
夏野菜をしっかり食べましょう。 

●ビタミン類をたっぷり含み、水分補給にも役立ちます。 

●夏が旬の野菜や果物には、 

体を冷やす効果があります。 

 

冷たいものは、ほどほどにしましょう。 

●アイスや清涼飲料水など、甘くて冷たい物をとり過ぎる

と食欲が落ち、夏バテの原因にもなります。 

●冷たい物ばかりではなく、温かい飲み物や料理を取り入

れ、胃腸をいたわりましょう。 

★ 献立は都合により変更することがあります。上が３歳未満児、下が３歳以上児の栄養価です。 

                                      夏を元気に過ごすための食生活のポイント 

 

   月 献  立  表 令和４年度 

日 曜 おやつ 昼        食 ３  時 熱になる 血や肉になる 調子を整える 
熱 量 

（kcal） 

蛋白質 

（ｇ） 

脂 質 

（ｇ） 

1 金 ヤクルト 
豚すき焼き マセドアンサラダ 

Q ちゃん漬け 味噌汁 

りんごケーキ 

牛乳 

油 米 じゃが芋 

砂糖 小麦粉 

乳酸菌 豚肉 

ハム 卵 牛乳 

長葱 椎茸 白滝 白菜 きゅうり 

レーズン ニラ もやし りんご 

513 

625 

13.4 

16.6 

21.8 

26.0 

2 土 乳酸菌飲料 
ナポリタン スープ 

チーズ 
 

油 乳酸菌 チーズ 

ベーコン 

玉葱 人参 

ピーマン 

265 

300 

11.8 

13.0 

10.7 

12.1 

3 日          

4 月 牛乳 
青椒肉絲 ツナサラダ 

冷奴 味噌汁 

アメリカンドッグ 

グレープジュース 

油 米 牛乳 豚肉  

ツナ 豆腐 

竹の子 パプリカ ピーマン 人参 

きゅうり もやし キャベツ 舞茸 

593 

732 

20.3 

25.7 

22.3 

27.9 

5 火 りんごジュース 
切干大根の混ぜご飯 なすのミートグラタン 

和風サラダ スープ 

まるごときゅうり 

源氏パイ 

油 米 

小麦粉 

挽肉 チーズ 

牛乳 かまぼこ 

切干大根 人参 椎茸 セロリ 玉葱 海藻 

レタス きゅうり  小松菜 えのき 

453 

520 

11.4 

13.6 

11.0 

10.1 

6 水 牛乳 
ホッケの塩焼き 栄養金平 

春雨の酢の物 味噌汁 

キャラメルコーン 

スポーツドリンク 

油 米 

砂糖 

牛乳 ホッケ 

さつま揚 

人参 ごぼう 蓮根 春雨 

きゅうり もやし しめじ 

459 

540 

14.3 

17.8 

9.8 

11.0 

7 木 野菜生活 
枝豆ごはん 星のコロッケ 豚肉の野菜巻き 

キャベツのサラダ 七夕汁 オレンジ 

カエルのどら焼き 

牛乳 

油 米 素麺 麩 

砂糖 小麦粉 

しらす 枝豆 豚肉 ハム 

卵 牛 乳 生クリーム 

人参 アスパラ ヤングコーン オクラ 

キャベツ きゅうり オレンジ 

580 

698 

21.3 

26.4 

21.8 

27.2 

8 金 ヤクルト 
親子丼 れんこんサラダ 

チンゲン菜のソテー 味噌汁 

稲荷寿司 

番茶 

油 米 

砂糖 

乳酸菌 鶏肉  

ナルト 卵 油揚 

人参 玉葱 蓮根 コーン きゅうり 

チンゲン菜 大根 白菜 えのき 

434 

543 

12.8 

17.3 

11.1 

15.2 

9 土 乳酸菌飲料 
冷やし中華 ハッシュポテト 

くだもの 
 

油 中華麺 

ハッシュポテト 

乳酸菌 卵 

ハム 

きゅうり トマト 278 

331 

11.2 

13.0 

5.7 

7.0 

10 日          

11 月 牛乳 
五目ごはん ぎょうざ 

棒々鶏 スープ 

フランクフルト 

ミルージュ 

油 米 牛乳 油揚 卵 

ささみ 乳酸菌 

人参 ごぼう ほうれん草 

きゅうり レタス 玉葱 水菜 

501 

617 

16.5 

20.5 

18.5 

23.1 

12 火 乳酸菌飲料 
肉豆腐 マカロニサラダ 

かぶのレモン漬け 味噌汁 

ジャムサンド 

牛乳 

油 米 

マカロニ 

乳酸菌 豚肉 豆腐  

魚肉ソーセージ 牛乳 

玉葱 人参 椎茸 きゅうり りんご  

かぶ レモン キャベツ しめじ ニラ 

559 

654 

19.1 

22.1 

18.7 

22.9 

13 水 牛乳 
タラのポテト焼き 春雨サラダ 

ひじき煮 スープ 

ベジたべる

マミー 

油 米 砂糖 

じゃが芋 

牛乳 チーズ 

タラ ハム 油揚 

春雨 きゅうり 人参 ひじき 椎茸  

いんげん 小松菜 えのき 

550 

677 

19.0 

23.4 

16.7 

20.7 

14 木 ヤクルト 
ササミカツ キャベツのごま和え 

昆布の佃煮 さつま汁 

プリン 

メープルかりんとう 

油 米 

パン粉 小麦粉 

乳酸菌 ささみ 

卵 牛乳 

キャベツ 人参 昆布  

大根 蒟蒻 長葱 

477 

576 

21.1 

26.0 

10.9 

13.5 

15 金 牛乳 
夏野菜カレー シーザーサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

パインケーキ 

野菜ジュース 

油 米砂糖 

小麦粉 

牛乳 挽肉卵 

クリームチーズ 

玉葱 人参 かぼちゃ なす トマト 

ズッキーニ きゅうり レタス パイン 

523 

632 

13.2 

15.8 

19.0 

23.3 

16 土 乳酸菌飲料 
チャーハン スープ 

くだもの 
パン 

油 米 砂糖 

小麦粉 

乳酸菌 焼豚 

卵 ナルト 

長葱 人参 371 

440 

12.8 

14.9 

6.2 

7.5 

17 日          

18 月  海の日        

19 火 牛乳 
豚肉の生姜焼き ビーフンサラダ 

ちくこん煮 スープ 

パピコ 

せんべい 

油 米 砂糖 

ビーフン 

牛乳 豚肉 

豆腐 竹輪 

人参 きゅうり 蒟蒻 いんげん  

しめじ ニラ きくらげ 

513 

611 

22.8 

27.5 

15.9 

19.2 

20 水 乳酸菌飲料 
アジフライ もやしナムル 

キャベツのソテー 味噌汁 

スキムクッキー 

ジョア 

油 米 パン粉 砂糖 

バター 小麦粉 

乳酸菌 アジ 

ナルト ベーコン 

もやし 人参 きゅうり 

キャベツ 玉葱 なす  

558 

653 

21.8 

25.9 

11.0 

13.5 

21 木 牛乳 
ちらし寿司 黒ごまチキン 

大根サラダ  スープ 
ところてん 

油 米 砂糖 

小麦粉 

牛乳 鶏肉 卵 

油揚 かにかま 

人参 蒟蒻 干ぴょう 蓮根 大根  

きゅうり チンゲン菜 コーン 

452 

539 

17.0 

21.1 

12.2 

15.2 

22 金 牛乳 
肉じゃが ハムサラダ 

ふりかけ 味噌汁 

せんべい 

りんごジュース 

油 米 砂糖 

じゃが芋 

牛乳 豚肉 

ハム 

玉葱 人参 白滝 レタス 

きゅうり かぶ 

427 

510 

10.8 

13.4 

10.9 

13.5 

23 土 乳酸菌飲料 
焼きそば スープ 

くだもの 

 油 中華麺 乳酸菌 豚肉 キャベツ 人参 

もやし 

291 

324 

10.4 

9.5 

6.1 

7.0 

24 日          

25 月 牛乳 
チキントマト煮 おかか和え 

たくあん スープ 

すいか 

せんべい 

油 米 砂糖 牛乳 鶏肉 

竹輪 

玉葱 マッシュルーム パプリカ 人参 

もやし しめじ えのき 水菜 すいか 

431 

540 

17.9 

22.4 

13.5 

16.9 

26 火 乳酸菌飲料 
ハムカツ 納豆 

ボイルキャベツ 豚汁 

ヨーグルト 

バナナチップ 

油 米 じゃが芋 

パン粉 小麦粉 

乳酸菌 ハム 納豆 卵 

しらす 豆腐 豚肉 

キャベツ 蒟蒻  

大根 人参 玉葱 

486 

583 

22.7 

27.2 

8.7 

10.7 

27 水 牛乳 
鮭の塩焼き ウインナーのケチャップ炒め 

スティックきゅうり スープ 

ひじきトースト 

オレンジジュース 

油 米 食パン 

バター 

牛乳 ウインナー 

鮭 チーズ 

玉葱 ピーマン きゅうり  

人参 椎茸 もやし ひじき 

459 

551 

18.8 

23.1 

15.5 

19.3 

28 木 牛乳 
青菜ごはん 中華オムレツ 

フレンチサラダ 味噌汁 

おっとっと 

カルピス 

油 米砂糖 

ビーフン 

牛乳 挽肉 

卵 はんぺん 

玉葱 人参 レタス 

きゅうり りんご 小松菜 

403

483 

14.1 

17.4 

10.9 

13.6 

29 金 りんごジュース 
ポークカレー コールスローサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

ドーナツ 

牛乳 

油 米 じゃが芋 

砂糖 小麦粉 

豚肉 

卵 牛乳 

玉葱 人参 キャベツ 

きゅうり コーン 

509 

621 

13.8 

17.0 

13.2 

16.4 

30 土 乳酸菌飲料 
冷やしうどん 竹輪の磯辺揚げ 

くだもの 
 

油 うどん 

小麦粉 

乳酸菌 卵 

かまぼこ 竹輪 

トマト きゅうり 370 

447 

16.0 

19.0 

6.7 

8.2 

31 日          

梅雨が明け、いよいよ夏本番です。 

暑い日が続くと、どうしても食欲が

落ちやすくなりますが、冷たい麺のみで

済ませたり、食事を抜いたりすると栄養

が偏り、夏バテや熱中症の原因になりま

す。１日３回の食事をバランスよく食べ

るとともに、こまめな水分補給を心が

け、暑さに負けず元気に過ごせるよ 

うにしましょう。 

朝ごはんは必ず食べましょう。 

●１日を元気にスタートさせるための大切なエネル

ギー源です。 

●朝ごはんを抜くと、熱中症になりやすくなります。 

 

こまめに水分をとりましょう。 

●清涼飲料水ではなく、水や麦茶をこまめに飲みま

しょう。 

●汗をたくさんかいたときは、スポーツドリンクな

どで塩分も一緒にとるようにします。 

 


