
★ 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.。 

 

  

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 水 牛乳 
回鍋肉 厚揚げ煮 

ひじきサラダ スープ 

ハッピーターン

スポーツドリンク 

油 米 砂糖 

片栗粉 

牛乳 豚肉 

かまぼこ 厚揚げ 

人参 キャベツ ピーマン ひじき  

大根 トマト 白菜 舞茸 

490 

604 

17.3 

21.5 

18.2 

22.8 

2 木 ヤクルト 
ツナごはん 鶏肉の南蛮漬 

れんこんサラダ 味噌汁 

メロン 

ぴよっちサブレ 

油 米 砂糖 

片栗粉 

乳酸菌 ツナ 

鶏肉 ハム 

人参 玉葱 蓮根 胡瓜

えのき にら 

550 

656 

17.8 

21.6 

21.4 

26.2 

3 金 牛乳 
スペイン風オムレツ Qちゃん漬け

コーンのサラダ スープ 

純米せんべい

りんごジュース 

油 米 砂糖 

じゃが芋 
牛乳 卵 ベーコン 

トマト缶 玉葱 ほうれん草 レタス  

人参 胡瓜 りんご もやし 水菜  

413 

493 

11.0 

13.5 

10.5 

13.1 

4 土 乳酸飲料 
かけうどん かき揚げ 

くだもの 
 

うどん 油 

砂糖 小麦粉 

乳酸菌 かまぼこ 

えび 
長葱 人参 

296 

354 

11.1 

13.0 

6.6 

8.0 

5 日          

6 月 牛乳 
焼肉丼 かぼちゃ煮 

五目ナムル 味噌汁 

キウイフルーツ 

コインクッキー 

油 米 砂糖 

麩 
牛乳 豚肉 ナルト 

人参 にら 南瓜 胡瓜 

もやし きくらげ 小松菜 

538 

672 

15.6 

19.5 

25.2 

31.5 

7 火 乳酸飲料 
鮭ごはん 餃子 

ブロッコリーサラダ スープ 

たこ焼き 

野菜ジュース 
油 米 乳酸菌 鮭 タコ 

胡瓜 ブロッコリー 人参 

しめじ チンゲン菜 コーン 

403 

479 

14.1 

16.5 

10.4 

12.8 

8 水 牛乳 
鶏肉とごぼうの甘辛煮 スパゲティサラダ 

かぶの浅漬け 味噌汁 

ポテコ 

カルピス 

油 米 砂糖 

スパゲティ 

牛乳 鶏肉 

魚肉ソーセージ 

ごぼう いんげん 人参 りんご 胡瓜  

かぶ かぶの葉 エリンギ 玉葱 わかめ  

494 

609 

16.1 

20.0 

19.4 

24.2 

9 木 ヤクルト 
ヒレカツ キャベツのサラダ 

ふりかけ のっぺい汁 

ヨーグルト 

バナナチップ 

油 米  

小麦粉 パン粉 

乳酸菌 豚肉 鶏肉 

ハム 油揚 

キャベツ 人参 胡瓜 

大根 椎茸 蒟蒻 

436 

524 

20.4 

25.1 

9.0 

11.2 

10 金 りんごジュース 
チキンカレー シーザーサラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

星たべよ 

ぶどうジュース 

油 米 砂糖 

じゃが芋 クルトン  
牛乳 鶏肉 

玉葱 人参 トマト缶 

胡瓜 レタス 

459 

565 

12.1 

15.0 

12.4 

15.4 

11 土 乳酸飲料 
マーボー丼 くだもの 

スープ 
 油 米 砂糖 乳酸菌 豚肉 豆腐 長葱 人参 

407 

491 

15.6 

18.5 

9.3 

11.5 

12 日         
 

 

13 月 牛乳 
黒ごまチキン 根菜煮 

夏野菜のゴマドレ和え スープ 

チーズ入り蒸しパン 

りんごジュース 

油 米 砂糖 

小麦粉 

牛乳 鶏肉 竹輪 

卵 チーズ  

人参 大根 蓮根 蒟蒻 胡瓜 トマト  

レタス コーン アスパラ なす  

490 

604 

20.6 

25.6 

18.8 

23.5 

14 火 スイカ 
さわらの照り焼き ジャーマンポテト 

三色ナムル 味噌汁 

ビーノ 

番茶 

油 米 砂糖 

じゃが芋 
さわら ベーコン 

玉葱 もやし 人参 

胡瓜 ほうれん草 長葱 

408 

512 

18.7 

23.3 

9.7 

12.2 

15 水 乳酸飲料 
エビピラフ 五目卵焼き 

わかめの酢の物 スープ 

ミレービスケット 

ミルージュ 
油 米 砂糖 

乳酸菌 えび 鶏肉 

卵 

玉葱 人参 いんげん 椎茸 

胡瓜 わかめ 水菜 えのき 

428 

523 

16.0 

18.9 

7.6 

10.5 

16 木 りんごジュース 
ハムカツ 納豆 

ボイルキャベツ 豚汁 
フルーツゼリー 

油 米 小麦粉 

パン粉 じゃが芋 

ハム 卵 納豆 

しらす 豚肉 豆腐 

キャベツ 蒟蒻 

人参 大根 玉葱 

451 

535 

17.0 

20.8 

8.0 

9.9 

17 金 牛乳 
酢豚 グリーンサラダ 

たくあん 味噌汁 

チキンナゲット 

オレンジジュース 

油 米 砂糖 

片栗粉 

牛乳 豚肉 

はんぺん 

玉葱 人参 ピーマン 椎茸 たけのこ  

胡瓜 アスパラ レタス 小松菜  

458 

549 

16.9 

20.7 

13.2 

16.5 

18 土 乳酸飲料 
冷やし中華 焼売 

くだもの 
 中華麺 乳酸菌 卵 ハム 胡瓜 トマト 

354 

426 

15.3 

18.2 

7.5 

9.3 

19 日          

20 月 牛乳 
親子煮 コールスローサラダ 

スープ オレンジ 

セサミクッキー 

ぶどうジュース 
油 米 砂糖 

牛乳 鶏肉  

卵 

人参 玉葱 コーン 胡瓜 

キャベツ かぶ かぶの葉 

491 

602 

13.6 

18.5 

17.2 

22.1 

21 火 乳酸飲料 
煮魚 ミートソースポテト 

春雨サラダ 味噌汁 

ソフール 

紫いもチップ 

油 米 砂糖 

じゃが芋 

乳酸菌 かじき 

豚肉 ハム 

人参 玉葱 春雨 

胡瓜 もやし にら 

500 

579 

23.4 

27.1 

8.4 

10.1 

22 水 ヤクルト 
五目豆腐煮 マカロニサラダ 

スティックきゅうり スープ 

クリームパン 

スポーツドリンク 

油 米 砂糖 

マカロニ 

乳酸菌 豚肉 豆腐 

魚肉ソーセージ 

人参 白菜 椎茸 長葱 コーン  

りんご 胡瓜 チンゲン菜 えのき  

428 

516 

11.2 

13.7 

11.0 

13.7 

23 木 野菜生活 
かやくごはん ササミのチーズ春巻き  

トマトときゅうりのサラダ 味噌汁  

バナナ 

アンパンマンのソフトせん  

油 米 砂糖 

春巻きの皮 

油揚 鶏肉 

チーズ 

人参 ごぼう 干椎茸 トマト  

胡瓜 もやし キャベツ わかめ  

410 

495 

15.4 

19.0 

6.9 

8.6 

24 金 牛乳 
ツナカレー 焼豚サラダ 

福神漬 ゼリー 番茶 

おやき 

野菜ジュース 

油 米 砂糖 

じゃが芋 

牛乳 ツナ 

焼豚 しらす 

玉葱 人参 トマト缶 

レタス 胡瓜 万能ねぎ 

411 

505 

12.3 

15.2 

12.0 

15.0 

25 土 乳酸飲料 
焼きそば スープ 

くだもの 
 中華麺 乳酸菌 豚肉 キャベツ 人参 もやし 

293 

350 

11.6 

13.5 

7.0 

8.6 

26 日          

27 月 牛乳 
白身魚のフライ オクラ納豆 

キャベツのレモン和え かき玉汁 

とうもろこし 

スポーツドリンク 

油 米 砂糖 

じゃが芋 
牛乳 納豆 豚肉 

オクラ キャベツ 人参 

玉葱 春雨 とうもろこし  

452 

557 

21.8 

26.9 

11.3 

14.5 

28 火 乳酸飲料 
タンドリーチキン アスパラベーコン  

もやしナムル 味噌汁 

ぽたぽた焼き 

りんごジュース 
油 米 砂糖 

乳酸菌 ベーコン 

ヨーグルト 豆腐 

玉葱 蒟蒻 人参 もやし 

胡瓜 長葱 なめこ 

541 

652 

23.7 

28.6 

15.1 

18.7 

29 水 牛乳 
豚肉のガーリック炒め 切昆布煮 

ごぼうサラダ 味噌汁 

シャーベット 

チョイス 

油 米 砂糖 

麩 
牛乳 豚肉 ハム 

ブロッコリー 椎茸 刻み昆布 

人参 ごぼう 胡瓜 小松菜 

649 

784 

19.9 

24.6 

20.4 

25.4 

30 木 プチゼリー 
にんじんごはん シュウマイ 

フレンチサラダ スープ 

ピザ 

野菜ジュース 

油  米  砂糖 

片栗粉 焼売の皮 

さつま揚 鶏肉 

豚肉 ナルト チーズ  

人参 玉葱 キャベツ コーン レタス  

胡瓜 トマト 水菜 大根 えのき 

415 

497 

16.9 

20.2 

9.9 

12.4 

虫歯になりにくい食習慣 

虫歯とは、口に中の虫歯菌が食品の糖分を分解して作り

出した「酸」によって歯が溶かされた状態。飲食後は口

の中が酸性になりますが、唾液にはこれを中性に戻して

くれる働きがあります。唾液がたくさん出るように、よ

く嚙むメニューを取り入れましょう。また食事やおやつ

をダラダラと食べ続けていると中性に戻る時間がなくな

るため、食べる時間は決め、正しい歯磨きで歯垢を落と

すことも大切です。 

家庭でできる食中毒対策 

暖かい季節になり気がかりなのが食中毒。子供は

まだ食中毒を引き起こす菌に対する抵抗力が十分で

はないので衛生管理には大人の注意が欠かせませ

ん。①冷蔵庫で生ものを保存するときはビニール袋

などに入れ他の食材に触れないようにする。②手洗

いをしっかり行い調理器具もこまめに洗う。③加熱

調理が必要な食材は必ずひと煮立ちさせる。など、

家庭でもちょっとした対策をすることで防ぐことが

できます。ぜひ実践してみてください。 


