
蝉の声が聞こえ始め、本格的な夏の訪れを感じる季節となりました。急激な気温の変化で、お子様も

疲れが出やすくなります。暑さに負けない体づくりは、「早寝・早起き・朝ごはん」と「こまめな水分補給」です！

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♪

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。

◆ズッキーニについて◆
7月に旬であるズッキーニが入ります。

下記の点を気を付けて旬の味覚をお楽しみください♫

☆複数回ご家庭でチャレンジしてから

保育園で食べるようにしましょう！

☆調理の際は水につけてアク抜きをしましょう！

今月のイベント献立～七夕～

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。

給食室より

給食だより
2026年度 南行徳せいわ保育園

6月16日にさくら組さんがあじさいゼリー作りを体験しました。

ぶどうジュースとりんごジュースで作った寒天を袋に入れて

もみもみ！色鮮やかな“あじさい”が出来上がりました。

自分で仕上げたあじさいゼリーに大喜びの子ども達でした。

※ちゅうりっぷ組さんは給食室で作った

あじさいゼリーを昼食で食べました。

先月の人気メニュー
チーズ入りふりかけおにぎり

【材料（子ども1人分）】

ご飯 50g

鉄分強化ふりかけ 1/2パック

インゲン 5g

とろけるスライスチーズ 少量

【作り方】

①米は通常通り炊飯する。

②炊き上がったご飯に、食べや

すい大きさにちぎったチーズ、

食べやすい大きさに切って

茹でたインゲンを混ぜ込む。

③②をおにぎりにしてふりかけを

まぶす。

※乳アレルギーのある方は

チーズを入れないでください。



ご飯 牛乳 465 kcal 572 kcal 夏野菜カレー 牛乳 481 kcal 591 kcal
白糸タラのムニエル 20.9 ｇ 25.8 ｇ 大根とズッキーニのサラダ 15.6 ｇ 18.4 ｇ
もやしと豚肉の炒り煮 牛乳 15.2 ｇ 18.0 ｇ スープ（人参・長ねぎ） 牛乳 14.6 ｇ 17.0 ｇ
みそ汁（チンゲン菜・油揚げ） キャロット蒸しパン 65.4 ｇ 82.1 ｇ ヨーグルト 寒天ポンチ 77.8 ｇ 98.3 ｇ
●フルーツ（メロン） 1.1 ｇ 1.4 ｇ 1.3 ｇ 1.6 ｇ
夏野菜カレー 牛乳 482 kcal 591 kcal ご飯 牛乳 458 kcal 562 kcal
大根とズッキーニのサラダ 15.5 ｇ 18.4 ｇ ゆで豚のトマトオクラだれ 18.8 ｇ 22.8 ｇ
スープ（人参・長ねぎ） 牛乳 14.5 ｇ 17.0 ｇ キャベツのごま炒め 牛乳 16.1 ｇ 19.2 ｇ
ヨーグルト ツナと野菜の冷やし 78.2 ｇ 98.3 ｇ みそ汁（じゃが芋・ワカメ） ツナと野菜の冷やし 64.4 ｇ 80.2 ｇ

和風マカロニ 1.3 g 1.6 g 和風マカロニ 1.1 g 1.2 g
ご飯 牛乳 459 kcal 562 kcal ご飯 牛乳 502 kcal 618 kcal
ゆで豚のトマトオクラだれ 18.8 ｇ 22.8 ｇ しらすのかき揚げ 19.4 ｇ 23.6 ｇ
キャベツのごま炒め 牛乳 16.2 ｇ 19.2 ｇ 鶏肉と野菜のバター醤油炒め 牛乳 15.3 ｇ 18.1 ｇ
みそ汁（じゃが芋・ワカメ） 金魚すくいゼリー 64.4 ｇ 80.2 ｇ みそ汁（豆腐・焼ふ） 豆乳ホットケーキ 76.2 ｇ 95.7 ｇ

1.0 ｇ 1.2 ｇ フルーツ（オレンジ） 1.3 ｇ 1.6 ｇ
ご飯 牛乳 497 kcal 618 kcal ご飯 牛乳 566 kcal 709 kcal
しらすのかき揚げ 19.4 ｇ 23.6 ｇ 豚肉とかぼちゃのみそ炒め 21.9 ｇ 27.1 ｇ
鶏肉と野菜のバター醤油炒め 牛乳 15.3 ｇ 18.1 ｇ ツナ炒り粉豆腐 牛乳 18.2 ｇ 22.0 ｇ
みそ汁（豆腐・焼ふ） 豆乳ホットケーキ 75.0 ｇ 95.7 ｇ すまし汁（ソーメン・油揚げ） 豆乳小豆ういろう 83.0 ｇ 105.8 ｇ
フルーツ（オレンジ） 1.3 ｇ 1.6 ｇ 1.1 ｇ 1.4 ｇ
ご飯 牛乳 564 kcal 709 kcal 鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 486 kcal 597 kcal
豚肉とかぼちゃのみそ炒め 21.9 ｇ 27.1 ｇ 助宗タラの磯風味焼き 19.9 ｇ 24.3 ｇ
ツナ炒り粉豆腐 牛乳 18.2 ｇ 22.0 ｇ さつま芋と豚肉の煮物 牛乳 12.1 ｇ 13.8 ｇ
すまし汁（ソーメン・油揚げ） 豆乳小豆ういろう 82.5 ｇ 105.8 ｇ みそ汁（小松菜・ごぼう） きな粉蒸しパン 78.7 ｇ 99.0 ｇ

1.1 ｇ 1.4 ｇ フルーツ（オレンジ） 1.2 ｇ 1.5 ｇ
鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 481 kcal 597 kcal 鶏肉の冷やしそうめん 牛乳 508 kcal 628 kcal
助宗タラの磯風味焼き 19.8 ｇ 24.3 ｇ じゃが芋と人参のツナ炒め 21.4 ｇ 26.3 ｇ
さつま芋と豚肉の煮物 牛乳 12.1 ｇ 13.8 ｇ アップルゼリー 牛乳 17.8 ｇ 21.3 ｇ
みそ汁（小松菜・ごぼう） きな粉蒸しパン 77.4 ｇ 99.0 ｇ ミニチャーハン風 68.0 ｇ 85.1 ｇ
フルーツ（オレンジ） 1.2 ｇ 1.5 ｇ 1.4 ｇ 1.8 ｇ
●七夕そうめん 牛乳 503 kcal 621 kcal ご飯 牛乳 491 kcal 610 kcal
鶏肉と野菜の炒め物 20.7 ｇ 25.2 ｇ チキンと夏野菜のトマト煮 20.0 ｇ 24.4 ｇ
じゃが芋のとろみ味噌煮 牛乳 15.4 ｇ 18.1 ｇ きゅうりと人参のサラダ 牛乳 17.8 ｇ 21.5 ｇ
アップルゼリー 七夕ミニチャーハン 74.3 ｇ 93.6 ｇ スープ（チンゲン菜・しめじ） カラメルがけ粉豆腐 67.2 ｇ 85.2 ｇ

1.3 ｇ 1.6 ｇ のレーズンケーキ 1.3 ｇ 1.6 ｇ
ご飯 牛乳 494 kcal 610 kcal ご飯 牛乳 445 kcal 548 kcal
チキンと夏野菜のトマト煮 20.0 ｇ 24.4 ｇ 鮭のごま衣焼き 20.7 ｇ 25.5 ｇ
きゅうりと人参のサラダ 牛乳 17.8 ｇ 21.5 ｇ 白菜の信田煮 牛乳 16.4 ｇ 19.6 ｇ
スープ（チンゲン菜・しめじ） カラメルがけ粉豆腐 68.1 ｇ 85.2 ｇ 具だくさん汁（豚肉・玉ねぎ・焼ふ） ミニ焼きドーナッツ 58.9 ｇ 74.0 ｇ

のレーズンケーキ 1.4 ｇ 1.6 ｇ フルーツ（オレンジ） 0.9 ｇ 1.1 ｇ
ご飯 牛乳 450 kcal 548 kcal 鶏ねぎ丼 牛乳 428 kcal 525 kcal
鮭のごま衣焼き 20.8 ｇ 25.5 ｇ かぼちゃのスパゲティサラダ 16.1 ｇ 19.3 ｇ
白菜の信田煮 牛乳 16.4 ｇ 19.6 ｇ みそ汁（なす・ワカメ） 牛乳 13.8 ｇ 16.1 ｇ
具だくさん汁（豚肉・玉ねぎ・焼ふ） フライドポテト 60.1 ｇ 74.0 ｇ バナナ寒天アイス 64.3 ｇ 81.3 ｇ
フルーツ（オレンジ） とうもろこし 0.9 ｇ 1.1 ｇ 1.0 ｇ 1.2 ｇ
鶏ねぎ丼 牛乳 430 kcal 525 kcal 鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 495 kcal 610 kcal
かぼちゃのスパゲティサラダ 16.1 ｇ 19.3 ｇ 助宗タラのみそ煮 24.8 ｇ 30.8 ｇ
みそ汁（なす・ワカメ） 牛乳 13.8 ｇ 16.1 ｇ 豚肉と大根のさっぱり炒め 牛乳 14.8 ｇ 17.3 ｇ

バナナ寒天アイス 64.8 ｇ 81.3 ｇ すまし汁（じゃが芋・ソーメン） お好み焼き 70.2 ｇ 88.0 ｇ
1.0 ｇ 1.2 ｇ ヨーグルト 1.1 ｇ 1.4 ｇ

鉄分強化！ふりかけご飯 牛乳 496 kcal 610 kcal ご飯 牛乳 481 kcal 593 kcal
助宗タラのみそ煮 24.7 ｇ 30.8 ｇ 豆腐とエビのくずし煮 22.0 ｇ 27.1 ｇ
豚肉と大根のさっぱり炒め 牛乳 14.7 ｇ 17.3 ｇ 鶏レバーの野菜炒め 牛乳 13.7 ｇ 15.9 ｇ
すまし汁（じゃが芋・ソーメン） お好み焼き 70.6 ｇ 88.0 ｇ みそ汁（さつまいも・ワカメ） ふんわりどら焼き 72.3 ｇ 90.9 ｇ
ヨーグルト 1.1 ｇ 1.4 ｇ 1.5 ｇ 1.8 ｇ
ご飯 牛乳 482 kcal 593 kcal ソース焼きうどん 牛乳 493 kcal 606 kcal
豆腐とエビのくずし煮 22.0 ｇ 27.1 ｇ じゃが芋とひじきのツナサラダ 22.0 ｇ 27.1 ｇ
鶏レバーの野菜炒め 牛乳 13.8 ｇ 15.9 ｇ みそ汁（チンゲン菜・ごぼう） 牛乳 17.6 ｇ 21.2 ｇ
みそ汁（さつまいも・ワカメ） ふんわりどら焼き 72.3 ｇ 90.9 ｇ 混ぜ込みそぼろご飯 66.4 ｇ 82.5 ｇ

1.4 ｇ 1.8 ｇ 1.7 ｇ 2.2 ｇ
ソース焼きうどん 牛乳 488 kcal 606 kcal ご飯 牛乳 503 kcal 624 kcal
じゃが芋とひじきのツナサラダ 22.0 ｇ 27.1 ｇ 鶏ささみと野菜のおかか煮 23.3 ｇ 29.0 ｇ
みそ汁（チンゲン菜・ごぼう） 牛乳 17.6 ｇ 21.2 ｇ きゅうりのお豆腐ごまサラダ 牛乳 17.2 ｇ 20.7 ｇ

混ぜ込みそぼろご飯 65.2 ｇ 82.5 ｇ みそ汁（さつまいも・花ふ） チーズスコーン 67.9 ｇ 85.5 ｇ
1.7 ｇ 2.2 ｇ 1.8 ｇ 2.3 ｇ

●冷や汁風 牛乳 553 kcal 694 kcal ご飯 牛乳 471 kcal 576 kcal
さつま芋と人参の揚げ焼き 19.3 ｇ 23.6 ｇ 白糸タラのムニエル 20.9 ｇ 25.7 ｇ
鶏汁（鶏肉・玉ねぎ・花ふ） 牛乳 19.6 ｇ 23.9 ｇ もやしと豚肉の炒り煮 牛乳 15.2 ｇ 18.0 ｇ
アップルゼリー チーズスコーン 79.9 ｇ 102.3 ｇ みそ汁（チンゲン菜・油揚げ） キャロット蒸しパン 67.0 ｇ 83.2 ｇ

2.1 ｇ 2.7 ｇ フルーツ（バナナ） 1.1 ｇ 1.4 ｇ
ご飯 牛乳 466 kcal 576 kcal 夏野菜カレー 牛乳 481 kcal 591 kcal
白糸タラのムニエル 20.8 ｇ 25.7 ｇ 大根とズッキーニのサラダ 15.5 ｇ 18.4 ｇ
もやしと豚肉の炒り煮 牛乳 15.2 ｇ 18.0 ｇ スープ（人参・長ねぎ） 牛乳 14.6 ｇ 17.0 ｇ
みそ汁（なす・油揚げ） キャロット蒸しパン 65.7 ｇ 83.2 ｇ ヨーグルト 寒天ポンチ 77.8 ｇ 98.3 ｇ
フルーツ（バナナ） 1.1 ｇ 1.4 ｇ 1.3 ｇ 1.6 ｇ

給与栄養目標量 ご飯 牛乳 455 kcal 562 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 炭水化物ｇ 塩分ｇ ゆで豚のトマトオクラだれ 18.8 ｇ 22.8 ｇ

3～5 歳 585/24.1/16.2/85.5/1.6未満 599 24.6 18.6 88.9 1.6 キャベツのごま炒め 牛乳 16.1 ｇ 19.2 ｇ
1～2 歳 485/20.1/13.5/71.0/1.4未満 486 20.1 15.7 70.6 1.3 みそ汁（じゃが芋・ワカメ） ツナと野菜の冷やし 63.5 ｇ 80.2 ｇ

和風マカロニ 1.0 ｇ 1.2 ｇ

※調味料のアレルギー表示は弊社でお届けしたものに限ります。また、コンタミ等のアレルギーの詳細は「予定献立表」でご確認ください。
※都合により、献立を変更する場合がございます。
※1～2歳児の栄養価は、午前おやつ・昼食・午後おやつの合計栄養価になります。

当月平均給与栄養量

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・酢・水・精製
塩

ウスターソース・ケチャッ
プ・みりん風調味料・
酒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩・大豆ふりか
け

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油

ウスターソース・みりん
風調味料・酒・出し汁・
醤油・酢・精製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・酢・精製塩

ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・精製
塩

ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・精製
塩

シロイトタラ・牛乳・豆
乳・豚肉・味噌・油揚
げ

オクラ・キャベツ・きゅう
り・コーン・トマト・ワカメ・
人参・生姜

ごま・ご飯・さつまい
も・バター・花ふ・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

花かつお・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌・
冷蔵ベビーチーズ
Ca+Fe

あおさ粉・キャベツ・グ
リーンアスパラ・ごぼう・
チンゲン菜・ひじき・玉
ねぎ・人参

スケソウタラ・ヨーグル
ト・牛乳・鶏肉・豚肉・
味噌

あおさ粉・キャベツ・ズッ
キーニ・人参・大根

乳成分・小
麦

土

ご飯・じゃが芋・ソーメ
ン・砂糖・小麦粉・油

スケソウタラ・ヨーグル
ト・牛乳・鶏肉・豚肉・
味噌

あおさ粉・キャベツ・ズッ
キーニ・人参・大根

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・水・精製塩

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・水・精製塩

酒・出し汁・醤油・水・精
製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・穀物ふり
かけ・酒・出し汁・醤油・
水

ＳＢカレーの王子さま顆
粒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩

ケチャップ・ベーキング
パウダー・酒・出し汁・醤
油・酢・水・精製塩

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・水・精製塩

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・穀物ふり
かけ・酒・出し汁・醤油・
水

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・精製塩

ケチャップ・ベーキング
パウダー・酒・出し汁・醤
油・酢・水・精製塩 木

ごま・ご飯・砂糖・小麦
粉・焼ふ・油・ココアパ
ウダー

牛乳・鮭・豚肉・味噌・
油揚げ・豆乳

乳成分・小
麦

23

乳成分・小
麦

22

オレンジ・ほうれん草・
玉ねぎ・人参・白菜

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・酢・水・精製
塩

ウスターソース・ケチャッ
プ・みりん風調味料・
酒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩・大豆ふりか
け

28

うどん・ごま油・ご飯・
じゃが芋・砂糖・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豚肉・味噌

火

3色食品群以外の
使用食材

ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・精製
塩

ＳＢカレーの王子さま顆
粒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩・みりん風調
味料

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油・水・精製塩

酒・出し汁・醤油・水・精
製塩

午前おやつ（1～2歳児のみ）

午後おやつ

午前おやつ（1～2歳児のみ）

午後おやつ

日

ご飯・ソーメン・砂糖・
小麦粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・豆乳・豚肉・粉豆
腐・味噌・油揚げ・茹
小豆缶

かぼちゃ・人参・白菜

金

ごま・ごま油・ご飯・
じゃが芋・マカロニ・砂
糖・片栗粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・豚肉・味噌

オクラ・キャベツ・きゅう
り・コーン・トマト・ワカメ・
人参・生姜

血や肉や骨に
なるもの

リ

ト

ル

キ

ッ
ズ

昼
食

３色食品群

ＳＢカレーの王子さま顆
粒・出し汁・醤油・酢・
水・精製塩

乳成分・小
麦

木

ご飯・砂糖・油・いちご
ジャム

チンゲン菜・バナナ・も
やし・玉ねぎ・人参・水
菜

ご飯・バター・砂糖・小
麦粉・油

ヨーグルト・牛乳・鶏
肉・豆乳

乳成分・小
麦

かぼちゃ・ズッキーニ・
パプリカ赤・みかん缶・
寒天・玉ねぎ・人参・大
根・長ねぎ

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油年齢

31 金

ごま・ごま油・ご飯・
じゃが芋・マカロニ・砂
糖・片栗粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・豚肉・味噌

乳成分・小
麦

15 水

ご飯・バター・砂糖・小
麦粉・油

シロイトタラ・牛乳・豆
乳・豚肉・味噌・油揚
げ

チンゲン菜・バナナ・も
やし・玉ねぎ・人参・な
す

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

30

乳成分・小
麦

14 
火

イ

ベ

ン

ト

献

立

ごま・ご飯・さつまい
も・バター・花ふ・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

牛乳・鶏肉・豆乳・豆
腐・味噌・冷蔵ベビー
チーズCa+Fe

きゅうり・りんごジュース・
寒天・玉ねぎ・人参・生
姜 水29

ベーキングパウダー・
酒・出し汁・醤油・精製
塩

乳成分・小
麦

13 月

うどん・ごま油・ご飯・
じゃが芋・砂糖・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豚肉・味噌

あおさ粉・キャベツ・グ
リーンアスパラ・ごぼう・
チンゲン菜・ひじき・玉
ねぎ・人参

月

ベーキングパウダー・み
りん風調味料・酒・出し
汁・醤油

ウスターソース・みりん
風調味料・酒・出し汁・
醤油・酢・精製塩

乳成分・小
麦

火

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

きゅうり・玉ねぎ・小松
菜・人参

乳成分・小
麦・えび

乳成分・小
麦・えび

12 日

ご飯・さつまいも・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

エビ・牛乳・鶏レバー・
豆乳・豆腐・味噌・茹
小豆缶

しめじ・ワカメ・玉ねぎ・
小松菜・人参

乳成分・小
麦・えび

乳成分・小
麦・えび

27

乳成分・小
麦

26 日

ご飯・さつまいも・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

エビ・牛乳・鶏レバー・
豆乳・豆腐・味噌・茹
小豆缶

しめじ・ワカメ・玉ねぎ・
小松菜・人参

11 土

ご飯・じゃが芋・ソーメ
ン・砂糖・小麦粉・油

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

10 金

ご飯・スパゲッティ・砂
糖・油

牛乳・鶏肉・豆乳・味
噌

かぼちゃ・きゅうり・な
す・バナナ・ワカメ・寒
天・玉ねぎ・人参・万能
ねぎ

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

25

乳成分・小
麦

24 金

ご飯・スパゲッティ・砂
糖・油

牛乳・鶏肉・豆乳・味
噌

かぼちゃ・きゅうり・な
す・バナナ・ワカメ・寒
天・玉ねぎ・人参・万能
ねぎ

9 木

ごま・ご飯・じゃが芋・
砂糖・小麦粉・焼ふ・
油

牛乳・鮭・豚肉・味噌・
油揚げ

オレンジ・とうもろこし・ほ
うれん草・玉ねぎ・人参・
白菜

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

8 水

ごま油・ご飯・砂糖・小
麦粉・油

牛乳・鶏肉・豆乳・粉
豆腐

カットトマト缶・きゅうり・
しめじ・ズッキーニ・チン
ゲン菜・パプリカ黄・
レーズン・玉ねぎ・人参

乳成分・小
麦

水

ごま油・ご飯・砂糖・小
麦粉・油

牛乳・鶏肉・豆乳・粉
豆腐

カットトマト缶・きゅうり・
しめじ・ズッキーニ・チン
ゲン菜・パプリカ黄・
レーズン・玉ねぎ・人参

7 
火

イ

ベ

ン

ト

献

立

ごま油・ご飯・じゃが
芋・ソーメン・砂糖・片
栗粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豚肉・味噌

オクラ・キャベツ・グリン
ピース・コーン・りんご
ジュース・寒天・玉ねぎ・
人参・大根・長ねぎ

乳成分・小
麦

ごま油・ご飯・じゃが
芋・ソーメン・砂糖・油

ツナフレーク缶・牛
乳・鶏肉・豚肉

キャベツ・コーン・りんご
ジュース・寒天・玉ねぎ・
人参・大根・長ねぎ

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

みりん風調味料・酒・出
し汁・醤油・精製塩

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

月

ご飯・さつまいも・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

きな粉・スケソウタラ・
牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

あおさ粉・オレンジ・ご
ぼう・小松菜・人参

21

乳成分・小
麦

205 日

ご飯・ソーメン・砂糖・
小麦粉・油

ツナフレーク缶・牛
乳・豆乳・豚肉・粉豆
腐・味噌・油揚げ・茹
小豆缶

かぼちゃ・人参・白菜 乳成分・小
麦

オクラ・キャベツ・トマト・
ワカメ・人参・生姜・りん
ごジュース・ぶどう
ジュース・スイカ

乳成分・小
麦

6 月

ご飯・さつまいも・砂
糖・小麦粉・片栗粉・
油

きな粉・スケソウタラ・
牛乳・豆乳・豚肉・味
噌

あおさ粉・オレンジ・ご
ぼう・小松菜・人参

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

シロイトタラ・牛乳・豆
乳・豚肉・味噌・油揚
げ

チンゲン菜・メロン・もや
し・玉ねぎ・人参・水菜

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

4 土

ご飯・バター・りんご
ジャム・砂糖・小麦粉・
焼ふ・片栗粉・油

しらす干し・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌

オレンジ・なす・ほうれん
草・玉ねぎ・人参

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

19

乳成分・小
麦

18 土

ご飯・バター・りんご
ジャム・砂糖・小麦粉・
焼ふ・片栗粉・油

しらす干し・牛乳・鶏
肉・豆乳・豆腐・味噌

オレンジ・なす・ほうれん
草・玉ねぎ・人参

3 金

ごま・ごま油・ご飯・
じゃが芋・砂糖・片栗
粉・油

牛乳・豚肉・味噌

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生

(ピーナッツ)・そば・えび・

かに・くるみ・カシューナッ

ツ） 熱や力になるもの

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

2 木

マカロニ・ご飯・砂糖・
油

ヨーグルト・牛乳・鶏
肉・ツナフレーク缶

かぼちゃ・ズッキーニ・
パプリカ赤・玉ねぎ・人
参・大根・長ねぎ・きゅう
り・コーン

乳成分・小
麦

乳成分・小
麦

17

乳成分・小
麦

16 木

ご飯・砂糖・油・いちご
ジャム

ヨーグルト・牛乳・鶏
肉・豆乳

かぼちゃ・ズッキーニ・
パプリカ赤・みかん缶・
寒天・玉ねぎ・人参・大
根・長ねぎ

1 水

ご飯・バター・砂糖・小
麦粉・油

※3色食品群は食品中に含まれる栄養素を見た目で分かりやすくする為の目安です。　３色食品群に分類されない食材は、「3色食品群以外の使用食材」に記載しております。

リ

ト

ル

キ

ッ
ズ

昼
食

３色食品群 1～2歳児

乳成分・小
麦

3～5歳児

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

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生

(ピーナッツ)・そば・えび・

かに・くるみ・カシューナッ

ツ）

エネルギー
たんぱく質
脂質

炭水化物
塩分

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生

(ピーナッツ)・そば・えび・

かに・くるみ・カシューナッ

ツ）

3色食品群以外の
使用食材

3～5歳児

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

1～2歳児

アレルギー
（乳・卵・小麦・落花生

(ピーナッツ)・そば・えび・

かに・くるみ・カシューナッ

ツ）

食べ物は良く噛んで食べましょう。
良く噛むことで、虫歯予防や消化
の負担が減り、お腹に良いと言わ
れています。


