
１・朝ごはんの栄養の重要性

２・朝：昼：夜の食事のバランス

１・目覚ましスイッチ ３・朝ごはんに食べたい食材

・ごはん（米）

・納豆・豆腐・卵・牛乳など
朝の光で中枢時計が動く 朝ごはんで末梢時計が動く

・野菜や果物

４・朝ごはんづくりのコツ

・パターン化すると楽！

２・生活リズムを整えて活力アップ

・夕食時に朝ごはんの準備をしておくと楽！

＜一日の生活リズムは朝ごはんから＞ ・総菜はたくさん作って冷凍して使いまわすと楽！

５・朝ごはんをしっかり食べるための生活チェック

☑ 夕食は寝る２～３時間前に食べ終わる
☑ 夜のブルーライト（スマートフォン等）は厳禁とする
☑ 寝る前は激しい活動をしない
☑ 寝る時は部屋を暗くする
☑ 朝はゆとりを持って起きる
☑ 朝の光を浴びる

「ひじきの煮物」や「小松菜のふりかけ」を作って冷凍しておこう！ごはんと合わせると
チャーハンに、卵と合わせるとオムレツに。ひと手間加え主食・主菜に変身します。

朝ごはんを食べよう

★朝ごはんで体内時計を整える

一日の食事で最も大切な朝ごはん。忙しい中で朝からしっかり食べることは大変
なことですが、朝ごはんは「食育」の第一歩です。生活リズムを整えて、元気な一日
のスタートを朝ごはんから始めましょう。

朝ごはんが起点となり生活リズムをつくることで、子どもたちは健康で、活力ある生活を送る
ことができます。朝ごはんからスタートする「朝型」の生活習慣は、肥満になりにくく、学校の
成績、運動能力に優れ、うつや精神障害などのリスクが低いことがわかっています。

お米はエネルギー源となる炭水化物を供給してくれます。体
温を上げる働きがあり、活動の源になります。

たんぱく質を多く含む食品は、子どもの身体の成長には欠か
せない食品です。ごはんにプラスして必ず摂取しましょう。

野菜や果物に含まれるビタミンＡやビタミンＣには、身体の調
子をととのえ、抵抗力をアップする働きがあります。

★朝ごはんでしっかり栄養補給

乳幼児期は、体重１kgあたりのエネルギーや栄養素の必要量が、大人の２～３倍です。しかし、子
どもは胃の大きさが小さく、咀嚼・嚥下・消化機能も未熟です。そのため、一度にたくさんの食事を
摂ることができないので、子どもにとっては、１回１回の食事がとても大切です。

忙しい毎日の中では、朝ごはんが負担にならないように、パターン化しておくのがおすす
め。いつもの食事だと準備しやすく、子どもも安定して食べてくれます。

朝ごはんは昼食や夕食と比較して軽くなりがちですが、理想は
朝：昼：夜 同等で、そこにおやつをプラスするのがベストです。

体内の時計は、朝の光の刺激で脳の中枢時計を前進させ、朝ごはんで臓器の末梢時計を前
進させています。もし、朝ごはんを食べないと、臓器の末梢時計は動きだすことができず、目
覚め感がなく、活動性が低く、時差ボケのような状態になります。朝ごはんは、目覚ましス
イッチ。身体を目覚めさせ、健康的な「朝型」を形成します。

翌日に使うことができる野菜を夕食の調理時に切ったり、煮たりしておくことで、朝食の時
短につなげましょう。まとめて作って冷凍しておくのもおすすめです。

南行徳せいわ保育園
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様式F103 献 立 表
2022年05月 南行徳せいわ保育園(一般)

エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食物繊維 食物繊維
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2.9 4.9

07 413 24 488

土 15.5 火 20

15.8 13.4

5.3 8

09 378 25 373

月 17.4 水 15.8

11 8.3

9.3 3.5

10 450 26 436

火 18 木 20.7

15.1 13.5

3.6 3

11 464 27 436

水 14.3 金 16.8

12.6 12.9

3.4 7.2

12 477 28 451

木 20.1 土 16.3

14.7 15.5

3.9 5.8

13 425 30 395

金 19.5 月 17.3

11.8 12.2

6.8 3.6

14 452 31 443

土 19.5 火 18.6

16.3 16.7

4.1 2.2

16 351

月 17.7

8

4.7

17 434

火 15.8

13.6

6.3

18 408

水 15.9

11.8

6.8

19 524

木 19.9

14.8

8

20 423

金 15.9

9.6

4.5

ごはん,白身魚のポテトク
リーム焼き,大根サラダ,野
菜スープ

牛乳、／おこめリング、／米、／たら、塩、酒、油、じゃがいも、クリームコーン、
たまねぎ、パセリ粉、／だいこん、きゅうり、にんじん、酢、しょうゆ、砂糖、ごま、
／たまねぎ、こまつな、にんじん、水、洋風だしの素、塩、／牛乳、／さつまい
も、砂糖、油、水、小麦粉、ベーキングパウダー、

◎牛乳,◎おこめリ
ング,牛乳,おいも
のソフトクッキー

チキンカレー,きゅうりと大
豆のサラダ,ミルクスープ

牛乳、／おやさいせんべい、／米、鶏肉、じゃがいも、たまねぎ、にんじん、カ
レールウ、グリンピース、／きゅうり、コーン、大豆、にんじん、酢、油、塩、／ほう
れんそう、にんじん、たまねぎ、水、洋風だしの素、塩、牛乳、／牛乳、／りん
ご、砂糖、ヨーグルト、砂糖、

◎牛乳,◎おやさ
いせんべい,牛乳,
りんごのコンポート

ミートスパゲティー,マセド
アンサラダ,コンソメスープ,
バナナ

牛乳、／鉄入りきなこフィンガービス、／スパゲティ、豚ひき肉、たまねぎ、にん
じん、ケチャップ、砂糖、しょうゆ、塩、水、小麦粉、パセリ粉、／じゃがいも、
きゅうり、にんじん、コーン、マヨネーズ、塩、／ほうれんそう、たまねぎ、豆腐、
水、洋風だしの素、塩、／バナナ、／牛乳、／米、納豆、しょうゆ、

◎牛乳,◎きなこ
フィンガービス,牛
乳,納豆ごはん

ごはん,さけのムニエル,粉
ふき芋,人参の甘煮,野菜
スープ

牛乳、／タマゴボーロ、／米、／さけ、塩、小麦粉、バター、油、／じゃがいも、
あおのり、塩、／にんじん、砂糖、塩、バター、／キャベツ、たまねぎ、にんじ
ん、ねぎ、水、洋風だしの素、塩、／牛乳、／ヨーグルト、砂糖、オレンジ、りん
ご、

◎牛乳,◎タマゴ
ボーロ,牛乳,フ
ルーツヨーグルト

ごはん,じゃがそぼろ,野菜
の塩ごま和え,ちんげんさ
いスープ

牛乳、／ミニどうぶつビスケット、／米、／じゃがいも、油、塩、豚ひき肉、にんじ
ん、たまねぎ、コーン、水、しょうゆ、砂糖、片栗粉、／キャベツ、ほうれんそう、
塩、ごま、ごま油、／チンゲンサイ、たまねぎ、豆腐、水、洋風だしの素、塩、／
牛乳、／ホットケーキミックス、豆腐、砂糖、ごま、油、

◎牛乳,◎ミニどう
ぶつビスケット,牛
乳,ごまドーナツ

ごはん,凍り豆腐と鶏肉の
煮物,ほうれん草の納豆あ
え,みそ汁

牛乳、／おこめリング、／米、／鶏肉、凍り豆腐、じゃがいも、にんじん、しめ
じ、いんげん、だし汁、しょうゆ、みりん、砂糖、／ほうれんそう、納豆、しょうゆ、
／たまねぎ、にんじん、にら、だし汁、みそ、／牛乳、／小麦粉、ベーキングパ
ウダー、砂糖、塩、油、牛乳、ココア、

◎牛乳,◎おこめリ
ング,牛乳,ココア
クッキー

ごはん,とりつくね,人参とブ
ロッコリーの甘煮,みそ汁

牛乳、／ビスコ、／米、／鶏ひき肉、塩、酒、たまねぎ、にんじん、片栗粉、油、
しょうゆ、砂糖、だし汁、片栗粉、／にんじん、ブロッコリー、砂糖、塩、油、／た
まねぎ、にんじん、じゃがいも、だし汁、みそ、／牛乳、／キャンディーチーズ、
／ビスコ、

◎牛乳,◎ビスコ,
牛乳,チーズ,ビスコ

中華丼,かき玉汁,バナナ 牛乳、／おやさいせんべい、／米、キャベツ、たまねぎ、にんじん、しいたけ、
豚肉、しょうが、にんにく、ごま油、水、中華だしの素、塩、しょうゆ、片栗粉、／
卵、ねぎ、だし汁、しょうゆ、塩、片栗粉、／バナナ、／牛乳、／さつまいも、
油、水、砂糖、しょうゆ、ごま、

◎牛乳,◎おやさ
いせんべい,牛乳,
大学芋

ごはん,松風焼き,ほうれん
草とツナのあえ物,かぼ
ちゃのおすまし

牛乳、／鉄入りきなこフィンガービス、／米、／鶏ひき肉、豆腐、たまねぎ、片
栗粉、みそ、みりん、酒、ごま、／ほうれんそう、にんじん、ツナ缶、しょうゆ、／
かぼちゃ、たまねぎ、だし汁、しょうゆ、塩、／牛乳、／大豆、キャンディーチー
ズ、小麦粉、ベーキングパウダー、牛乳、砂糖、油、

◎牛乳,◎きなこ
フィンガービス,牛
乳,大豆蒸しパン

鮭の三色丼,大豆のサラ
ダ,野菜スープ,りんご

牛乳、／タマゴボーロ、／米、さけ、塩、酒、油、コーン、塩、ほうれんそう、ごま
油、しょうゆ、砂糖、／大豆、しょうゆ、ごま油、きゅうり、にんじん、しょうゆ、酢、
砂糖、塩、油、／キャベツ、たまねぎ、にんじん、水、洋風だしの素、塩、／りん
ご、／牛乳、／じゃがいも、あおのり、油、塩、

◎牛乳,◎タマゴ
ボーロ,牛乳,青のり
ポテト

ごはん,マーボー豆腐,ほう
れん草のナムル,中華スー
プ

牛乳、／ミニどうぶつビスケット、／米、／豆腐、豚ひき肉、たまねぎ、しょうが、
ごま油、しょうゆ、みそ、砂糖、酒、水、片栗粉、／ほうれんそう、もやし、にんじ
ん、コーン、ごま油、ごま、塩、／わかめ、ねぎ、にんじん、水、塩、中華だしの
素、ごま油、／牛乳、／ホットケーキミックス、牛乳、マヨネーズ、コーン、キャン
ディーチーズ、油、

◎牛乳,◎ミニどう
ぶつビスケット,牛
乳,チーズホット
ケーキ

ごはん,こいのぼりバーグ,
キャベツの和え物,ゆでや
さい,コンソメスープ

牛乳、／おこめリング、／米、／鶏ひき肉、豆腐、たまねぎ、油、パン粉、牛乳、
卵、しょうゆ、塩、ケチャップ、ソース、砂糖、／キャベツ、砂糖、酢、しょうゆ、
油、／いんげん、にんじん、／ほうれんそう、にんじん、豆腐、水、洋風だしの
素、塩、／牛乳、／ホットケーキミックス、マヨネーズ、牛乳、ココア、ココア、砂
糖、水、油、

◎牛乳,◎おこめリ
ング,牛乳,かぶと
パンケーキ

ビビンバ,ポテトサラダ,わ
かめスープ

牛乳、／鉄カル強化ウェハース、／米、豚ひき肉、砂糖、しょうゆ、酒、しょうが、
もやし、にんじん、水、塩、ごま油、ほうれんそう、しょうゆ、ごま油、ごま、／じゃ
がいも、にんじん、きゅうり、マヨネーズ、塩、／コーン、たまねぎ、わかめ、水、
洋風だしの素、塩、／牛乳、／キャンディーチーズ、／鉄カル強化ウェハース、

◎牛乳,◎ウエ
ハース,牛乳,チー
ズ,ウェハース

日付 献立名 材料名
おやつ

（◎は10時おやつ）

ごはん,鶏のちゃんちゃん
焼き風,ゆかりじゃがいも,
すまし汁

牛乳、／タマゴボーロ、／米、／鶏肉、塩、キャベツ、にんじん、しいたけ、油、
みそ、みりん、砂糖、酒、しょうゆ、／じゃがいも、ふりかけ、／ほうれんそう、たま
ねぎ、にんじん、だし汁、しょうゆ、塩、／牛乳、／ほうれんそう、キャンディー
チーズ、小麦粉、ベーキングパウダー、砂糖、塩、牛乳、油、

◎牛乳,◎タマゴ
ボーロ,牛乳,ほうれ
んそう蒸しパン

日付 献立名 材料名
おやつ

（◎は10時おやつ）

ごはん,かぼちゃのそぼろ
あんかけ,ブロッコリーのマ
ヨネーズあえ,みそ汁

牛乳、／鉄カル強化ウェハース、／米、／かぼちゃ、鶏ひき肉、油、たまねぎ、
にんじん、コーン、しょうゆ、みりん、水、片栗粉、／ブロッコリー、にんじん、塩、
コーン、マヨネーズ、／じゃがいも、にんじん、ほうれんそう、だし汁、みそ、／牛
乳、／キャンディーチーズ、／鉄カル強化ウェハース、

◎牛乳,◎ウエ
ハース,牛乳,チー
ズ,ウェハース

ごはん,鮭フライ,キャベツと
りんごのサラダ,田舎スープ

牛乳、／タマゴボーロ、／米、／さけ、塩、小麦粉、水、マヨネーズ、パン粉、
油、ケチャップ、／キャベツ、りんご、にんじん、酢、油、塩、レーズン、／鶏ひき
肉、じゃがいも、たまねぎ、トマト、水、洋風だしの素、塩、パセリ粉、／牛乳、／
マカロニ、きな粉、砂糖、塩、

◎牛乳,◎タマゴ
ボーロ,牛乳,マカロ
ニきな粉

食パン,ポークビーンズ,野
菜スープ,オレンジ

牛乳、／ミニどうぶつビスケット、／食パン、／豚ひき肉、酒、大豆、じゃがい
も、にんじん、たまねぎ、ホールトマト、ケチャップ、砂糖、洋風だしの素、水、
塩、パセリ粉、／キャベツ、たまねぎ、にんじん、水、洋風だしの素、塩、／オレ
ンジ、／牛乳、／米、鶏ひき肉、酒、砂糖、しょうゆ、みりん、あおのり、

◎牛乳,◎ミニどう
ぶつビスケット,牛
乳,とりそぼろごは
ん

ごはん,タンドリーチキン,ほ
うれん草の磯あえ,ちんげ
んさいのスープ

牛乳、／おやさいせんべい、／米、／鶏肉、塩、しょうゆ、カレー粉、ヨーグル
ト、／ほうれんそう、はくさい、のり、しょうゆ、／チンゲンサイ、たまねぎ、にんじ
ん、コーン、水、洋風だしの素、塩、／牛乳、／りんご、さつまいも、バター、砂
糖、

◎牛乳,◎おやさ
いせんべい,牛乳,
さつま芋とりんごの
甘煮

ごはん,さけのパン粉焼き,
コールスローサラダ,豆腐
スープ

牛乳、／鉄入りきなこフィンガービス、／米、／さけ、酒、塩、マヨネーズ、パン
粉、チーズ、パセリ粉、油、／キャベツ、にんじん、塩、砂糖、酢、マヨネーズ、
／豆腐、ほうれんそう、にんじん、水、洋風だしの素、塩、／牛乳／えだまめ、
かぼちゃ、にんじん、小麦粉、ベーキングパウダー、牛乳、油、砂糖、塩、

◎牛乳,◎きなこ
フィンガービス,牛
乳,夏野菜ケーキ

ごはん,豚肉のすき焼き風
煮物,みそ汁,バナナ

牛乳、／おこめリング、／米、／豚肉、豆腐、はくさい、にんじん、たまねぎ、え
のきたけ、しょうゆ、砂糖、みりん、だし汁、／もやし、たまねぎ、ねぎ、だし汁、
みそ、／バナナ、／牛乳、／じゃがいも、塩、片栗粉、油、しょうゆ、あおのり、

◎牛乳,◎おこめリ
ング,牛乳,芋もち

ごはん,肉じゃが,みそ汁,
オレンジ

牛乳、／ビスコ、／米、／豚肉、じゃがいも、にんじん、たまねぎ、油、しょうゆ、
みりん、砂糖、酒、だし汁、グリンピース、／ほうれんそう、にんじん、たまねぎ、
だし汁、みそ、／オレンジ、／牛乳、／キャンディーチーズ、／ビスコ、

◎牛乳,◎ビスコ,
牛乳,チーズ,ビスコ

ごはん,オーロラチキン,野
菜スープ

牛乳、／タマゴボーロ、／米、／鶏肉、酒、塩、小麦粉、片栗粉、じゃがいも、
油、にんじん、ピーマン、ケチャップ、みそ、砂糖、／キャベツ、たまねぎ、にん
じん、水、洋風だしの素、塩、／牛乳、／ホットケーキミックス、牛乳、マヨネー
ズ、ツナ缶、たまねぎ、マヨネーズ、パセリ粉、

◎牛乳,◎タマゴ
ボーロ,牛乳,ツナ
パン

ごはん,ポークチャップ,
キャベツのごま和え,コンソ
メスープ

牛乳、／ミニどうぶつビスケット、／米、／豚肉、塩、ケチャップ、ソース、砂糖、
水、／キャベツ、にんじん、ごま、酢、砂糖、しょうゆ、／豆腐、こまつな、にんじ
ん、水、洋風だしの素、塩、／牛乳、／バナナ、ヨーグルト、はちみつ、

◎牛乳,◎ミニどう
ぶつビスケット,牛
乳,バナナヨーグル
ト

平均栄養価：エネルギー434kcal/たんぱく質17.8g/脂質12.9g/食物繊維5.2g/食塩相当量1.4g
※献立に記載されている食材には献立や食材は事情により変更する可能性もあります。

＜今月のピックアップ初めて食材（今年度初使用）＞にんにく、にら、えだまめ
夏野菜であるえだまめは食べやすく刻んでおやつに登場します。楽しみにしていてください！

ピックアップしたもの以外にも今年度初めて使用する食材がある場合があります。未使用食材は保護者の方で確認し、給食での提供
が始まる前に必ずご家庭で複数回試し、安全に食べられることを確認してください。
摂取に不安がある食材がある場合には、早めにお知らせください。


