぼこ
／牛乳

にんじん／玉葱／りょ
くとうもやし／きゅう
り／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 たんぱく質 23.1

29
水稲穀粒(精白米)／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／白ごま（すり）／三
温糖／サラダ油／サン
ドイッチ用食パン

まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)／豚小間／魚肉ソ
－セ－ジ／牛乳／スラ
イスチーズ／焼きのり

玉葱／パセリ／にんじ
ん／チンゲンツァイ／
えのきたけ／キャベツ
／きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆のりちーずさんど たんぱく質 21.2

水稲穀粒(精白米)／三
温糖／じゃがいも／白
ごま（すり）／薄力粉
／有塩バター／いちご
ジャム

鶏小間／たまご／きざ
みのり／湯通し塩蔵わ
かめ(塩抜き)／煮干し
／干ひじき／まぐろ缶
詰／牛乳／デザートホ
イップ

玉葱／ねぎ／ほうれん
そう／にんじん／きゅ
うり／しそ葉（ゆか
り）／ぶどう

ぎゅうにゅう
◆くれーぷ たんぱく質 22.2

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

ｇ
／

脂　質 21.4 ｇ
月

なす
インドが原産で、日本には奈良時代に入ってきたといわれています。

長さや形は様々で、京都の賀茂なすなど地域の伝統野菜になっている

ものもあります。一般に流通が多いのは、12～15cmほどの中長なすで、

全国各地で生産されています。様々な料理に用いられますが、

油との相性がよく、天ぷらや揚げびたし、麻婆なすなどの炒めものや

パスタ・カレーの具などにも向いています。


