
ご飯 牛乳 582 kcal ご飯 牛乳 580 kcal
麻婆豆腐 ひじきご飯 22.3 ｇ 豚肉とズッキーニの醬油炒め チーズとおからのむっちりパン 24.7 ｇ
もやしとワカメのナムル 17.7 ｇ マカロニサラダ 19.5 ｇ
すまし汁（かぼちゃ・長ねぎ） 89.1 ｇ みそ汁(玉ねぎ・焼きふ) 82.4 ｇ

1.3 ｇ 2.0 ｇ
ご飯 牛乳 580 kcal 鉄分強化！ふりかけごはん 牛乳 601 kcal
豚肉とズッキーニの醬油炒め チーズとおからのむっちりパン 24.7 ｇ 助宗タラのごま焼き ほうれん草ケーキ 20.8 ｇ
マカロニサラダ 19.5 ｇ チャプチェ（春雨の炒め物） 21.7 ｇ
みそ汁(玉ねぎ・焼きふ) 82.4 ｇ みそ汁（ごぼう・油揚げ） 86.2 ｇ

2.0 g フルーツ（バナナ） 1.6 g
鉄分強化！ふりかけごはん 牛乳 610 kcal ご飯 牛乳 554 kcal
助宗タラのごま焼き ほうれん草ケーキ 20.8 ｇ 豚肉と白菜の生姜煮 グレープゼリー 19.1 ｇ
チャプチェ（春雨の炒め物） 21.7 ｇ ポテトサラダ 18.0 ｇ
みそ汁（ごぼう・油揚げ） 88.3 ｇ みそ汁（青ねぎ・花ふ） 86.0 ｇ
フルーツ（バナナ） 1.6 ｇ 1.1 ｇ
ご飯 牛乳 554 kcal
豚肉と白菜の生姜煮 グレープゼリー 19.1 ｇ
ポテトサラダ 18.0 ｇ
みそ汁（青ねぎ・花ふ） 86.0 ｇ

1.1 ｇ

パエリヤ風ご飯 牛乳 594 kcal 肉みそのせそうめん 牛乳 597 kcal
キャベツとコーンサラダ バナナケーキ 24.4 ｇ ツナとかぼちゃ煮 チャーハン 24.9 ｇ
スープ(豆腐・玉ねぎ) 22.7 ｇ すまし汁（豆腐・チンゲン菜） 19.5 ｇ

79.2 ｇ 82.2 ｇ
1.8 ｇ 1.5 ｇ

●七夕そうめん 牛乳 597 kcal ご飯 牛乳 554 kcal
高野豆腐とかぼちゃ煮 チャーハン 23.5 ｇ 白糸タラの味噌焼き スコーン 19.5 ｇ
●フルーツ（メロン） 21.6 ｇ 切干大根煮 17.8 ｇ

81.2 ｇ すまし汁(青ねぎ・さつま芋) 85.4 ｇ
1.6 ｇ フルーツ(みかん缶) 1.5 ｇ

ご飯 牛乳 563 kcal ズッキーニのナポリタン 牛乳 579 kcal
白糸タラの味噌焼き スコーン 19.5 ｇ キャベツと玉子和え しらすおかかおにぎり 24.4 ｇ
切干大根煮 17.8 ｇ 豆乳スープ（しめじ・さつまいも） とうもろこし 18.6 ｇ
すまし汁(青ねぎ・さつま芋) 87.5 ｇ 85.2 ｇ
フルーツ(みかん缶) 1.5 ｇ 1.6 ｇ
ズッキーニのナポリタン 牛乳 579 kcal 鉄分強化！ふりかけごはん 牛乳 678 kcal
キャベツと玉子和え しらすおかかおにぎり 24.4 ｇ ●大分名物　とり天 アップルゼリー 28.2 ｇ
豆乳スープ（しめじ・さつまいも） とうもろこし 18.6 ｇ 豆腐と白菜のごま煮 ソフトサラダせんべい 24.7 ｇ

85.2 ｇ みそ汁(ワカメ・じゃがいも) 93.2 ｇ
1.6 ｇ フルーツ（バナナ） 1.6 ｇ

鉄分強化！ふりかけごはん 牛乳 575 kcal ご飯 牛乳 588 kcal
焼き鳥風ソテー アップルゼリー 25.8 ｇ 肉じゃが ふりかけおにぎり 25.0 ｇ
豆腐と白菜のごま煮 ソフトサラダせんべい 22.2 ｇ 春雨サラダ 20.1 ｇ
みそ汁（ワカメ・もやし） 74.8 ｇ みそ汁（大根・豆腐） 82.3 ｇ

1.6 ｇ 1.7 ｇ
ご飯 牛乳 588 kcal
肉じゃが ふりかけおにぎり 25.0 ｇ
春雨サラダ 20.1 ｇ
みそ汁（大根・豆腐） 82.3 ｇ

1.7 ｇ
夏野菜カレー 牛乳 624 kcal
チンゲン菜と玉子のマヨドレサラダ レーズンおから蒸しパン 23.0 ｇ
フルーツ（オレンジ） 22.1 ｇ

91.7 ｇ
2.0 ｇ

夏野菜カレー 牛乳 624 kcal ご飯 牛乳 534 kcal
チンゲン菜と玉子のマヨドレサラダ レーズンおから蒸しパン 23.0 ｇ 鮭の南蛮漬け スイートポテト 26.0 ｇ
フルーツ（オレンジ） 22.1 ｇ 炒り粉豆腐 17.0 ｇ

91.7 ｇ みそ汁（ごぼう・白菜） 75.1 ｇ
2.0 ｇ フルーツ（パイン缶） 1.0 ｇ

ご飯 牛乳 537 kcal ご飯 牛乳 582 kcal
鮭の南蛮漬け スイートポテト 26.0 ｇ 麻婆豆腐 ひじきご飯 22.3 ｇ
炒り粉豆腐 17.0 ｇ もやしとワカメのナムル 17.7 ｇ
みそ汁（ごぼう・白菜） 75.1 ｇ すまし汁（かぼちゃ・長ねぎ） 89.1 ｇ
フルーツ（パイン缶） 1.0 ｇ 1.3 ｇ
ご飯 牛乳 582 kcal ご飯 牛乳 580 kcal
麻婆豆腐 ひじきご飯 22.3 ｇ 豚肉とズッキーニの醬油炒め チーズとおからのむっちりパン 24.7 ｇ
もやしとワカメのナムル 17.7 ｇ マカロニサラダ 19.5 ｇ
すまし汁（かぼちゃ・長ねぎ） 89.1 ｇ みそ汁(玉ねぎ・焼きふ) 82.4 ｇ

1.3 ｇ 2.0 ｇ
給与栄養目標量 鉄分強化！ふりかけごはん 牛乳 610 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/脂質/炭水化物/塩分 エネルギーkcal たんぱく質ｇ 脂質ｇ 塩分ｇ 助宗タラのごま焼き お誕生日会メニュー 20.8 ｇ
3～5 歳 585/24.1/16.2/85.5/1.6未満 586 23.2 19.8 1.6 チャプチェ（春雨の炒め物） 21.7 ｇ
1～2 歳 485/20.1/13.5/71.0/1.4未満 475 19.1 16.0 1.3 みそ汁（ごぼう・油揚げ） 88.3 ｇ

フルーツ（バナナ） 1.6 ｇ

※午前おやつ（乳児のみ）
月・水・金…カップヨーグルト
火・木・土…牛乳、煎餅（「ひじきせんべい」、「ほうれん草と小松菜せんべい」、「ハイハイン」のいずれかを提供）

※夕間食：おにぎり（月：おかか、火：炊き込みわかめ、水：ゆかり、木：ツナ、金：混ぜ込み鮭わかめ）

キャベツ・ごぼう・バナ
ナ・玉ねぎ・人参

木

ご飯・砂糖・小麦粉・
油・じゃが芋、マカロ
ニ・焼きふ

かぼちゃ・もやし・ワカ
メ・玉ねぎ・人参・生姜・
長ねぎ・ひじき

ごま油・ご飯・砂糖・片
栗粉

おから・牛乳・豆乳・
チーズ・味噌・豚肉

牛乳・豆腐・豚肉・味
噌・油揚げ

玉ねぎ・人参・コーン・
ズッキーニ・ブロッコ
リー

年齢

31 金

ごま・ごま油・ご飯・砂
糖・春雨・小麦粉・油

スケソウタラ・牛乳・味
噌・油揚げ・豚肉

15 水

ごま油・ご飯・砂糖・片
栗粉

牛乳・豆腐・豚肉・味
噌・油揚げ

かぼちゃ・もやし・ワカ
メ・玉ねぎ・人参・生姜・
長ねぎ・ひじき 30

14 火

ご飯・砂糖・小麦粉・
片栗粉・油・さつま芋

牛乳・鶏肉・鮭・粉豆
腐・味噌・豆乳

ごぼう・パイナップル缶・
パプリカ黄・ピーマン・
玉ねぎ・人参・白菜 水29

火

ご飯・砂糖・小麦粉・
片栗粉・油・さつま芋

牛乳・鶏肉・鮭・粉豆
腐・味噌・豆乳

28

月

ごぼう・パイナップル缶・
パプリカ黄・ピーマン・
玉ねぎ・人参・白菜

しらす干し・花かつ
お・牛乳・玉子・豚肉・
豆乳

キャベツ・しめじ・ズッ
キーニ・とうもろこし・
ピーマン・玉ねぎ・人参

13 月

ご飯・マヨドレ・砂糖・
小麦粉・油

おから・牛乳・豆乳・
豚肉・玉子

オレンジ・カットトマト
缶・かぼちゃ・チンゲン
菜・なす・レーズン・玉
ねぎ・人参

27

ご飯・マヨドレ・砂糖・
小麦粉・油

おから・牛乳・豆乳・
豚肉・玉子

オレンジ・カットトマト
缶・かぼちゃ・チンゲン
菜・なす・レーズン・玉
ねぎ・人参

12 日

11 26 日

25 土

24 
金

イ

ベ

ン

ト

献

立

ごま油・ご飯・花ふ・砂
糖・油・じゃが芋・春
雨

豚肉・味噌・牛乳・ツ
ナフレーク缶・豆腐

きゅうり・大根・コーン・
玉ねぎ・人参

ごま・ご飯・じゃが芋・
砂糖・小麦粉・油・ソ
フトサラダせんべい

牛乳・鶏肉・豆腐・味
噌

にんにく・バナナ・もや
し・ワカメ・人参・生姜・
白菜・リンゴジュース・
寒天

ご飯・さつま芋・スパ
ゲッティ・砂糖・片栗
粉・油

土

ごま油・ご飯・花ふ・砂
糖・油・じゃが芋・春
雨

豚肉・味噌・牛乳・ツ
ナフレーク缶・豆腐

きゅうり・大根・コーン・
玉ねぎ・人参

10 金

ごま・ご飯・じゃが芋・
砂糖・片栗粉・油・ソ
フトサラダせんべい

牛乳・鶏肉・豆腐・味
噌・豆乳

もやし・ワカメ・人参・白
菜・寒天・リンゴジュー
ス

9 木

ご飯・さつま芋・スパ
ゲッティ・砂糖・片栗
粉・油

しらす干し・花かつ
お・牛乳・玉子・豚肉・
豆乳

キャベツ・しめじ・ズッ
キーニ・とうもろこし・
ピーマン・玉ねぎ・人参

木8 水

イチゴジャム・ごま油・
ご飯・砂糖・小麦粉・
油・ホットケーキミック
ス・さつま芋

シロイトタラ・牛乳・鶏
肉・味噌・花かつお・
豆乳

人参・キャベツ・青ね
ぎ・切干大根・みかん缶

水

イチゴジャム・ごま油・
ご飯・砂糖・小麦粉・
油・ホットケーキミック
ス・さつま芋

シロイトタラ・牛乳・鶏
肉・味噌・花かつお・
豆乳

人参・キャベツ・青ね
ぎ・切干大根・みかん缶

オクラ・かぼちゃ・インゲ
ン・チンゲン菜・玉ね
ぎ・人参

コーン・玉ねぎ・人参・
キャベツ・トマト・ピーマ
ン・バナナ・ワカメ 火

ごま油・ご飯・ソーメ
ン・砂糖・片栗粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・豆腐・鶏肉・豚肉・
味噌

7 
火

イ

ベ

ン

ト

献

立

ごま油・ご飯・ソーメ
ン・砂糖・片栗粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豚肉・高野
豆腐

オクラ・かぼちゃ・チン
ゲン菜・トマト・メロン・玉
ねぎ・人参・コーン

6 月

ご飯・ホットケーキミッ
クス・砂糖・油・マヨド
レ

牛乳・鶏肉・豆乳

20 月5 日

4 土

ご飯・じゃが芋・花ふ・
砂糖・油

牛乳・豚肉・味噌 コーン・寒天・玉ねぎ・
人参・生姜・青ねぎ・白
菜・グレープジュース 19 日

18 土

ご飯・じゃが芋・花ふ・
砂糖・油

牛乳・豚肉・味噌 コーン・寒天・玉ねぎ・
人参・生姜・青ねぎ・白
菜・グレープジュース金

ごま・ごま油・ご飯・砂
糖・春雨・小麦粉・油

スケソウタラ・牛乳・豆
乳・味噌・油揚げ・豚
肉

キャベツ・ごぼう・バナ
ナ・ほうれん草・玉ね
ぎ・人参

スケソウタラ・牛乳・豆
乳・味噌・油揚げ・豚
肉

キャベツ・ごぼう・バナ
ナ・ほうれん草・玉ね
ぎ・人参2 木

ご飯・砂糖・小麦粉・
油・じゃが芋、マカロ
ニ・焼きふ

おから・牛乳・豆乳・
チーズ・味噌・豚肉

玉ねぎ・人参・コーン・
ズッキーニ・ブロッコ
リー 17

水

ごま油・ご飯・砂糖・片
栗粉

牛乳・豆腐・豚肉・味
噌・油揚げ

かぼちゃ・もやし・ワカ
メ・玉ねぎ・人参・生姜・
長ねぎ・ひじき

体の調子を
整えるもの

16 木

ご飯・砂糖・小麦粉・
油・じゃが芋、マカロ
ニ・焼きふ

おから・牛乳・豆乳・
チーズ・味噌・豚肉

玉ねぎ・人参・コーン・
ズッキーニ・ブロッコ
リー

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

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

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

3～5歳児

熱や力になるもの
血や肉や骨に
なるもの

キ

ッ
ズ

昼
食

キ

ッ
ズ

昼
食

３色食品群 3～5歳児

3

1

21

22

23

当月平均給与栄養量

おやつ おやつ

３色食品群

金

ごま・ごま油・ご飯・砂
糖・春雨・小麦粉・油

えぶちにしや園・えがお園



食材 食材 食材 食材 食材 食材
米 米 米 米 米 米
豆腐 豆腐 豚ひき肉 焼きふ 焼きふ 豚肉
かぼちゃ 玉ねぎ、人参 玉ねぎ、人参、 じゃが芋 じゃが芋、人参 じゃが芋、人参

かぼちゃ かぼちゃ、もやし ブロッコリー ブロッコリー
玉ねぎ　 玉ねぎ　

米 米 米 米 米 米
焼きふ 焼きふ 豚もも肉 カレイ カレイ カレイ
じゃが芋 じゃが芋、人参 じゃが芋、人参 キャベツ キャベツ、玉ねぎ キャベツ、玉ねぎ

ブロッコリー ブロッコリー 人参、ほうれん草 人参、ほうれん草
玉ねぎ　 玉ねぎ　

米 米 米 米 米 米
カレイ カレイ カレイ 焼きふ 焼きふ 焼きふ
キャベツ キャベツ、玉ねぎ キャベツ、玉ねぎ 人参 玉ねぎ、白菜 玉ねぎ、白菜

人参、ほうれん草 人参、ほうれん草 人参、じゃが芋 人参、じゃが芋

米 米 米 米 米 米
焼きふ 焼きふ 焼きふ 豆腐 豆腐 豚肉
人参 玉ねぎ、白菜 玉ねぎ、白菜 かぼちゃ かぼちゃ かぼちゃ

人参、じゃが芋 人参、じゃが芋 玉ねぎ、人参 玉ねぎ、人参
チンゲン菜 チンゲン菜

米 米 米 米 米 米
豆腐 豆腐 鶏肉 カレイ カレイ カレイ
玉ねぎ 人参、キャベツ 人参、キャベツ さつま芋 さつま芋、キャベツ さつま芋、キャベツ

玉ねぎ、トマト 玉ねぎ、トマト 人参、玉ねぎ 人参、玉ねぎ

米 米 米 米 米 米
高野豆腐 高野豆腐 高野豆腐 しらす しらす しらす
人参 人参、かぼちゃ 人参、かぼちゃ キャベツ 玉ねぎ、キャベツ 玉ねぎ、キャベツ

玉ねぎ、チンゲン菜 玉ねぎ、チンゲン菜 人参、さつま芋 人参、さつま芋

米 米 米 米 米 米
カレイ カレイ カレイ 豆腐 豆腐 豆腐
さつま芋 さつま芋、キャベツ さつま芋、キャベツ 人参 じゃが芋、白菜 じゃが芋、白菜

人参、玉ねぎ 人参、玉ねぎ 人参 人参、もやし

米 米 米 米 米 米
しらす しらす しらす 焼きふ 焼きふ 焼きふ
キャベツ 玉ねぎ、キャベツ 玉ねぎ、キャベツ じゃが芋 じゃが芋、玉ねぎ じゃが芋、玉ねぎ

人参、さつま芋 人参、さつま芋 人参、きゅうり 人参、きゅうり
ピーマン ピーマン 大根 大根

米 米 米 米 米 米
豆腐 豆腐 豆腐 カレイ カレイ 豚肉
人参 じゃが芋、白菜 じゃが芋、白菜 人参 玉ねぎ、かぼちゃ 玉ねぎ、かぼちゃ

人参 人参、もやし なす、人参 なす、人参
チンゲン菜 チンゲン菜

米 米 米 米 米 米
焼きふ 焼きふ 焼きふ 高野豆腐 鶏ささみ 鶏ささみ
じゃが芋 じゃが芋、玉ねぎ じゃが芋、玉ねぎ 白菜 玉ねぎ、人参、 玉ねぎ、人参、

人参、きゅうり 人参、きゅうり 白菜、さつま芋 白菜、さつま芋
大根 大根

米 米 米 米 米 米
カレイ カレイ 豚肉 豆腐 豆腐 豚ひき肉
人参 玉ねぎ、かぼちゃ 玉ねぎ、かぼちゃ かぼちゃ 玉ねぎ、人参 玉ねぎ、人参

なす、人参 なす、人参 かぼちゃ かぼちゃ
チンゲン菜 チンゲン菜

米 米 米 米 米 米
高野豆腐 鶏ささみ 鶏ささみ 焼きふ 焼きふ 豚肉
白菜 玉ねぎ、人参、 玉ねぎ、人参、 じゃが芋 じゃが芋、人参 じゃが芋、人参

白菜、さつま芋 白菜、さつま芋 ブロッコリー ブロッコリー
ピーマン ピーマン 玉ねぎ　 玉ねぎ　

米 米 米 米 米 米
豆腐 豆腐 豚ひき肉 カレイ カレイ カレイ
かぼちゃ 玉ねぎ、人参 玉ねぎ、人参 キャベツ キャベツ、玉ねぎ キャベツ、玉ねぎ

かぼちゃ かぼちゃ 人参、ほうれん草 人参、ほうれん草

※食材が変更となることがあります。変更となった際には、お知らせ致します。

※初期食はそれぞれの食材のペースト食と野菜スープ、
　中期食は主食（おかゆ等）、たんぱく源と野菜の煮物、野菜スープ、
 後期食は主食（おかゆ等）、たんぱく源と野菜の煮物、野菜スープ、スティック野菜のメニュー形態で提供いたします。
※主食が麺類の場合等、上記のメニュー形態は変更になることがあります。
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７月７日は、五節句の一つである「七夕」です。天の川を隔てて引き離された織姫と彦星が、一年に一度だけ逢瀬を許される日
と言い伝えられています。七夕には「そうめん」を食べる風習があるのをご存じですか？そうめんの細い麺を夜空に輝く「天の
川」や、織姫様が機織り（布を作る人）に使う「糸」に見立てていると言われています。また、暑い夏を病気にならず元気に過ご
せますように（無病息災）という願いも込められています。ツルツルと喉越しの良いそうめんは、食欲が落ちやすいこの時期にも
ぴったりです。

熱中症に注意！こどもの特徴
熱中症は、暑い環境の下で身体機能が適応できなくなった状態の総称で、症状の一つに脱水症状がありま

す。こまめな水分補給に加え、通気性の良いゆったりとした服装をさせ、外出時には帽子をかぶせましょう。

また、扇風機やエアコンで適度に気温や湿度を下げたり、風通しの良い場所にいるなど普段から予防を意識

してください。

１．体温や血圧の調節がうまくできない
体にこもった熱をうまく発散できず、

暑さに体調が影響を受けやすい。

３．暑さに気づきにくい

遊びに夢中になりのどの渇きに気づかず

脱水症状が起こりやすい。自発的な水分
補給や衣類の調節ができない。

２．照り返しの影響を受けやすい
身長が低く、地面からの照り返しの熱の

影響で大人が感じるよりも高温の環境
になっている。

４．大人より脱水症状の悪化が早い

体内の水分割合が大人より高いため

脱水症状を起こしやすく、わずかな
時間で熱中症が悪化する場合がある。

今月のイベント献立～七夕～

夏野菜に関するクイズです♪

ぜひお子様と一緒に考えてみてください☆

Q.とうもろこしの「ひげ」と黄色の「つぶつぶ」、

どっちが多いでしょうか？
①ひげ

②つぶつぶ

③どっちも同じ数

A.答えは③どっちも同じ数です！
ひげ１本が、１つの粒につながって大きくなります。

皮をむくときに、ぜひお子様と一緒にかんさつしてみてくださ

い！

Q.夏野菜の特徴は次のうちどれでしょうか？
①体を温めてくれる

②水分を多く含む

③色が薄い

A.答えは②水分を多く含むです！
夏野菜は水分・カリウムを多く含み、クールダウン

してくれる効果があるので暑い日は率先して食べましょう！

夏野菜クイズ

k

★今月の献立紹介★
～ほうれん草ケーキ～（幼児５人分）
・ほうれん草 １５０ｇ ・砂糖 ５０ｇ
・ベーキングパウダー １０ｇ ・小麦粉 １５０ｇ
・豆乳 １００ｇ

①小麦粉とベーキングパウダーは合わせてふるいます。
②野菜は茹で、水気を絞って細かくみじん切りにし、豆乳と混ぜ
合わせます。
③ボウル等で砂糖を混ぜます。
④③に②を加えてよく混ぜ合わせ、小麦粉・ベーキングパウ
ダーを入れて、さっくり切るように混ぜ合わせます。 170度で25
～30分程度焼きます。

とうもろこしは今が旬！

一般的に食べられているとうもろこしは、スイートコーン（甘味種）

といわれ、みずみずしく甘みが強いタイプです。主な成分は糖質

ですが、ビタミンB群・ビタミンE・カリウム・マグネシウムなどの

ミネラル・食物繊維をバランスよく含んでいます。自然な甘味があり、腹もち

もよいので夏のおやつに最適です。食欲が落ちた時の

エネルギー補給にもなります。子ども達が大好きなとうもろこし

ですが、皮のついた丸ごと一本を見たことがない場合もあるでしょう。実の

数だけある長いひげや、緑の皮を実際に見せ、

ぜひご家庭でも皮むきにチャレンジしてみてください♪

えぶちにしや園

えぶちにしや園・えがお園


