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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 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

麦茶 麦茶

揚げラスク 塩むすび

バナナ

カレーライス 麦茶 麦茶

卵スープ アイスクリーム ビスケット

カルピス 麦茶

トルネードポテトフライ 塩むすび

オレンジ

ご飯 ミニプリン 牛乳 麦茶

オクラの味噌汁 おやつソーセージ ピーチゼリー

麦茶 麦茶

枝豆コロッケ のりたまおにぎり クッキー

りんごジュース

カレーライス 麦茶 麦茶 ご飯 グレープフルーツ 麦茶 麦茶

ネギのスープ バニラアイスクリーム クッキー フルーツパフェ せんべい

フルーツサラダ 鮭竜田

ポテトサラダ

揚げパン バナナ 麦茶 飲むヨーグルト 麦茶 麦茶

中華風卵スープ さつま芋けんぴ ホットケーキ ヨーグルト

トマトのゴマだれ和え フルーツポンチ

花巻きうどん 麦茶 麦茶 ナポリタン 牛乳 麦茶

彩り玉子焼き しらす入りゆかりおにぎり ふかし芋 ミニサラダ バナナ ふかし芋

はりはり漬け

グレープゼリー

ご飯 牛乳 麦茶

きのこ汁 スティックパン せんべい

鶏肉のガーリック焼き

焼きうどん 牛乳 麦茶 麦茶 麦茶

ミニサラダ ホットケーキ せんべい 豆腐ドーナツ 塩むすび

パイン缶

牛乳 飲むヨーグルト

玉ねぎの味噌汁 グレープフルーツのゼリー

チキンピラフ キウイ 麦茶 牛乳 ご飯 みかんヨーグルト 麦茶 麦茶

コーンスープ 春のバースデーケーキ 筍の味噌汁 ピザトースト 卵ボーロ

シーザーサラダ ニラの玉子焼き

ご飯 オレンジゼリー 麦茶 麦茶 ハヤシライス 麦茶 麦茶

お好み焼き 卵ボーロ ワカメスープ ガトーショコラ せんべい

厚揚げのそぼろ煮

ご飯 桃缶 オレンジジュース 麦茶 麦茶 麦茶

ワカメスープ マーガリンサンド せんべい コーンスープ たこ焼き ふかし芋

パプリカ入りプルコギ カラフルサラダ

グレープフルーツ

麦茶 麦茶 エ ネ ル ギ ー 540 ｋｃａｌ 鉄 1.5 ｍｇ
野菜のスープ ヨーグルト おかかと胡麻の ビスケット た ん ぱ く 質 18.2 ｇ カ ル シ ウ ム 138 ｍｇ

　　　　　　おにぎり 脂　　　質 13.4 ｇ ビ タ ミ ン C 30 ｍｇ

グリーンサラダ 塩　　　分 1.7 ｇ 食 物 繊 維 3.3 ｇ

さやえんどう入り親子丼

白菜と竹輪の胡麻酢和え

きゅうりとツナのサラダ

カレーケチャマヨチキン

ブロッコリーのごま和え

ニラのかきたま汁

大根と海苔のサラダ

ソパデアホスープ

甘夏とアスパラにんじんの和風サラダ

ハンバーグサルサ風ソース

卵とトマトの中華スープ

青梗菜のおひたし

もやしときゅうりのナムル

かれいの煮付け

オレンジゼリー

水菜とじゃこのサラダ

31

茄子のボロネーゼパスタ

16 木

スパゲティ、米、砂
糖、油、ごま、和風ド
レッシング

ヨーグルト、鶏
もも肉、ベー
コン、かつお
節

玉ねぎ、キャベツ、ブロッコ
リー、きゅうり、レタス、ベビー
リーフ、みずな、トマト缶、ほう
れんそう、にんじん、トマト、し
めじ、しいたけ、えのきたけ、
にんにく

１か月の平均栄養量
チキンソテートマトソース （幼児・おやつ含む）

きのことほうれん草の和風パスタ

金

スパゲティ、小麦粉、
フレンチドレッシン
グ、油

牛乳、牛ひき
肉、たこ、卵、
粉チーズ

グレープフルーツ、キャベツ、
コーン、トマト缶、なす、トマ
ト、アスパラガス、クリームコー
ン、レタス、にんじん、玉ね
ぎ、きゅうり、ねぎ、青のり

献　　　立　　　表

30 木

米、ホットケーキ粉、
砂糖、油、和風ドレッ
シング

牛肉、豆腐、
卵、しらす干
し

たまねぎ、にんじん、
レタス、マッシュルー
ム、きゅうり、赤ピーマ
ン、みずな、わかめ

15 水

食パン、米、はるさ
め、砂糖、マーガリ
ン、ごま油、すりご
ま、ごま

豚肉 オレンジ果汁、もも缶、もや
し、にんじん、たまねぎ、きゅう
り、キャベツ、赤ピーマン、
ピーマン、しいたけ、わかめ、
にんにく、しょうが

29

米、食パン、砂糖 ヨーグルト、かれ
い、卵、ウイン
ナーソーセー
ジ、チーズ、み
そ

たけのこ、みかん缶、
みつば、にら、たまね
ぎ、ピーマン、しょう
が、わかめ

14 火

米、お好み焼き粉、
砂糖、ごま油、油、片
栗粉、ごま

卵、豚ひき
肉、生揚げ、
豚肉、干しえ
び、かつお節

たまねぎ、キャベ
ツ、にんじん、トマ
ト、チンゲンサイ、ね
ぎ、しょうが、あおの
り

米、砂糖、すりごま 牛乳、卵、鶏
むね肉、油揚
げ、ちくわ、み
そ

たまねぎ、はくさい、
にんじん、さやえん
どう

13 月

米、小麦粉、砂糖、
マヨネーズ、油、クル
トン、パン粉

牛乳、合ひき
肉、卵、ホイップ
クリーム、鶏肉、
豆腐、バター、
粉チーズ

キウイフルーツ、たまねぎ、ク
リームコーン、トマト、レタス、
メロン、コーン、ピーマン、トマ
ト缶、ブロッコリー、にんじん、
きゅうり、レモン果汁、にんに
く

12

水

日 28

月27

火

海鮮あんかけ焼きそば 焼きそばめん、ホット
ケーキ粉、油、砂糖、
片栗粉、ごま油、ごま

豚肉、卵、豆
腐、ツナ缶、
えび、いか

たまねぎ、だいこん、に
んじん、トマト、きゅう
り、黒きくらげ、レモン
果汁、ほしのり、にんに
く、パイン缶

卵とトマトの中華スープ
11 土

うどん、ホットケーキ
粉、油、和風ドレッシ
ング

牛乳、豚肉、
卵、かつお節

キャベツ、レタス、ブ
ロッコリー、たまね
ぎ、コーン、きゅう
り、にんじん

26 日10 金

米、コッペパン、砂
糖、オリーブ油、片
栗粉

牛乳、鶏もも
肉

甘夏、ねぎ、にんじん、
なめこ、たまねぎ、しめ
じ、しいたけ、アスパラ
ガス、えのきたけ、レー
ズン、にんにく

土

スパゲティ、和風ド
レッシング

牛乳、ウイン
ナーソーセー
ジ

バナナ、レタス、ブ
ロッコリー、ピーマ
ン、にんじん、トマ
ト、たまねぎ、きゅう
り

9 木

ゆでうどん、米、砂
糖、油

卵、しらす干
し

ぶどう果汁、にんじん、
切り干しだいこん、ね
ぎ、いんげん、干ししい
たけ、こんぶ、ほしのり

25

金

シーフードドリア 米、ホットケーキ粉、
フランスパン、油、砂
糖、フレンチドレッシ
ング、パン粉

卵、牛乳、ベー
コン、ほたて、バ
ター、えび、い
か、粉チーズ、
チーズ

たまねぎ、レタス、バナナ、
きゅうり、キウイフルーツ、
みかん缶、マッシュルー
ム、パイン缶、赤ピーマン、
にんにく、パセリ

えびとブロッコリーの炒めもの ベーコン入りガーデンサラダ
8 水

ロールパン、さつまい
も、砂糖、油、片栗
粉、すりごま、ごま油

豆腐、えび、
卵、きな粉

バナナ、トマト、ブロッコ
リー、たまねぎ、きゅう
り、赤ピーマン、にら、
エリンギ、にんにく

24

木

米、じゃがいも、コー
ンフレーク、マヨネー
ズ、片栗粉、油

さけ、アイスク
リーム、卵、ホ
イップクリーム

グレープフルーツ、た
まねぎ、きゅうり、バナ
ナ、にら、にんじん、
さくらんぼ缶、しょうが

7 火

米、じゃがいも、油、
砂糖

アイスクリー
ム、豚肉、卵、
ヨーグルト

たまねぎ、にんじ
ん、みかん缶、ね
ぎ、わかめ、にんに
く、しょうが

23

千切り野菜と炒り玉子のゴマ風味サラダそうめん

6 月 22

21 火

米、じゃがいも、片栗
粉、砂糖、マヨネー
ズ、すりごま

牛乳、ウイン
ナーソーセー
ジ、鶏肉、豆
腐、みそ

ブロッコリー、たまね
ぎ、オクラ、レモン
果汁

水

干しそうめん、じゃが
いも、米、砂糖、パン
粉、小麦粉、油

卵、豚ひき
肉、牛ひき肉

りんご果汁、たまね
ぎ、干ししいたけ、
にんじん、きゅうり、
えだまめ

月

焼きそばめん、じゃ
がいも、油、マヨネー
ズ

カルピス、ウイ
ンナーソー
セージ、ツナ
缶

オレンジ、みずな、
だいこん、きゅうり、
にんじん、たまね
ぎ、スナップえんど
う

5 日

スナップえんどうの名古屋風ナポリタン味焼きそば

4 土

19

20

日3 金

土

米、じゃがいも、油 アイスクリー
ム、豚肉、卵

たまねぎ、チンゲン
サイ、にんじん

2 木 18

ミックスサンドウィッチ 食パン、マヨネーズ、
砂糖、油

卵、チーズ、
ハム

バナナ、かぼちゃ、
にんじん、たまね
ぎ、きゅうり、キャベ
ツ、レーズン、レタス

春キャベツと野菜のジュリエンヌスープ

パンプキンサラダ

3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

10時おやつ

1 水 17 金

日 曜 昼食献立名日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

10時おやつ
食育だより 5月

新緑が鮮やかな季節になりました。進級児たち
は食べる量もおかわりの量も増え、体も大きく
なったように感じます。新入園児たちも園生活
にだいぶ慣れ、笑顔で昼食を食べています。

平成31年4月25日発行

• 夜更か し や 不規則 な生活が 、
子 ど も の 健康 と 成 長 に お け
る 問 題点 と な っ て い ま す 。
十 分 に睡眠 を と る こ と そ し
て 朝 の光 を 浴 び る こ と で 体
内時計は正 し く 整 え ら れ ま
す 。 さ ら に 昼 間 には た く さ ん
体 を 動 か し 、 お な か が す い
た と い う 感 覚 を も つ こ と が 重
要 で子 ど も の 食生活 リ ズ ム
の基礎 を 作 り ま す 。 規 則正
し い 食事の繰 り 返 し が 食生
活 リ ズ ム を 助 け幼児期の活
動 に メ リ ハ リ を 与 え て く れ ま
す 。 生 活 リ ズ ム を 規 則正 し く
整 え て み ま し ょ う 。

子ど もが嫌が りが ち な グ
リ ー ン ピ ー ス で すが 、 含 ま
れ る栄養素は 、 た んぱ く 質 、
ビ タ ミ ン Ｂ 群 、 Ｃ 、 β カ ロ テ ン 、
そ し て 多 く の食物繊維です 。
こ れ ら は免疫力 を高め 、 新
陳代謝 を円滑に し 、 風 邪予
防便秘改善に役立 ち ま す 。
今の季節には さ や付 きの新
鮮な生の豆がおい し く 食 べ
られ ます 。 お 米 と い っ し ょ に
炊 く 豆 ご はんやポ タ ー ジ ュ 、
天ぷ ら 、 バ タ ー炒め な ど い
ろ い ろ な 調理法で味わい ま
し ょ う 。


