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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

02 ご飯 ヨーグルト エネルギー 438 kcal

16 豆腐バーグ た ん ぱ く 質 22.3 ｇ

月 ブロッコリーと人参のおかか和え 脂 質 13.4 ｇ

みそ汁（なす） 食塩相当量 1.6 ｇ

03 あんかけ焼そば エネルギー 503 kcal

17 きゅうりの華風サラダ た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

火 中華風コーンスープ 脂 質 14.6 ｇ

すいか 食塩相当量 2.5 ｇ

04 ご飯 果物（メロン） エネルギー 462 kcal

18 魚の香味焼き た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

水 ひじきと人参のサラダ 脂 質 14.1 ｇ

みそ汁（小松菜・豆腐） 食塩相当量 1.6 ｇ

05 パン・食パン ヨーグルト エネルギー 474 kcal

19 チキンのチーズ焼き た ん ぱ く 質 24.2 ｇ

木 コールスローサラダ 脂 質 16.6 ｇ

大豆トマトスープ 食塩相当量 2.1 ｇ

06 お星様ピラフ 果物（パイナップル） エネルギー 508 kcal

カレイのムニエル（カレー風味） た ん ぱ く 質 16.3 ｇ

金 トマトとオクラのサラダ 脂 質 16.5 ｇ

天の川風スープ 食塩相当量 2.4 ｇ

07 冷やしサラダうどん エネルギー 447 kcal

21 じゃが芋のそぼろ煮 た ん ぱ く 質 18.2 ｇ

土 ヨーグルト 脂 質 10.2 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

09 チキンカレー エネルギー 535 kcal

23 キャベツとコーンのサラダ た ん ぱ く 質 17.4 ｇ

月 みそ汁（大根・あげ） 脂 質 17.7 ｇ

グレープフルーツ 食塩相当量 2.0 ｇ

10 冷やし中華 エネルギー 456 kcal

24 かぼちゃのチーズ焼き た ん ぱ く 質 16.1 ｇ

火 バナナ 脂 質 14.5 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

11 ひじき御飯 すいか エネルギー 514 kcal

25 さわらのごま照り焼き た ん ぱ く 質 18.8 ｇ

水 白菜とほうれん草のお浸し 脂 質 18.3 ｇ

みそ汁（かんぴょう） 食塩相当量 2.0 ｇ

12 ドックパン オレンジ エネルギー 416 kcal

26 チリコーンカン た ん ぱ く 質 14.3 ｇ

木 人参ときゅうりのマリネ 脂 質 14.2 ｇ

野菜スープ（キャベツ） 食塩相当量 2.2 ｇ

13 ハリハリ御飯 果物（バナナ） エネルギー 508 kcal

27 かじきの唐揚げ た ん ぱ く 質 17.5 ｇ

金 キャベツの酢の物 脂 質 12.2 ｇ

みそ汁（さつま芋・長ねぎ） 食塩相当量 1.5 ｇ

14 わかめうどん エネルギー 430 kcal

28 さつま芋のサラダ た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

土 ヨーグルト 脂 質 13.4 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

20 ご飯 パイナップル エネルギー 372 kcal

31 肉豆腐 た ん ぱ く 質 10.2 ｇ

金 かぼちゃのごまあえ 脂 質 10.7 ｇ

火 すまし汁（焼き麩） 食塩相当量 0.6 ｇ

夏本番です。水分補給をこまめにし、熱中症に気をつけましょう。

プールやレジャーなどこどもの関心をひくイベントがたくさんある季節です。

夜更かししないように体調管理に気をつけてください。

夏バテ予防のポイント夏バテ予防のポイント夏バテ予防のポイント夏バテ予防のポイント

・早寝早起きで毎日の生活リズムをしっかりつくりましょう。

・朝ご飯を食べましょう。

・タンパク質、ビタミン、ミネラルを十分に取りましょう。

献立表献立表献立表献立表 金町保育園(乳児）
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、油、砂糖 牛乳、ヨーグルト

(加糖)、木綿豆腐、
鶏ひき肉、米みそ
（淡色辛みそ）、
卵、かつお節

ブロッコリー、えだ
まめ、なす、たまね
ぎ、にんじん、まい
たけ、葉ねぎ、生わ
かめ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、食
塩

 午前牛乳 アンパンマンせんべい

牛乳

塩ゆで枝豆

焼きそばめん、米、
片栗粉、砂糖、ごま
油

牛乳、豚肉(ばら)、
卵、かつお節（削り
節）

すいか、クリームコー
ン缶、はくさい、たまね
ぎ、もやし、きゅうり、に
んじん、たけのこ（ゆ
で）、しいたけ、ピーマ
ン、あさつき

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、穀物酢、中
華だしの素、食
塩、こしょう

 午前牛乳 ビスケット

牛乳

梅おかかおにぎり

米、マカロニ、砂
糖、オリーブ油

牛乳、かじき、木綿
豆腐、ツナ油漬
缶、米みそ（淡色
辛みそ）、きな粉、
粉チーズ

メロン、にんじん、
きゅうり、こまつな、
ねぎ、ひじき、にん
にく

煮干だし汁、酒、
しょうゆ、穀物
酢、食塩

 午前牛乳 リッツ

牛乳

マカロニきな粉

食パン、油、オリー
ブ油、なたね油

牛乳、ヨーグルト
(加糖)、鶏むね肉、
だいず水煮缶詰、
とろけるチーズ、
ベーコン（卵・乳不
使用）

ホールトマト缶詰、たま
ねぎ、キャベツ、みか
ん缶、パイン缶、キウイ
フルーツ、ホールコー
ン缶、バナナ、にんじ
ん

ケチャップ、りん
ご酢、食塩、コン
ソメ

 午前牛乳 星たべよ

牛乳

フルーツカクテル

米、ツイストドックパ
ン、干しそうめん、
油、小麦粉、なた
ね油、グラニュー
糖、砂糖

牛乳、かれい、若
鶏肉もも（皮なし）
小間小間、バター

パイナップル、ミニ
トマト、たまねぎ、オ
クラ、にんじん、え
のきたけ、パセリ

かつお・昆布だし
汁、穀物酢、食
塩、しょうゆ、コン
ソメ、カレー粉、こ
しょう

 午前牛乳 ギンビスアスパラガス

牛乳

星型揚げパン

ゆでうどん、じゃが
いも、米、砂糖、
油、片栗粉、ごま油

牛乳、ヨーグルト
(加糖)、鶏ひき肉、
さけ（塩）、ハム
（卵・乳不使用）、
白ごま

きゅうり、みかん
缶、生わかめ、しょ
うが

かつおだし汁、
しょうゆ、穀物
酢、食塩

 午前牛乳 プレミアムクラッカー

牛乳

鮭おにぎり

胚芽米、じゃがい
も、小麦粉、なたね
油、マヨネーズ、は
ちみつ

牛乳、若鶏肉もも
（皮なし）小間小
間、米みそ（淡色
辛みそ）、油揚げ、
バター、スキムミル
ク

とうもろこし、グレープ
フルーツ、たまねぎ、
キャベツ、にんじん、だ
いこん、ホールコーン
缶、りんご、トマト
ピューレ、カットわか
め、にんにく、しょうが

煮干だし汁、チャ
ツネ、しょうゆ、ケ
チャップ、ウス
ターソース、食
塩、鳥がらだし、
カレー粉、白こ
しょう

 午前牛乳 ビスケット

牛乳

ゆでとうもろこし

ゆで中華めん、
米、砂糖、油、ごま
油

牛乳、卵、ハム、と
ろけるチーズ、かつ
お粉

バナナ、かぼちゃ、
きゅうり、たまねぎ、
生わかめ

かつおだし汁、
しょうゆ、穀物
酢、みりん、食塩

 午前牛乳 リッツ

牛乳

茶飯おにぎり

米、小麦粉、砂糖、
油、ごま油

牛乳、さわら、卵、
米みそ（淡色辛み
そ）、バター、白ご
ま、油揚げ

すいか、ほうれんそ
う、はくさい、かん
ぴょう（乾）、にんじ
ん、葉ねぎ、ひじき

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、か
つおだし汁、酒、
みりん

 午前牛乳 ビスケット

牛乳

カップケーキ

ドックパン、米、油、
砂糖、なたね油

牛乳、だいず水煮
缶詰、豚ひき肉、
ベーコン（卵・乳不
使用）

オレンジ、たまねぎ、
キャベツ、にんじん、
きゅうり、トマトジュース
缶、カットトマト缶詰、
ピーマン、パセリ、にん
にく

穀物酢、ケチャッ
プ、食塩、コンソ
メ、カレー粉、こ
しょう、パプリカ
粉、チリパウダー

 午前牛乳 ギンビスアスパラガス

牛乳

カレーピラフ

米、さつまいも、砂
糖、油、片栗粉

牛乳、かじき、米み
そ（淡色辛みそ）、
白ごま

オレンジ濃縮果汁、バ
ナナ、キャベツ、みか
ん缶、ねぎ、にんじ
ん、切り干しだいこん、
生わかめ、かんてん、
しょうが、にんにく

煮干だし汁、しょ
うゆ、穀物酢、
酒、食塩

 午前牛乳 星たべよ

牛乳

オレンジゼリー

ゆでうどん、さつま
いも、食パン、マヨ
ネーズ

牛乳、ヨーグルト
(加糖)、若鶏肉もも
（皮なし）小間小
間、ハム、かつお
節、しらす干し、い
わし(煮干し)、粉

きゅうり、たまねぎ、
にんじん、生わか
め、あおのり

しょうゆ、本みり
ん、食塩

 午前牛乳 マリービスケット

牛乳

じゃこトースト

米、食パン、マヨ
ネーズ、焼き麩、な
たね油、砂糖

牛乳、木綿豆腐、
豚肉赤身二度挽
き、白ごま

パイナップル、たま
ねぎ、かぼちゃ、に
んじん、ホールコー
ン缶、ブロッコリー

かつおだし汁、
有機醤油、しょう
ゆ、食塩

午前牛乳　ギンビスアスパラガス

牛乳

コーンマヨネーズトースト


