
　３歳未満児　聖光こども園　　　　　　

1 土

3 月

4 火

5 水

6 木

7 金

8 土

10 月

12 水

13 木

14 金

15 土

17 月

413

20


14.1

0.9

普通牛乳／豚肉 もも 白米／サプリ米／焼きふ 釜焼きふ／砂
糖／ごま油／はるさめ 普通はるさめ
乾／ごま いり

湯通し塩蔵わかめ 塩抜き／たまねぎ／
ピーマン／キャベツ／しょうが／にんに
く／ひじき　ほしひじき／きゅうり／コー
ン 缶詰 ﾎｰﾙ

393

15.8

12.7

1.5

普通牛乳／豚肉 もも／かつお 加工品
かつお節

白米／サプリ米／じゃがいも／大豆油
／砂糖

にんじん／ぶなしめじ／キャベツ／たま
ねぎ／ブロッコリー

間食（午前） 昼食 間食（午後） 肉や血をつくる 熱や体温となる 体の調子をよくする

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)
塩分(g)

令 和 ８ 年 ８月 予 定 献 立 表　※両面あり　

牛乳
野菜せんべい

あわごはん
なすのみそ汁

さわらのパン粉焼き
コーンサラダ

ピーチゼリー
ビスケット

牛乳

牛乳
白せんべい

ごはん
高野豆腐のみそ汁

豚肉と玉葱のカレー炒め
もやしサラダ

◎人参ホットケーキ
牛乳

牛乳
白せんべい

アマランサスごはん
野菜スープ
鮭ザンギ

キャベツとハムの和え物
メロン

◎かぼちゃ豆乳ケーキ
牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

きびごはん
ほうれん草のみそ汁

豆腐の松風焼
わかめと春雨の和え物

オレンジ

どうぶつ丸ぼうろ
牛乳

牛乳
野菜せんべい

麦ごはん
豚汁

五目卵焼き
キャベツのツナ和え

すいか

◎おからクッキー
牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

食パン
〇トマトと卵のスープ

タンドリーチキン
マカロニサラダ

バナナ

◎じゃじゃ麺
麦茶

牛乳
白せんべい

ごはん
小松菜のみそ汁

魚のごま焼き
豚肉と大根の煮物

ほうれん草焼きﾄﾞｰﾅﾂ
牛乳

牛乳
白せんべい

ごはん
ひじきのみそ汁

肉野菜炒め
南瓜のごま炊き

アンパンマンムース
野菜ビスケット

牛乳

牛乳
白せんべい

ごはん
ふのすまし汁
ホイコーロー

ひじきの中華サラダ

バームクーヘン
牛乳

牛乳
野菜せんべい

ごはん
コンソメスープ
焼肉風炒め

ブロッコリーのおかか和え

焼プリン
せんべい

牛乳

牛乳
白せんべい

★お弁当の日★
きなこせんべい
豆花クッキー

牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

ごはん
切干大根のみそ汁

肉じゃが
おひたし

フルーツゼリー
野菜クラッカー

牛乳

牛乳
野菜せんべい

あわごはん
えのき茸のみそ汁

ほっけ焼き
〇夕顔の炒め物

ミニベルギーワッフル
牛乳

394

16.2

17.1

0.9

普通牛乳／ほっけ／豚肉 ばら 白米／あわ／サプリ米／大豆油／砂糖 えのきたけ ／キャベツ／にんじん／とう
がん 果実 生／ピーマン

464

14.6

17.9

0.9

普通牛乳／きな粉 脱皮大豆 黄大豆 和三盆糖 165

6.8

6.6

0.3

普通牛乳／油揚げ／豚肉 ばら／かつ
お 加工品 かつお節

白米／サプリ米／じゃがいも／しらたき
／大豆油／砂糖

切干大根／ぶなしめじ／たまねぎ／に
んじん／キャベツ／りんご ストレート
ジュース／てんぐさ 寒天／みかん缶／
ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ 缶詰／長ねぎ／赤ピーマン
果実 生

454

20.6

21.3

1.2

普通牛乳／油揚げ／豚肉 肩ﾛｰｽ／ゼ
ラチン／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ 乳脂肪

白米／サプリ米／大豆油／ごま いり／
砂糖

ひじき　ほしひじき／こまつな／キャベ
ツ／にんじん／もやし／ピーマン／か
ぼちゃ／いちご／ほうれん草／たまね
ぎ／赤ピーマン 果実 生／長ねぎ

417

19.5

17.4

1.6

普通牛乳／豚肉 もも／鶏卵／鶏ひき
肉 生／まぐろ 缶詰 油漬／鶏卵 卵黄
生／おから 生

白米／押麦／サプリ米／こんにゃく 精
粉／大豆油／砂糖／ごま 乾／ホット
ケーキミックス粉／バター

にんじん／だいこん／ごぼう／ぶなしめ
じ／にら／乾しいたけ／キャベツ／きゅ
うり／コーン 缶詰 ﾎｰﾙ／すいか 赤肉
種 生

431

17.5

18.4

1.3

普通牛乳／鶏卵／木綿豆腐／鶏肉 も
も／ヨーグルト 全脂無糖／ロースハム
／豚ひき肉

食パン／マカロニ・スパゲッティ／干しう
どん ゆで／砂糖／大豆油

レタス／トマト／にんにく／きゅうり／に
んじん／バナナ／長ねぎ／しょうが

529

19.9

23.2

1.2

普通牛乳／油揚げ／たいせいようさけ
養殖 皮付 生／豚肉 肩ﾛｰｽ

白米／サプリ米／ごま 乾／ごま油／ほ
うれん草焼きドーナツ

こまつな／だいこん／にんじん／いん
げん／ぶなしめじ

428

16.4

13.6

0.8

普通牛乳／油揚げ／しろさけ／プレス
ハム／豆乳

白米／アマランサス／サプリ米／砂糖
／薄力粉／片栗粉／大豆油／オリーブ
油／ホットケーキミックス粉／なたね油

にんじん／たまねぎ／しょうが／キャベ
ツ／こまつな／メロン／かぼちゃ

522

19.6

19.1

1.3

普通牛乳／木綿豆腐／鶏ひき肉 生／
蒸しかまぼこ

白米／きび／サプリ米／パン粉 生／大
豆油／ごま 乾／砂糖／はるさめ 普通
はるさめ 乾／ごま油

ほうれん草／長ねぎ／ぶなしめじ／た
まねぎ／にんじん／生しいたけ／乾燥
わかめ 素干し 水戻し／もやし／オレン
ジ

435

17.7

17.1

1.1

普通牛乳／生揚げ／さわら／チーズホ
エーパウダー

白米／あわ／サプリ米／パン粉 乾燥
／バター／砂糖／大豆油

なす／パセリ 葉 生／ｽｲｰﾄｺｰﾝ 未熟種
子 ｶｰﾈﾙ 冷凍／きゅうり／キャベツ／
にんじん

409

17.8

11

1.1

普通牛乳／凍り豆腐 乾／豚肉 もも 白米／サプリ米／片栗粉／大豆油／
ホットケーキミックス粉／加工糖 粉糖

たまねぎ／にんじん／ピーマン／もやし
／キャベツ／ｽｲｰﾄｺｰﾝ 未熟種子 穂軸
つき 冷凍

☆誕生会☆

８月２８日(金)

お楽しみに♪

★お弁当の日★

８月１５日（土）

不足しがちな栄養素

暑い日が続くと、食事もさっぱりしたものにな

りがちですが、そればかりではスタミナ不足が

心配です。体をつくるたんぱく質や、体の機能

を維持するビタミンやミネラルが不足すると、

夏バテでさまざまな症状が出てしまいます。

特に夏場はエネルギー代謝に必要なビタミン

B 群が不足しがちなので、豚肉やレバー、う

なぎ、えだまめ、ごま、胚芽米など、ビタミンB1

の豊富な食材を摂るようにしましょう。

◆作り方

①鮭は４～5等分に切る。

②「A」の調味料を混ぜ①の鮭に１５分程

度漬け込む。

③小麦粉と片栗粉を混ぜておく。

④②の鮭の水気を切り、③の紛類をまぶ

す。

⑤揚げ油を１７０℃の温度に熱しておく。⑥

④を入れ、表面がきつね色になるまで揚

げて出来上がり。

鮭 ザ ン ギ

◆材料

（大人2人分、子ども2人分）

・鮭切り身…３切れ

A しょうが汁…少々

A 濃口醤油…大さじ1強

A みりん…小さじ２

A 酒…小さじ１と1/2

A 砂糖…小さじ１弱

・小麦粉…大さじ３

・片栗粉…大さじ３

・揚げ油…適量

魚を苦手とする園児もよく食

べます。

※〇は新レシピ、◎は手作りおやつです。献立は変更する場合がありますのでご了承下さい。
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間食（午前） 昼食 間食（午後） 肉や血をつくる 熱や体温となる 体の調子をよくする

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)
塩分(g)

令 和 ８ 年 ８月 予 定 献 立 表　※両面あり　

☆誕生会☆

８月２８日(金)

お楽しみに♪

★お弁当の日★

８月１５日（土）

不足しがちな栄養素

暑い日が続くと、食事もさっぱりしたものにな

りがちですが、そればかりではスタミナ不足が

心配です。体をつくるたんぱく質や、体の機能

を維持するビタミンやミネラルが不足すると、

夏バテでさまざまな症状が出てしまいます。

特に夏場はエネルギー代謝に必要なビタミン

B 群が不足しがちなので、豚肉やレバー、う

なぎ、えだまめ、ごま、胚芽米など、ビタミンB1

の豊富な食材を摂るようにしましょう。

◆作り方

①鮭は４～5等分に切る。

②「A」の調味料を混ぜ①の鮭に１５分程

度漬け込む。

③小麦粉と片栗粉を混ぜておく。

④②の鮭の水気を切り、③の紛類をまぶ

す。

⑤揚げ油を１７０℃の温度に熱しておく。⑥

④を入れ、表面がきつね色になるまで揚

げて出来上がり。

鮭 ザ ン ギ

◆材料

（大人2人分、子ども2人分）

・鮭切り身…３切れ

A しょうが汁…少々

A 濃口醤油…大さじ1強

A みりん…小さじ２

A 酒…小さじ１と1/2

A 砂糖…小さじ１弱

・小麦粉…大さじ３

・片栗粉…大さじ３

・揚げ油…適量

魚を苦手とする園児もよく食

べます。

18 火

19 水

20 木

21 金

22 土

24 月

25 火

26 水

27 木

28 金

29 土

31 月

普通牛乳／豚肉 もも／木綿豆腐／油
揚げ／しろさけ／糸引き納豆／プロセ
スチーズ／鶏卵／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ 乳脂肪

白米／押麦／サプリ米／こんにゃく 精
粉／砂糖／薄力粉／大豆油

にんじん／ごぼう／だいこん／ほうれん
草／きゅうり／オレンジ

384

21


13.5

1

普通牛乳／豚肉 肩ﾛｰｽ／かに風味か
まぼこ／鶏卵／ベーコン

白米／じゃがいも／大豆油／砂糖／
ホットケーキミックス粉

たまねぎ／にんじん／チンゲン菜／え
のきたけ ／キャベツ／きゅうり／なし／
コーン 缶詰 ﾎｰﾙ

417

18.3

12.8

0.9

普通牛乳／油揚げ／まだら／鶏卵／プ
レスハム／ヨーグルト 全脂無糖／ウイ
ンナーソーセージ／プロセスチーズ

白米／あわ／サプリ米／じゃがいも／
薄力粉／パン粉 乾燥／大豆油／マカ
ロニ・スパゲッティ

湯通し塩蔵わかめ 塩抜き／キャベツ／
きゅうり／にんじん／バナナ／なす／た
まねぎ／黄ピーマン 果実 生／マッシュ
ルーム 水煮缶詰

508

21


17.5

1.5

普通牛乳／木綿豆腐／油揚げ／中型
豚肉 もも 皮下脂肪無 生／ヨーグルト
脱脂加糖

白米／きび／サプリ米／大豆油／ごま
乾／ごま油／砂糖

湯通し塩蔵わかめ 塩抜き／しょうが／
たまねぎ／ピーマン／にんじん／こまつ
な／もやし／えのきたけ ／バナナ／み
かん缶／もも缶

493

15.8

20.4

1.9

牛乳
白せんべい

ごはん
ひじきのみそ汁

スペイン風オムレツ
グリーンサラダ

すいか

こめ棒
ビスコ
牛乳

牛乳
野菜せんべい

アマランサスごはん
しめじのみそ汁

豚肉のトマト炒め
和風サラダ

バナナ

◎焼きカレーパン
牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

きびごはん
大根のみそ汁

〇揚げ魚の甘酢あんかけ
三色お浸し

◎夏みかんゼリー
南部せんべいごま

牛乳

牛乳
白せんべい

ごはん
キャベツスープ
チキンソテー
ポパイサラダ

牛乳
白せんべい

麦ごはん
にらたま汁

さばの胡麻味噌焼き
豚肉と大根の煮物

オレンジ

◎じゃこえび菜飯
チーズ
麦茶

せんべい
動物ヨーチ

牛乳

牛乳
野菜せんべい

あわごはん
じゃが芋のみそ汁

たらのフライ
ヨーグルトサラダ

バナナ

◎夏野菜ナポリタン
チーズ
麦茶

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

きびごはん
わかめのみそ汁
豚肉の生姜焼き
野菜のごま和え

◎フルーツヨーグルト
せんべい

麦茶

麦ごはん
けんちん汁

鮭の西京焼き
ほうれん草の納豆チーズ和え

オレンジ

ミニクレープ
牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

カレーライス
チンゲン菜のスープ

フレンチサラダ
なし

◎コーンケーキ
牛乳

牛乳
野菜せんべい

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

アマランサスごはん
かぼちゃのみそ汁
さばの香味焼き

五目煮

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

ごはん
中華風スープ

キャベツと豚肉のみそ炒め
じゃが芋の土佐煮

◎ピザトースト
牛乳

牛乳
ﾏﾝﾅﾋﾞｽｹｯﾄ

☆誕生会☆
〇冷し五目うどん

〇夏野菜のかき揚げ
メロン

◎金魚すくいゼリー
お魚サブレ

牛乳

501

20.3

16.6

1.5

普通牛乳／油揚げ／まさば／生揚げ
／鶏卵／脱脂粉乳

白米／アマランサス／サプリ米／こん
にゃく 精粉／砂糖／薄力粉／車糖 三
温糖／大豆油

かぼちゃ／長ねぎ／しょうが／だいこん
／にんじん／いんげん

424

14.2

15.6

0.8

普通牛乳／木綿豆腐／豚肉 もも／か
つお節／プレスハム／チーズスプレッド

白米／サプリ米／ごま油／なたね油／
砂糖／じゃがいも／食パン

長ねぎ／キャベツ／赤ピーマン 果実
生／にんにく／しょうが／にんじん／た
まねぎ／ピーマン／コーン 缶詰 ﾎｰﾙ

434

19.6

14.3

1.5

普通牛乳／鶏卵 全卵 ゆで／油揚げ 干しうどん ゆで／砂糖／さつまいも／
大豆油／天ぷら粉／氷糖みつ

ほうれん草／長ねぎ／ミニトマト 果実
生／なす／たまねぎ／にんじん／ｽｲｰﾄ
ｺｰﾝ 未熟種子 生／メロン／オレンジ濃
縮還元ジュース／にんじん ジュース 缶
詰／てんぐさ 寒天／りんご ストレート
ジュース／みかん缶

マーラーカオ
牛乳

472

21.8

16.9

1.6

普通牛乳／鶏肉 もも 白米／サプリ米／バター／大豆油／砂
糖／ごま いり／ホットケーキミックス粉
／加工糖 粉糖

キャベツ／にんじん／エリンギ／たまね
ぎ／マッシュルーム 水煮缶詰／ほうれ
ん草／ひじき　ほしひじき

392

16.1

15.2

1.2

普通牛乳／鶏卵／まさば／豚肉 肩ﾛｰ
ｽ／しらす干し 半乾燥品／えび 加工品
干しえび／プロセスチーズ

白米／押麦／サプリ米／砂糖／ごま油 にら／にんじん／しょうが／だいこん／
いんげん／ぶなしめじ／オレンジ／こま
つな

388

17

7.9

1.2

普通牛乳／豚肉 肩ﾛｰｽ／まぐろ 缶詰
油漬／豚ひき肉／全粒 国産 黄大豆
ゆで／鶏卵

白米／アマランサス／サプリ米／大豆
油／コッペパン／薄力粉／パン粉 乾燥

キャベツ／にんじん／ぶなしめじ／たま
ねぎ／赤ピーマン 果実 生／だいこん
／きゅうり／バナナ／ピーマン／にんに
く

482

20.3

17

1.4

普通牛乳／まだら／かつお節 白米／きび／サプリ米／片栗粉／砂糖 だいこん／にんじん／生しいたけ／た
まねぎ／しょうが／にんにく／ほうれん
草／もやし／なつみかん缶／てんぐさ
寒天

普通牛乳／油揚げ／鶏卵／ベーコン／
パルメザンチーズ／加糖練乳

白米／サプリ米／じゃがいも／砂糖／
なたね油／大豆油

ひじき　ほしひじき／たまねぎ／にんじ
ん／ピーマン／キャベツ／ほうれん草
／きゅうり／コーン 缶詰 ﾎｰﾙ／すいか
赤肉種 生

435

14.2

17

1

※〇は新レシピ、◎は手作りおやつです。献立は変更する場合がありますのでご了承下さい。
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